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IVADAS

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su savivaldybiy visuomenés sveikatos biurais
2019 m. rugséjo - gruodzio mén. vykde suaugusiy (19 - 64 m.) ir pagyvenusiy (65 - 75 m.) Lietuvos
gyventojy mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy, Ziniy apie mityba ir fizinj aktyvumg bei faktinés
mitybos tyrimg.

Tyrimo metodika. Tikslin¢ populiacija — suaugg (19 - 64 m.) ir pagyvenusieji (65 - 75 m.)
gyventojai, suskirstyti pagal lyt] ir amzius grupes proporcingai gyventojy skaiciui kiekvienoje
savivaldybéje.

Gyventojy mitybos iprociy tyrimui buvo naudotas standartinis klausimynas — mitybos apklausos
anketa, apimanti sociodemografinius duomenis (lytj, amziy, iSsilavinimg, gyvenamagjg vieta,
uzimtuma); mitybos jpro¢ius (maisto pasirinkimo kriterijai, produkty vartojimo daznumas, maisto
patiekaly siidymas, maisto papildy vartojimo daznumas) bei respondenty Zinias (nuomong) apie
maisto produktus, jy tinkamg pasirinkimg ir fizinj aktyvuma. Respondenty antropometriniai rodikliai
buvo vertinami, nustatant kiino masés indeksg (KMI). Visi respondentai buvo matuojami ir sveriami:
tiriamieji be baty, apsirengus drabuziais, skirtais biiti kambario temperatiiroje, buvo sveriami
svarstyklémis, jy Tigis matuojamas tigio matuokliais.

Fiziniam aktyvumui tirti buvo naudotas PSO parengtas Pasaulinis fizinio aktyvumo klausimyno
antrasis pataisytas variantas (GPAQ Version 2), kurj sudaré 16 klausimy apie fizinj aktyvuma darbe
(darbinis arba profesinis fizinis aktyvumas), laisvalaikio (arba poilsio) metu, vaziavimga arba judéjima
1§ vienos vietos ] kitg susisiekimo tikslais (transporto fizinis aktyvumas) ir laikg, praleidziama
pasyviai (sédint).

Faktinés mitybos tyrimas buvo atliktas pagal standarting 24 val. apklausos metodika, naudojantis
specialiu Maisto produkty ir patiekaly porcijy nuotrauky atlasu, uzrasant duomenis apie kiekvieno
respondento suvartotus per praéjusig parg maisto produktus ir jy kiekius.

Tikslas — istirti ir jvertinti suaugusiy (19 - 64 m. amziaus) ir pagyvenusiy (65 - 75 m. amziaus)
gyventojy mitybos jprocius, kiino masés indeksg (KMI), gyventojy fizinio aktyvumo (FA) bukle,
Zinias apie maisto produktus, jy pasirinkima, Zinias apie fizinj aktyvuma bei fakting mityba.

Siauliy mieste, atrinkus tiek pagal lytj, tiek pagal amZiaus grupes, buvo apklaustas 101
gyventojas.
Statistiné duomeny analiz¢ atlikta taikant SPSS programinio statistinio duomeny paketo 15.0 for

Windows versija. Duomenys analizuoti taikant apraSomajg statistika.



TYRIMO REZULTATAI IR JU APTARIMAS

1. Sociodemografiniai duomenys

Tyrime dalyvavo 50 vyry (49,5 proc.) ir 51 moteris (50,5 proc.). Visi respondentai gyveno
mieste. Lyginant duomenis pagal jgyta iSsilavinima, didziausia respondenty dalis turéjo aukstajj (53,0
proc.) iSsilavinimg (zr. 1 pav.).
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1 pav. Respondenty pasiskirstymas lyginant pagal iSsilavinima (proc.)

Lyginant demografinius duomenimis pagal uzimtuma, didZiausig respondenty dalj sudaré

darbininkai (41,8 proc.) ir tarnautojai (30,6 proc.) (Zr. 2 pav.).

60 41,8
40 30,6
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Darbininkas (-¢) Tarnautojas (-a) Verslininkas (-¢) Moksleivis, = Pensininkas (-é) Namy
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2 pav. Respondenty pasiskirstymas lyginant pagal uZimtumg (proc.)

2. Mitybos jprociai

Apklausos metu respondenty buvo pasiteirauta, kokie yra pagrindiniai kriterijai, pagal kuriuos
jie renkasi maisto produktus: ar tai nauda sveikatai, kaina, skoninés savybés, speciali dieta, Seimos
nariy jtaka.

Beveik pusé¢ apklaustyjy (47,5 proc.) jvardijo skonines maisto produkty savybes, kas penktas
(20,8 proc.) — jy naudg sveikatai, (16,8 proc.) - Seimos nariy jtakg. Moterys daugiau minéjo skonines
produkty savybés ir naudg sveikatai, vyrai — skoninés savybes ir Seimos nariy itaka (Zr. 3 pav.).
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Specialios dietos

Nauda sveikatai Kaina Skoninés savybés Seimos nariy jtaka

buitinumas
H Vyras 14 2 10 52 22
u Moteris 27,5 5,9 11,8 43,1 11,8

3 pav. Vyru ir motery atsakymu pasiskirstymas, pagal kokius pagrindinius Kriterijus jie
renkasi maisto produktus (proc.)



Trecdalis pagyvenusiy (65 - 75 m.) respondenty pagrindiniais kriterijais, renkantis maisto

produktus, laiké kaing ir Seimos nariy jtaka, o kas antras 19 - 64 m. amziaus respondentas maisto

produktus rinkosi pagal jy skonines savybes (zr. 1 lentele).

1 lentelé.

Respondenty atsakymy pasiskirstymas, pagal kokius pagrindinius Kkriterijus jie renkasi maisto
produktus, lyginant pagal amzZiaus grupes (proc.)

zius Kriterijus | Nauda Specialios Kaina Skoninés Seimos nariy
sveikatai dietos savybés itaka
butinumas
19-34 m. 27,7 6,7 33 46,7 16,7
35-49 m. 17,2 3.4 10,3 55,2 13,8
50-64 m. 20,7 3.4 10,3 51,7 13,8
65-75 m. 154 0,0 30,8 23,1 30,8

Vaisiai ir darZovés - vieni svarbiausiy Zmogaus organizmui reikalingy maisto produkty,

suteikianciy vitaminy, mineraly ir skaiduliniy medziagy. Pagal mitybos rekomendacijas reikéty

valgyti vaisiy ir darzoviy penkis kartus per dieng. Kasdien rekomenduojama suvalgyti bent 400 g, ir

kuo jvairesniy, nes jy sudeétis labai skiriasi. Geriausiai — §viezios, Lietuvoje iSaugintos darzoves.

Apklausos metu respondenty buvo paklausta kaip daznai jie valgo darzoves ir vaisius (iSskyrus

bulves).

Du trecdaliai apklaustyjy patvirtino, kad darzoves ir vaisius valgo kasdien. Kasdien darzoves

valgeé daugiau nei du trecdaliai apklausty motery ir pagyvenusiy respondenty (zr. 4 pav. ir 2 lentelg).
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4 pav. Vyru ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja darZoves ir

vaisius (iSskyrus bulves) (proc.)

2 lentelé.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja darZoves ir vaisius
(iSskyrus bulves), lyginant pagal amzZiaus grupes (proc.)

Amzi Daznis Nevartoju Kasdien 1-2 k. per sav. | 3-5 k. per sav.
19-34 m. 3,3 50,0 233 233
35-49 m. 0,0 51,7 6,9 41,4
50-64 m. 0,0 79,3 3.4 17,2
65-75 m. 0,0 76,9 0,0 23,1




Apklausos metu pasiteirauta, kiek karty per dieng kasdien Siaulieciai valgo darzoviy ir vaisiy
(i8skyrus bulves).

Trecdalis atsakiusiy darzoves ir vaisius kasdien dazniausiai vartojo du kartus per dieng. Penkis
kartus per dieng kasdien jas valge tik 3,0 proc. respondenty. Kasdien du kartus per dieng darzoves ir

vaisius valgé daugiau nei trecdalis apklausty motery ir pagyvenusiy respondenty (zr. 5 pav. ir 3

lentele).
40
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1k. per diena 2 k. per diena 3k. per diena 4 k. per diena 5 k. per diena
H Vyrai 2 4
H Moterys 13,7 35,3 17,6 2 2

5 pav. Vyru ir motery atsakymu pasiskirstymas, pagal tai kiek karty per dieng kasdien
vartoja darZoves ir vaisius (iS§skyrus bulves) (proc.)

3 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kiek karty per dieng kasdien vartoja darzoves

ir vaisius (iSskyrus bulves), lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)
Amzi Daznis 1 k. per 2 k. per 3 k. per 4 k. per 5 k. per

diena dieng dieng dieng dieng
19-34 m. 16,7 13,3 16,7 0,0 3.3
35-49 m. 10,3 34,5 6,9 0,0 0,0
50-64 m. 10,3 37,9 17,2 6,9 6,9
65-75 m. 15,4 46,1 15,4 0,0 0,0

Mokslininkai rekomenduoja kelis kartus per dieng valgyti griidiniy produkty. Daugiau nei pusé
paros maisto davinio energijos turéty biiti gaunama biitent i§ Siy produkty.

Tyrimo metu Siaulie¢iy buvo paklausta, kaip daznai jie vartoja griidinius produktus (duona, gridy
koses). Pusé apklausty vyry ir motery duong, griidy koSes dazniausiai valgé kasdien. Kelis kartus per

dieng Siuos produktus valge tik 4,0 proc. respondenty (Zr. 6 pav.).
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Nevartoju 1-2 k. per sav. 3-5k. per sav. Kasdien Kelis k. per diena
H Vyras 2 4
H Moteris 2 15,7 23,5 54,9 39

6 pav. Vyruy ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja griadinius
produktus (duong, griidduy koses) (proc.)



Daugiau nei du trecdaliai pagyvenusiy (65 - 75 m.) respondenty griidinius produktus vartojo

kasdien, o 7,7 proc. jy duona, griiddy koses valge kelis kartus per dieng (zr. 4 lentele).

4 lentelé.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daznai vartoja griidinius produktus
(duona, griidy koSes) lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Amzi Daznis | Nevartoju 1-2 k. per 3-5 k. per Kasdien Kelis k. per
sav. sav. diena
19-34 m. 0,0 20,0 36,7 43,3 0,0
35-49 m. 3.4 24,1 27,6 41,4 3.4
50-64 m. 3,4 20,7 13,8 55,2 6,9
65-75 m. 0,0 15,4 7,7 69,2 7,7

IS pieno ir pieno produkty organizmas gauna baltymy ir kalcio. Lietuvos gyventojams

rekomenduojama paros kalcio norma 1 000 mg, vyresniems asmenims - net 1 200 mg. Liesuose pieno

produktuose yra pakankamas kalcio kiekis, net daugiau nei riebiuose. Patariama kasdien (ar reciau)

valgyti liesg varske ir varskeés siirius, gerti liesg pieng (1 proc. riebumo), kefyra, rugpieni.

Siaulie¢iai piena ir pieno produktus vartojo daZniausiai 1 - 2 k. per savaite, kas ketvirtas

apklaustas vyras ar moteris - kasdien (zr. 7 pav.).
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7 pav. Vyru ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja pieng ir pieno
produktus (proc.)

Beveik pusé apklausty pagyvenusiy (65 - 75 m.) respondenty pieng ir pieno produktus vartojo

kasdien, o beveik kas antras 35 - 64 m. amziaus respondentas - tik 1 - 2 k. per savaitg (zr. 5 lentele).

5 lentelé.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daznai vartoja pieng ir pieno produktus,
lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Amzi Daznis Nevartoju 1-2 k. per sav. | 3-5 k. per sav. Kasdien
19-34 m. 6,7 36,7 36,7 20,0
35-49 m. 6,9 48,3 24,1 20,7
50-64 m. 3,4 48.3 24,1 24,1
65-75 m. 0,0 23,1 30,8 46,2

IS riebios mésos gaunama daug sociyjy riebaly rigsciy, patariama rinktis tik liesg mésg. Mésos

produktai (desros, desrelés, konservai) dazniausiai turi daug sociyjy riebaly rugsciy ir druskos, todél
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vartotini labai saikingai ir retai. Rekomenduojama riboti raudonosios mésos vartojimg iki 80 g per

diena.
Kas antras apklaustas vyras ar moteris mésg ir mésos produktus vartojo dazniausiai kasdien (zr.
8 pav.).
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H Vyrai 0 6
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8 pav. Vyru ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja mésa ir mésos
produktus (proc.)

Lyginat atsakymus pagal amziaus grupes, didzioji dalis apklaustyjy mésg ir jos produktus vartojo
dazniausiai tai pat kasdien (zr. 6 lentele).

6 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daznai vartoja mésg ir mésos produktus,
lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Amziu Daznis Nevartoju 1-2 k. per sav. | 3-5 k. per sav. Kasdien
19-34 m. 0, 6,7 36,7 56,7
35-49 m. 3.4 6,9 48,3 41,4
50-64 m. 0,0 13,8 34,5 51,7
65-75 m. 0,0 15,4 38,5 46,2

Zuvis yra sveika raudonosios mésos alternatyva. Rekomenduojama jos valgyti bent du ar tris
kartus per savaite. Zuvies baltymai yra geriau pasisavinami, su Zuvimi gaunama vertingy polineso&iy
riebaly rtigsciy, o su jury Zuvimi - ir mineraly.

Didzioji dauguma apklausos dalyviy (82,2 proc.) zuvi ir jos produktus dazniausiai vartojo 1 - 2
k. per mén., ir tik beveik kas deSimtas respondentas (13,7 proc. motery ir 6,0 proc. vyry) $§iuos maisto

produktus valge 1 - 2 k. per savaite (zr. 9 pav.).
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9 pav. Vyru ir motery atsakymu pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja Zuvj ir Zuvies
produktus (proc.)



Lyginat atsakymus pagal amziaus grupes, didzioji dalis apklaustyjy zuvj ir jos produktus vartojo
dazniausiai 1 - 2 k. per mén. 15,4 proc. pagyvenusiy (65 - 75 m.) respondenty tvirtino, kad zuvies
visai nevartojo, tuo tarpu 13,3 proc. 19 - 34 m. amzZiaus respondenty valgé ja 1 - 2 k. per savaite¢ (zr.
7 lentele).

7 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai kaip daZnai vartoja Zuvj ir Zuvies produktus,
lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Amzius Daznis Nevartoju 1-2 k. per mén. 1-2 k. per sav.
19-34 m. 6,7 80,0 13,3
35-49 m. 10,3 82,8 6,9
50-64 m. 34 86,2 10,3
65-75 m. 15,4 76,9 7,7

Apklausos metu buvo pasidométa taip pat kokias zuvis, kokias jos rusis bei kaip daznai jas
vartoja Siaulieciai. Didzioji dalis (du trecdaliai) apklaustyjy Sviezig ir (ar) Saldyta zuvi ir rikyta zuvi
dazniausiai vartojo 1 - 2 k. per mén., o kas penktas respondentas Sviezig ir (ar) Saldyta zuvi valge ir
1 - 2 k. per savaite. Dazniausiai didziosios dalies (dviejy trecdaliy) respondenty 1 - 2 k. per mén.
valgomos zuvys - lasisa ir silké (Zr. 8 lentele).

8 lentelé.
Respondenty atsakymu pasiskirstymas, pagal tai kaip daznai vartoja jvairias Zuvies rusis (proc.)

Kaip daZnai vartojate Nevartoju 1-2 k. per mén. 1-2 k. per sav.
Sviezia ir (ar) $aldyta Zuvi 4,5 62,4 20,8
Riikyta Zuvi 17,8 59.4 4,9
Sudyta Zuvi 31,7 43,6 7,9
Konservuoty ir (ar) dZiovintg Zuvj 41,6 34,7 2,0
Zuvies produktus 33,7 42,6 5,0
LasisSa 6,9 65,3 14,9
Skumbre 28.7 46,5 5.9
Tung 33,7 46,5 2,0
Upétaki 43,6 32,7 2,0
Silke 15,8 59,4 8,9
Sardine 70,3 5,0 1,0
Sprotus 45,5 30,7 2,0
Ungurj 67,3 7,9 1,0
KardZuve 73,3 2,0 -
Karpi 36,6 38,6 2,0
Ota 64,4 10,9 -
Menke 41,6 33,7 2,0
Jiros eSeri 35,6 41,6 -
Karsj 46,5 29,7 2,0
Lydeka 30,7 45,5 2,0
Pangasija 58,4 15,8 -




Bendras paros druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamg su rukytais, siidytais, konservuotais
produktais, duona, neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g). Vartoti reikéty joduota
druska.

56,0 proc. respondenty vyry ir 58,8 proc. respondenciy motery vartojo joduotg druska. Lyginant
atsakymus pagal amziaus grupes, daugiausiai joduotg druskg naudojo pagyvene (65 - 75 m.) (69,2
proc.) asmenys, maziausiai - 19 - 34 m. amziaus (43,3 proc.) asmenys (zr. 9 lentele).

9 lentelé.

Respondenty atsakymu pasiskirstymas, pagal joduotos druskos vartojima, lyginant pagal lytj ir
amZiaus grupes (proc.)

Vyras Moteris 19-34 m. 35-49 m. 50-64 m. 65-75 m.

56,0 58,8 43,3 58,6 65,5 69,2

Kartais zmonés stido maistg net neparagave, nors stirumo pojiitis labai greitai keiciasi. Pradéjus
maziau stidyti maista, greitai nebejuntama, kad tritksta druskos. Stirus maistas tampa nebeskanus.

Kas antras apklaustas Siaulietis truputj siidé pagamintus patiekalus, nes jie atrodé nepakankamai
stirsis, o kas deSimtas stidé visada, net neragaves. 49,0 proc. motery niekada nedéjo druskos j paruosta

maistg, tuo tarpu 14,0 proc. vyry jj siidé visada, net neparagave (zr. 10 pav.).
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Truputj, jei maistas

Niekada . Visada , net neragaudamas
nepakankamai siirus
E Vyras 26 60 14
® Moteris 49 45,1 5,9

10 pav. Vyru ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai, ar jie sudé valgydami jau
pagamintus patiekalus (proc.)

46,2 proc. pagyvenusiy Siaulie¢iy niekada nedé¢jo druskos 1 paruosta maistg. 58,6 proc. 35 - 49
m. amziaus dalyviy truputj siidé pagamintus patiekalus, o 15,4 proc. 65 - 75 m. amziaus respondenty
stidé juos visada, net neparagave (zr. 10 lentele).

10 lentelé.
Respondenty atsakymu pasiskirstymas, pagal tai, ar jie sudé valgydami jau pagamintus
patiekalus lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

AmZi Sidymas Niekada Truputj, jei mastas Visada, net
nepakankamai siirus neragaudamas
19-34 m. 30,0 56,7 13,3
35-49 m. 37,9 58,6 3.4
50-64 m. 414 48,3 10,3
65-75 m. 46,2 38,5 15,4
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Riebalai yra svarbus energijos Saltinis. Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, kad i$
riebaly susidaryty ne daugiau kaip 30 proc. paros maisto davinio energijos. I§ so¢iyjy riebaly riig§ciy
(riebios mésos ir pieno produkty) turéty buti gaunama ne daugiau kaip 10 proc. energijos, i
polinesociyjy riebaly riigsciy (saulégrazy, sojy, kukuriizy aliejy) — apie 6 - 10 proc. energijos. Likes
energijos kiekis turéty biiti gaunamas 1§ mononesociyjy riebaly rigsciy (alyvy ir rapsy aliejy).

Respondentai vyrai (62,0 proc.) ir moterys (68,6 proc.) maisto gaminimui dazniausiai naudojo

augalinj aliejy (Zr. 11 pav.).
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Sviesta Margarina Augalinj alieju G);‘;?llll(ll:lslus Kokoso alieju Ghi sviesta

B Vyras 16 2 62 6 4 10
® Moteris 11,8 2 68,6 5,9 2 9,8

11 pav. Vyry ir motery atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai, kokius riebalus dazniausiai
naudoja maistui gaminti (proc.)

Lyginant atsakymus pagal amziaus grupes, didzioji dalis (du trec¢daliai) apklaustyjy maisto
ruoSimui dazniausiai naudojo augalinj aliejy (Zr. 11 lentelg).

11 lentele.
Respondenty atsakymu pasiskirstymas, pagal tai kokius riebalus daZniausiai naudoja maistui
gaminti, lyginant pagal amziaus grupes (proc.

Amzi Riebalai | Sviestas | Margarinas | Augalinis | Gyviuniniai | Kokoso Ghi
aliejus riebalai aliejus | sviestas
19-34 m. 10,0 0,0 70,0 6,7 3.3 10,0
35-49 m. 6,9 0,0 72,4 6,9 3.4 10,3
50-64 m. 20,7 3,4 51,7 6,9 3.4 13,8
65-75 m. 23,1 7,7 69,2 0,0 0,0 0,0

Apklausos metu Siaulieciy buvo paklausta, ar su maistu jie gauna pakankamai reikalingy maisto
medziagy. Lyginant atsakymus ir pagal lytj, ir pagal amziy, jie pasiskirsté¢ panasiai vienodai. Kiek
daugiau nei trec¢dalis respondenty (tik 35 - 49 m. amziaus - beveik du tre¢daliai ) mané, kad su maistu
gauna pakankamai reikalingy maisto medziagy, trecdalis - negauna pakankamai, o dar beveik

treCdalis atsaké, kad jie nezino (zr. 12 lentelg).
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12 lentele.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai, kad jy mityba tinkama ir jie su maistu gauna
pakankamai maisto medziaguy, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Taip Ne NezZinau
Vyras 44,0 26,0 33,0
Moteris 37,3 37,3 25,5
19-34 m. 40,0 36,7 23,3
35-49 m. 58,6 27,6 13,8
50-64 m. 24,1 34,5 41,4
65-75 m. 38,5 23,1 38,5

Maisto papildai - maisto produktai, skirti jprastam maistui papildyti, kurie vieni ar kartu su
kitomis medziagomis yra koncentruotas maisto ar kity medziagy Saltinis, turintis poveikj mitybai arba
fiziologijai.

Daugiau nei tre¢dalis apklausty motery maisto papildus vartojo kasdien. Kas penktas

respondentas vyras tvirtino, kad niekada nevartojo vitaminy, mineraliniy medziagy (zr. 12 pav.).

40
35
30
25

15
i ll B l
] ]

Kasdien 3-4 mén. per m. 1-2 mén. per m. Retai Niekada

S

E Vyras
B Moteris 35,3 13,7 9,8 33,3 7,8

12 pav. Vyry ir motery atsakymu pasiskirstymas pagal tai, kaip daZnai jie vartoja maisto
papildus (vitaminus, mineralines medZziagas ar kt. preparatus) (proc.)

Daugiau nei trecdalis 19 - 34 m. amziaus ir 65 - 75 m. amzZiaus respondenty maisto papildus
vartojo kasdien. Beveik pusé 35 - 49 m. amziaus dalyviy vitaminus, mineralines medziagas ar kt.
preparatus vartojo kartais (retai) (zr. 13 lentele).

13 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kaip daZnai jie vartoja maisto papildus
(vitaminus, mineralines medZziagas ar kt. preparatus), lyginant pagal amzZiaus grupes (proc.)

Anizi Daznis | Kasdien 3-4 mén. per | 1-2 mén. Retai Niekada
m. per m.

19-34 m. 33,3 16,7 16,7 30,0 3.3

35-49 m. 27,6 6,9 13,8 448 6,9

50-64 m. 13,8 24,1 6,9 27,6 27,6

65-75 m. 30,8 23,1 7,7 15,4 23,1

Sveikatos specialistai rekomenduoja gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens (6 - 8 stiklines per

diena). Siaulie¢iy buvo klausiama, kiek vidutiniskai stikliniy vandens jie isgeria per diena.




Atlikus analize paaiskéjo, kad vidutiniSkai per dieng respondenty buvo isgerta 5,6 stiklinés
vandens. Didziausia dalis vyry (42,0 proc.) per dieng iSgére 1 - 3 stiklines vandens, o didziausia dalis

motery (37,3 proc.) iSgere 6 - 8 stiklines vandens (zr. 13 pav.).

1-3 stiklinés 4-5 stiklinées 6-8 stiklinés

50
40
30
20
10

0

E Vyras
® Moteris 31,3 31 37,3

13 pav. Vyry ir motery atsakymu pasiskirstymas pagal tai, kiek vidutiniSkai stikliniy (apie
200 ml) vandens jie iSgéré per diena (proc.)

Didziausia dalis 65 - 75 m. amziaus respondenty (46,2 proc.) per dieng iSgéré 1 - 3 stiklines
vandens (zr. 14 lentelg).

14 lentele.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas, pagal tai, kiek vidutiniSkai stikliniy (apie 200 ml)
vandens jie iSgéré per dieng, lyginant pagal amzZiaus grupes (proc.)

Amziu Kiekis 1-3 stiklinés 4-5 stiklinés 6-8 stiklinés
19-34 m. 40,0 30,0 30,0
35-49 m. 30,9 34,4 34,4
50-64 m. 34,4 31,0 34,4
65-75 m. 46,2 23,0 30,8

Apibendrinant atlikta analize galima teigti, kad pagrindiniai SiaulieCiy maisto produkty
pasirinkimo kriterijai: skoninés savybés, nauda sveikatai (ja pabrézé moterys ir jauniausi
respondentai), Seimos nariy jtaka (ja pabrézé vyrai ir pagyveng respondentai) bei kaina (ja mingjo tik
pagyveng asmenys). Du trecdaliai apklaustyjy darzoves ir vaisius valge kasdien, dazniausiai du kartus
per dieng. Kas antras respondentas griidinius produktus vartojo kasdien. Daugiau kaip du trecdaliai
pagyvenusiy asmeny kasdien valgé duong, griidy koSes. Beveik pusé apklaustyjy pieng ir pieno
produktus dazniausiai vartojo 1 - 2 kartus per savaite. Beveik pusé pagyvenusiy respondenty Siuos
maisto produktus dazniausiai vartojo kasdien. Kas antras Siaulietis mésa ir jos produktus dazniausiai
valgé kasdien. Didzioji dauguma apklausos dalyviy zuvj ir jos produktus dazniausiai vartojo 1 - 2
kartus per mén., ir tik kas deSimtas respondentas Siuos maisto produktus valgé 1 - 2 kartus per savaite.
Didzioji dalis respondenty 1 - 2 kartus per mén. dazniausiai valgé Sviezig ir (ar) Saldyta zuvi bei
rukyta zuvi, dazniausiai valgomos zuvies rasys - laSisa ir silké. Beveik du trecdaliai apklaustyjy
vartojo joduotg druska. Tik kiek daugiau nei trecdalis SiaulieCiy niekada nestidé jau pagaminty
patiekaly. Beveik kas antra apklausta moteris ir pagyvenes respondentas nedéjo druskos j paruosta

maistg. Daugiau nei du trecdaliai apklaustyjy maisto ruoSimui dazniausiai naudojo augalinj aliejy.
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Kiek daugiau nei trecdalis respondenty mané, kad su maistu jie gauna pakankamai reikalingy maisto
medziagy, trecdalis - kad gauna nepakankamai. Daugiau nei tre¢dalis apklausty motery, 19 - 34 m.
amziaus ir 65 - 75 m. amziaus respondenty maisto papildus vartojo kasdien. Vidutiniskai per dieng
Siaulieciai i8géré 5,6 stiklinés vandens. Dazniau vyrai ir pagyvene asmenys per dieng iSgére tik 1 - 3

stiklines vandens, o moterys - 6 - 8 stiklines vandens.

3. KMI vertinimas

.

Salyje nemazai zmoniy turi per didele kiino mase. Dazniausiai nutunkama, kai su maistu gaunama
daugiau energijos nei jos iSeikvojama. Saugant savo sveikatg, rekomenduojama islaikyti normaly
ktino svorj (kiino masés indeksas — 18,5 - 24,9).

Apklausos metu SiaulieCiy antropometriniai rodikliai buvo vertinami, nustatant kiino maseés
indeksg (KMI). Visi respondentai buvo matuojami ir sveriami: tiriamieji be baty, apsirengus
drabuziais, skirtais buiti kambario temperattroje, buvo sveriami svarstyklémis, jy figis matuojamas
tigio matuokliais.

Vertinant Siaulie¢iy KMI nustatyta, kad daugiau nei pusé tirty motery turé¢jo normalig kiino mase,
0 tuo tarpu daugiau nei pusé tirty vyry - antsvori (zr. 14 pav.).

60

50

40

30

10 - -

0 b4 . .
Per mazas Normalus Antsvoris Nutukimas

H Vyras 0 28,3 54,3 17,4
u Moteris 2.1 55,3 29.8 12,8

14 pav. Vyru ir motery kiino masés indekso pasiskirstymas (proc.)

Lyginant matavimy duomenis pagal amziaus grupes nustatyta, kad kuo vyresnio amziaus buvo

tirlamieji, tuo maziau jy turéjo normaly svorj. Augo dalis turiniy antsvorj ir nutukima (Zr. 15 lentele).

15 lentele.
Respondenty kiino masés indekso pasiskirstymas, lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)
AmiZi KMI Per mazas Normalus Antsvoris Nutukimas
19-34 m. 3,6 57,1 28,6 10,7
35-49 m. 0,0 48,0 44,0 8,0
50-64 m. 0,0 27,6 55,2 17,2
65-75 m. 0,0 27,3 36,4 36,4

Apibendrinant atlikta analiz¢ galima teigti, kad daugiau nei pusé tirty motery turé¢jo normalig
kiino maseg, o tuo tarpu daugiau nei pusé tirty vyry - antsvorj. Kuo vyresnio amziaus buvo tiriamieji,

tuo daugiau jy turéjo antsvorj ar nutukima.
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4. Zinios ir nuomoné apie maisto produktus ir jy tinkamg pasirinkimg

Apklausos metu buvo siekiama jvertinti respondenty zinias (nuomong¢) apie maisto produktus bei
ju tinkama pasirinkimg. Siekiant jvertinti Zinias apie maisto produktus, Siaulie¢iy buvo praSoma
nurodyti didelis ar mazas yra atskiruose maisto produktuose esanciy cukraus, druskos, skaiduliniy
medziagy, sociyjy riebaly kiekis, kokig duong, kokius pieno produktus reikéty pasirinkti, kiek karty
per dieng darzoviy ir vaisiy valgyti, kokia yra ,,Rakto skylutés* simbolio reikSmé.

Analizuojant atsakymus matyti, kad Siaulie¢iy zinios apie atskiruose maisto produktuose esanciy
cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy kiekius, duonos ir pieno produkty pasirinkimg buvo
pakankamos. Tai pat matyti, kad respondentams labiausiai triko Ziniy apie riebalus (soCiuosius,

transriebalus), darzoviy bei vaisiy vartojimo daznj, ,,Rakto skylutés* simbolio reikSme (zr. 15 pav.).

Kuriiame i $iy produkty didZiausias kalcio kiekis 73,3 s
Kuri i§ iy duonos riiSiy palankesné sveikatai 78,2 _
Kokius pieno produktus rekomenduojama vartoti 58,4 _ 5
Kokiy riebaly rekomenduojama vartoti maZiausiai 25 _ 50

Kiek karty per diena rekomenduojama valgyti vaisius ir darZzoves 16,8 _ 4

Ka reikia ,,Rakto skylutés"simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése 45,4 _ 37,6
Kaip manote, kuris teiginys apie transriebalus teisingas 32,7 - 59,2
Ar 200 ml $vieZiai spausty sul¢iu maistingumas atitinka 200 g $vieZiy vaisiy 58.8 _ 14.4
maistinguma - ’
Kaip te, kuris i 3iy teiginiy apie sotiuosius riebalus teising; 32,7 225 44,9
Kaip manote, Siuose produktuose yra didelis ar maZas so¢iyjy riebaly kiekis 44,1 _ 20,3
Kaip manote, Siuose produktuose yra didelis ar mazas skaiduliniy medziagy 64.4 _ 14.6
kiekis ’ ’
Kaip manote, Siuose produktuose yra didelis ar maZas druskos kiekis 93,3 l,4
Kaip manote, iuose produktuose yra didelis ar maZas cukry kiekis 84,8 s,
Kaip manote, kuris i$ Siy produkty sveikatai palankiausias 67,7 _ 8,1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ®Neteisingas ~ NeZino
15 pav. Respondenty atsakymy apie maisto produktus bei jy tinkama pasirinkima
pasiskirstymas (proc.)

Vertinant SiaulieCiy Zinias apie maisto produktus, buvo klausiama apie sveikatai palankiausig
produkta: ar tai yra kosés, kepti, riikkyti produktai, kokoso ir palmiy aliejai, sviestas, ,,ghi* sviestas.

I 81 klausimg teisingai atsaké per 60 proc. respondenty. Didzioji dalis motery (74,0 proc.) ir 50 - 64
m. amziaus dalyviy (79,3 proc.) teisingai atsaké, kad kosés - sveikatai palankiausias produktas (zr.
16 pav.).
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65-75 m. 46,2 [ . S 15,4

50-64 m. 79,3 TS 3.4
35-49 m. 59,3 NS 74
19-34 m. 70 NP 10
Moteris 74 D7 2
Vyras 59,2 25 14,3

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino

16 pav. Respondenty atsakymuy j klausima ,,Kaip manote kuris iS Siy produkty sveikatai
palankiausias?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Vertinant SiaulieCiy Zinias buvo prasoma nurodyti didelis ar mazas cukraus kiekis yra
sekanciuose maisto produktuose: vaisiuose, jogurte be priedy, leduose, gaiviuosiuose gérimuose,
pusry¢iy dribsniuose.

Kad jogurte be priedy yra mazai cukraus zinojo per 80 proc. respondenty. DidZiausia dalis (90,6
proc.) teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus gyventojy, maziausia - 65 - 75 m. amziaus (75,4

proc.) respondenty (zr. 17 pav.).

65-75 m. 75,4 S 115
50-64 m. 83,4 R 4.4
35-49 m. 84,1 2,7
19-34 m. 90,6 e 5
Moteris 88 S 4.5
Vyras 83,2 IS 3.5
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%  100%

Teisingas ®Neteisingas NeZino

17 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra
didelis ar mazas cukry Kiekis?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Vertinant SiaulieCiy Zinias buvo praSoma nurodyti didelis ar mazas druskos kiekis yra
sekanciuose maisto produktuose: bulviy trasSkuciuose, rukytoje zuvyje, Sviezioje mésoje, darzovése,
pramoniniu biidu perdirbtuose mésos produktuose. Kad darzovése yra mazas druskos kiekis zinojo

per 90 proc. respondenty (zr. 18 pav.).
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65-75 m. 92,3 e ss 1,9

50-64 m. 94,5 38 ] 1,7
35-49 m. 94,5 12 43
19-34 m. 91,3 3] 5
Moteris 92,9 46 | 2,5
Vyras 93,6 e 4,5
86% 88% 90% 92% 94% 96% 98% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NezZino

18 pav. Respondenty atsakymuy j klausima ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra
didelis ar mazas druskos kiekis?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lyti ir amZiaus grupes (proc.)

Vertinant Siaulieciy zinias buvo prasoma nurodyti didelis ar mazas skaiduliniy medziagy kiekis
yra sekanciuose maisto produktuose: avizy kruopose, bananuose, mésoje, darzovése, zuvyje, bulvése,

pupelése. I §j klausima teisingai atsaké per 60 proc. respondenty (zr. 19 pav.).

65-75 m. 65,9 o158 18,3
50-64 m. 64,5 193 16,2
35-49 m. 68,5 DT 94
19-34 m. 59,5 237 | 16,8
Moteris 69,4 176 | 13
Vyras 59,2 244 16,4
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino

19 pav. Respondenty atsakymu i klausima ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra
didelis ar mazas skaiduliniu medziagy kiekis?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amziaus
grupes (proc.)

Vertinant $iaulieCiy Zinias buvo prasoma nurodyti didelis ar mazas soCiyjy riebaly kiekis yra
sekanciuose maisto produktuose: zuvyje, liesame piene, alyvuogiy aliejuje, kiaulienoje, margarine,
Sokolade.

Kad kiaulienoje yra didelis soCiyjy riebaly kiekis zinojo tik 40 proc. respondenty. Didziausia
dalis teisingai atsakiusiy buvo 50 - 64 m. amziaus (47,1 proc.) ir 19 - 34 m. (47,2 proc.) amziaus

grupese (Zr. 20 pav.).
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65-75 m. 43,5 o129 43,6

50-64 m. 47,1 T 2e 20,3
35-49 m. 37,9 45 16,6
19-34 m. 47,2 384 14,4
Moteris 42,8 36 ] 19,6
Vyras 43,3 O 3ke ] 21,1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NeZino

20 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kaip manote, Siuose maisto produktuose yra
didelis ar mazas soc¢iyju riebaly kiekis?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes
(proc.)

Vertinant SiaulieCiy Zinias apie maisto produktus, buvo klausiama kuris i$ teiginiy apie soCiuosius
riebalus teisingas: jie mazina cholesterolio koncentracijg kraujyje, mazina infarkto ir insulto rizika,
didina veézio rizika.

Kad sotieji riebalai didina vézio rizika tezinojo tik trecdalis respondenty. DidZiausia dalis

teisingai atsakiusiy buvo 65 - 75 m. amziaus grupéje (43,5 proc.) ir motery (40,0 proc.) (Zr. 21 pav.).

65-75 m. 46 [ ] 46,2
50-64 m. 33 148 | 51,9
35-49 m. 27,6 345 37,9
19-34 m. 31 O 240 44,8
Moteris 40 20 ] 40
Vyras 25 s ] 50
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ®Neteisingas NeZino

21 pav. Respondenty atsakymu j klausima ,,Kaip manote kuris iS Siuy teiginiy apie so¢iuosius
riebalus teisingas?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Vertinant SiaulieCiy Zinias apie maisto produktus, buvo klausiama ar 200 ml Svieziai spausty
sul¢iy maistingumas atitinka 200 g Svieziy vaisiy maistinguma.

Kad $vieziai spausty sul¢iy maistingumas neatitinka $vieziy vaisiy maistingumo Zinojo apie 60
proc. respondenty. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. (70,0 proc.) amziaus grupé€je
(zr. 22 pav.).
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65-75 m. 41,7 s 33,3

50-64 m. 59,3 T 74
35-49 m. 53,6 L 286 ] 17,9
19-34 m. 70 NP 10
Moteris 60 26 ] 14
Vyras 57,4 [ 7 A7 A 14,9

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas m Neteisingas ~ NeZino

22 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Ar 200 ml SvieZiai spausty sul¢iy maistingumas
atitinka 200 g Svieziy vaisiy maistinguma?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus
grupes (proc.)

Vertinant SiaulieCiy zinias apie maisto produktus, buvo klausiama kuris 1§ teiginiy apie
transriebalus yra teisingas: jie saugo kraujagysles nuo pazeidimo, mazina Sirdies ligy rizika, biina
darzovése, buina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose, nebiina pramoniniuose konditerijos
gaminiuose.

Kad transriebaly biina i§ dalies hidrintuose augaliniuose riebaluose tezinojo tik trecdalis
respondenty. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 50 - 64 m. amziaus grupéje (44,4 proc.) ir

motery (36,0 proc.) (Zr. 23 pav.).

65-75 m. 23,1 0 76,9
50-64 m. 44,4 714 48,1
35-49 m. 31 112 51,7
19-34 m. 27,6 34 69
Moteris 36 [ 60
Vyras 29,2 o126 | 58,3
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NeZino

23 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kaip manote kuris i$ Siy teiginiy apie
transriebalus teisingas?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Siaulie¢iy buvo prasoma atsakyti, ka reiskia ,,Rakto skylutés* simbolis kai kuriy maisto produkty
etiketése: ar taip Zymimas ekologiskas produktas, naujas produktas, nacionalinés kokybés produktas,
sveikatai palankesnis produktas, saziningo verslo simbolis.

Kad ,,Rakto skylutés® simboliu zZymimas sveikatai palankesnis produktas (kuriame maziau

cukraus, druskos, riebaly, daugiau maistiniy skaiduly) Zinojo per 40 proc. respondenty. Didziausia
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dalis teisingai atsakiusiy buvo motery (56,9 proc.) bei 50 - 64 m. amziaus (55,2 proc.) ir 35 - 499 m.

(55,2 proc.) amziaus grupése (zr. 24 pav.).

65-75 m. 7,7 I 69,2
50-64 m. 55,2 202 27,6
35-49 m. 55,2 - 103 34,5
19-34 m. 43,3 20 ] 36,7
Moteris 56,9 98 | 333
Vyras 34 e 42
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino

24 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,K3g reiskia ,,Rakto skylutés* simbolis kai kuriy
maisto produkty etiketése?* pasiskirstymas, lyginant pagal lyti ir amzZiaus grupes (proc.)

Siaulie¢iy buvo klausiama, kiek karty per dieng rekomenduojama valgyti vaisius ir darzoves: ar
1 karta, 2 - 3 kartus, 4 kartus, 5 kartus.

Kad per dieng vaisiy ir darzoviy reikéty valgyti 5 kartus Zinojo tik apie 17 proc. apklaustyjy.
Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo bei 50 - 64 m. amziaus (24,0 proc.) grupéje. I §i klausyma

teisingai neatsaké né vienas pagyvenes respondentas (zr. 25 pav.).

50-64 m 24 S . 6,9
35-49 m 17,2 I 3,4
19-34 m 16,7 I mmmm—— 3,3
Moteris 17,6 I = 3,9
Vyras 16 I S =4
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ® Neteisingas NeZino

25 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kiek karty per diena rekomenduojama valgyti
vaisius ir darzoves?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

Vertinant Siaulie¢iy zinias apie maisto produktus, buvo klausiama kokiy riebaly
rekomenduojama vartoti maziausiai: ar mononesociyjy riebaly, polineso¢iyjy riebaly, soCiyjy riebaly.
Kad sociyjy riebaly rekomenduojama vartoti maziausiai tezinojo tik ketvirtadalis respondenty.

Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 65 - 75 m. amziaus grupéje (38,5 proc.) (zr. 26 pav.).
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65-75 m. 38,5 0 61,5

50-64 m. 32,1 107 57,1
35-49 m. 20,7 e 3my 41,4
19-34 m. 16,7 366 46,7
Moteris 20 e 54
Vyras 30 24 46
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NezZino

26 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kokiy riebaly rekomenduojama vartoti
maziausiai?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Siaulie¢iy buvo tai pat klausiama, kokius pieno produktus rekomenduojama vartoti: ar
riebesnius, ar liesesnius.

Kad rekomenduojama vartoti liesesnius pieno produktus zinojo per 50 proc. respondenty.
Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo vyry (70,0 proc.) bei 35 - 49 m. (69,0 proc.) amziaus grupgje
(zr. 27 pav.).

65-75 m. 53,8 RS — 7,7
50-64 m. 55,2 SO 6,9
35-49 m. 69 S T —)
19-34 m. 53,3 I — 6,7
Moteris 47,1 I Y — 2
Vyras 70 NP 8
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas ~ NeZino

27 pav. Respondenty atsakymu j klausima ,,Kokius pieno produktus rekomenduojama
vartoti ?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Siaulie¢iy buvo tai pat klausiama, kokia i§ i§vardinty duonos rii§iy palankesné sveikatai: ar balta,
ar juoda, ar viso griido.

Kad sveikatai palankesné yra viso giido duona zinojo beveik 80 proc. apklaustyjy. Didziausia
dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grup¢je (86,7 proc.) ir motery (82,4 proc.) (Zr. 28
pav.).
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65-75 m. 76,9 < X

50-64 m. 79,3 207

35-49 m. 69 [ ) B

19-34 m. 86,7 o133 |

Moteris 82,4 1716

Vyras 74 2 ]
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ® Neteisingas

28 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kuri i§ Siy duonos rasiy palankesné sveikatai ?*
pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Siaulie¢iy buvo klausiama, kuriame i§ i§vardinty produkty yra didZiausias kalcio kiekis: ar
kopiistuose, ar jautienoje, ar piene, ar liesoje varskeje.
Kad piene yra didziausias kalcio kiekis zinojo per 70 proc. apklaustyjy. Didziausia dalis teisingai

atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grupéje (83,3 proc.) ir vyry (80,0 proc.) (zr. 29 pav.).

65-75 m. 76,9 2310
50-64 m. 75,9 2410
35-49 m. 58,6 TSI 6,9
19-34 m. 83,3 167 0
Moteris 66,7 ST >
Vyras 80 T >

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino

29 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kuriame i$ $iy produkty yra didZiausias kalcio
kiekis ?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Apibendrinant atlikta analize galima teigti, kad SiaulieCiy Zinios apie atskiruose maisto
produktuose esanciy cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy kiekius, duonos ir pieno produkty
pasirinkimg yra geros (pakankamos). Tai pat matyti, kad respondentams labiausiai triikko ziniy apie
riebalus (sociuosius, transriebalus), darzoviy bei vaisiy vartojimo daznj, ,,Rakto skylutés® simbolio
reikSme.

Motery Zinos ir nuomon¢ apie maisto produktus bei jy tinkamg pasirinkimg buvo geresnés nei

vyry, jaunesniy respondenty — uz pagyvenusiy (65 - 75 m.) asmeny.
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5. Zinios ir nuomoné apie fizinj aktyvumaq

Apklausos metu buvo siekiama jvertinti respondenty Zinias ir nuomong¢ apie fizinj aktyvuma.
Pirmiausia buvo klausiama apie fizinio aktyvumo poveikj: koks yra reguliaraus fizinio aktyvumo
poveikis Zmogaus organizmui, kaip organizmg veikia jégos ugdymo treniruotés, ar sirgdamas
létinémis neinfekcinémis ligomis zmogus gali uzsiimti fizisSkai aktyvia veikla.

Buvo klausiama apie fizinio aktyvumo risis: kuri i§ fizinio aktyvumo rtsiy yra aerobiné, kuris
teiginys apibiidina vidutinio intensyvumo fizing veiklg, kokio intensyvumo fizin¢ veikla geriausia
padeda deginti organizmo riebalus.

Siekiant iSsiaiSkinti Zinias ir nuomong apie fizinio aktyvumo rekomendacijas, respondenty buvo
klausiama: kiek maziausiai laiko per dieng suauges zmogus turéty biiti fiziSkai aktyvus, kiek karty
per savaite rekomenduojama ilgiau trunkanti aerobiné veikla, kiek kasdien sveikam zmogui
rekomenduojama nueiti zingsniy.

Analizuojant atsakymus matyti, kad didziosios daugumos respondenty Zzinios apie fizinio
aktyvumo poveikj organizmui yra geros (pakankamos). Tyrimo dalyviai nepakankamai turéjo ziniy
apie fizinj aktyvumo risis, t. y. nezinojo arba pateikeé daugiausia neteisingy atsakymy j klausimus
apie tai, kuri fizinio aktyvumo raisis yra aerobiné (61,4 proc.), kuris teiginys apibiidina vidutinio
intensyvumo fizing veiklg (59,4 proc.), kokio intensyvumo fizin¢ veikla geriausia padeda deginti
organizmo riebalus (50,0 proc.).

Apklaustieji dar maZziau Zinojo apie rekomenduojama fizinio aktyvumo trukme. Siaulieiai
pateiké daugiausia neteisingy atsakymy j klausimus: kiek maziausiai laiko per dieng suauggs Zmogus
turety biti fiziSkai aktyvus (71,3 proc.) bei kiek karty per savaite rekomenduojama ilgiau trunkanti

aerobin¢ veikla (74,2 proc.) (zr. 30 pav.).

Kiek kasdien sveikam Zmogui rekomenduojama nueiti Zingsniy 67,7 PSP 7,1
Kiek karty per sav. rekomenduojama ilgiau trunkanti aerobiné FA veikla 25,7 854 18,8
Kiek maZiausiai laiko per diena suauges Zmogus turéty bati fiziSkai 28.7 G 3
aktyvus 4
Kuris i$ $iy teiginiy neteisingas apibiidinant vidutinio intensyvumo FA 40,6 366 | 22,8
Kuri i§ $iy FA veiklos risiy yra aerobiné 38,6 337 27,7

Kuri i§ $iy veikly nepriskiriama FA veiklai 88 111

Kokio intensyvumo FA geriausia padeda deginti organizmo riebalus 50 T 4
Ar sirgdamas LNL Zmogus gali uZsiimti FA veikla 85,1 SO

Kaip organizma veikia jégos ugdymo treniruotés 95 i4
Koks reguliaraus FA poveikis Zmogaus organizmui 92,1 G2

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Teisingas ®Neteisingas  NeZino
30 pav. Respondenty atsakymy j klausimus apie fizinj aktyvuma pasiskirstymas (proc.)
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I klausimg apie reguliaraus fizinio aktyvumo poveik] zmogaus organizmui teisingai atsaké per
90 proc. apklaustyjy. Kad reguliarus fizinis aktyvumas maZzina nerving jtampa, stresg ir nerimg Zinojo

98,0 proc. motery ir 100,0 proc. 35 - 49 m. amziaus dalyviy (zZr. 31 pav.).

65-75 m. 84,6 4 | 7,7
50-64 m. 86,2 18
35-49 m. 100 0
19-34 m. 93,3 33 3,3
Moteris 98 ]
Vyras 86 (| — 4
75% 80% 85% 90% 95% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NeZino

31 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Koks reguliaraus fizinio aktyvumo poveikis
Zmogaus organizmui?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

I klausimg kaip organizmg veikia jégos ugdymo treniruotés teisingai atsaké per 90 proc.
apklaustyjy. Kad jégos ugdymo treniruotés didina treniruojamy raumeny jéga ir kauly tankj Zinojo

98,0 proc. vyry bei 100,0 proc. pagyvenusiy (65 - 75 m.) asmeny (zr. 32 pav.).

65-75 m. 100 0
50-64 m. 96,6 0 34
35-49 m. 96,6 0 3,4
19-34 m. 90 36 6,7
Moteris 92,2 0 7,8
Vyras 98 ]
84% 86% 88% 90% 92% 94% 96% 98% 100%

Teisingas ® Neteisingas NeZino
32 pav. Respondenty atsakymu j klausima ,,Kaip organizma veikia jégos ugdymo

treniruotés?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

I klausimag, kad sirgdamas létinémis neinfekcinémis ligomis Zmogus, pasitares su savo gydytoju,
gali uzsiimti fizinio aktyvumo veikla, teisingai atsaké per 80 proc. respondenty. Didziausia dalis

teisingai atsakiusiy buvo 65 - 75 m. amziaus grupéje (92,3 proc.) (zr. 33 pav.).
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65-75 m. 92,3

0 7,7
50-64 m. 86,2 138 0
35-49 m. 82,8 1720
19-34 m. 83,3 166 0
Moteris 86,3 - 2

Vyras 84 ]

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ®Neteisingas NeZino

33 pav. Respondenty atsakymu j klausima ,,Ar sirgdamas létinémis neinfekcinémis ligomis
Zmogus gali uzsiimti fizinio aktyvumo veikla?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus
grupes (proc.)

Kad vidutinio intensyvumo fiziné veikla geriausia padeda deginti organizmo riebalus zinojo tik
kas antras apklausos dalyvis. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 35 - 64 m. amziaus grupéje

(51,7 proc.) ir motery (52,9 proc.) (zr. 34 pav.).

65-75 m. 38,5 46 15,4
50-64 m. 51,7 T 7,1
35-49 m. 51,7 Y .
19-34 m. 46,7 S 3 —
Moteris 52,9 S T 2
Vyras 46,9 T 6,1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino
34 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kokio intensyvumo fiziné veikla geriausia padeda

deginti organizmo riebalus?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)
g g p y yg pagal Iyt grupes (p

Kad darbas kompiuteriu yra nepriskiriamas fizinio aktyvumo veiklai zinojo beveik 90 proc.
apklausty Siaulieciy. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 50 - 64 m. amziaus grupéje (92,6
proc.) (zr. 35 pav.).
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65-75 m. 84,6

N - S

50-64 m. 92,6 14

35-49 m. 86.2 S X A

19-34 m. 89,7 13

Moteris 89.8 w02

Vyras 87.8 2
75% 80% 85% 90% 95% 100%

Teisingas ™ Neteisingas

35 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kuri i§ iy veikly nepriskiriama fizinio aktyvumo
veiklai?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Greitas ¢jimas ar létas bégimas yra aerobiné fizinio aktyvumo veiklos riiSis Zinojo tik apie 40
proc. apklaustyjy. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grupéje (60,0 proc.)

(zr. 36 pav.).

65-75m. 7,700 92,3
50-64 m. 31 43 20,7
35-49 m. 37,9 49 ] 17,2
19-34 m. 60 233 16,7
Moteris 39,2 I s - S 33,3

Vyras 38 Y (| 22

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ™ Neteisingas NeZino

36 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kuri i §iy fizinio aktyvumo veiklos rasiy yra
aerobiné?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

Kad teiginys ,,labai pagreit¢ja Sirdies susitraukimy daznis, labai stipriai prakaituojama® yra
neteisingas apibiidinant vidutinio intensyvumo fizing¢ veiklg zinojo tik 40 proc. respondenty.
Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grupéje (50,0 proc.) ir vyry (46,0 proc.)
(Zr. 37 pav.).
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65-75 m. 15,4 G 7,7

50-64 m. 44,8 s 20,7
35-49 m. 37,9 3 24,1
19-34 m. 50 [ | — 30
Moteris 353 a2 235
Vyras 46 [ 7 22

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas ™ Neteisingas  NeZino

37 pav. Respondenty atsakymy j klausima ,,Kuris i$ Siy teiginiy neteisingas apibuidinant
vidutinio intensyvumao fizing¢ veiklg?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes
(proc.)

Kad per dieng suauges zmogus maziausiai 30 min. turéty biiti fiziSkai aktyvus Zinojo tik 28 proc.
apklausos dalyviy. DidZiausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grupéje (36,7 proc.)

(Zr. 38 pav.).

65-75 m. 23,1 e es ] 15,4
50-64 m. 31 I G
35-49 m. 20,7 £ 2
19-34 m. 36,7 I —— 3,3
Moteris 29,4 e _e6 1
Vyras 28 N G 4

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas m Neteisingas ~ NeZino

38 pav. Respondenty atsakymy j klausima ,,Kiek maZiausiai laiko per dieng suauges Zmogus
turéty biti fiziSkai aktyvus?“ pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

Kad 3 - 5 kartus per savaite rekomenduojama ilgiau trunkanti aerobin¢ fizinio aktyvumo veikla
zinojo tik kas ketvirtas apklaustasis. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 35 - 49 m. amziaus

grup¢je (31,0 proc.) ir vyry (30,0 proc.) (zr. 39 pav.).
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65-75 m. 154 ST 61,5

50-64 m. 24,1 .7 13,8
35-49 m. 31 O 10,3
19-34 m. 26,7 e 13,3
Moteris 21,6 G 11,8
Vyras 30 I 26
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas m Neteisingas  NeZino

39 pav. Respondenty atsakymy j klausimg ,,Kiek karty per savaite rekomenduojama ilgiau
trunkanti aerobiné fizinio aktyvumo veikla?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amZiaus

grupes (proc.)

Kasdien sveikam zmogui rekomenduojama nueiti 8 000 - 10 000 Zingsniy ir tai zinojo daugiau
nei du trecdaliai apklaustyjy. Didziausia dalis teisingai atsakiusiy buvo 19 - 34 m. amziaus grupéje

(80,0 proc.) ir vyry (72,0 proc.) (zr. 40 pav.).

65-75 m. 46,2 307 23,1

50-64 m. 67,9 TS 7.1

35-49 m. 64,3 IR 7,1

19-34 m. 80 O

Moteris 63,3 NS 82
Vyras 72 NP 6

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Teisingas M Neteisingas  NeZino

40 pav. Respondenty atsakymuy j klausimg ,,Kiek kasdien sveikam Zmogui rekomenduojama
nueiti Zingsniy?* pasiskirstymas, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

Apibendrinant atliktg analiz¢ galima teigti, kad SiaulieCiy zinios apie fizinio aktyvumo poveik]j
organizmui yra geros (pakankamos). Tyrimo dalyviai nepakankamai tur¢jo ziniy apie fizinj aktyvumo
rusis. Apklaustieji dar maZiau zinojo apie rekomenduojama fizinio aktyvumo trukme. Apie fizinio
aktyvumo poveikj zmogaus organizmui daugiausiai zZinojo pagyvene (65 - 75 m.) amziaus asmenys.
Apie fizinj aktyvumo riisis daugiausiai zinojo 19 - 34 m. amziaus dalyviai, maZziausiai - 65 - 75 m.
amziaus dalyviai. Apie rekomenduojamg fizinio aktyvumo trukme¢ daugiausiai zinojo vyrai ir

jaunesni respondentai, maziausiai - 65 - 75 m. amziaus respondentai.
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6. Fizinis aktyvumas

Siaulie¢iy buvo klausiama apie fizinj aktyvuma darbe (darbinj arba profesinj fizinj aktyvuma),
laisvalaikio (arba poilsio) metu, vaziavima arba judéjima i$ vienos vietos ] kitg susisiekimo tikslais
(transporto fizinj aktyvuma) ir laika, praleidziamg pasyviai (sédint).

Apklausos duomenimis darbe didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla uzsiémé didesné
dalis vyry (22,9 proc.) ir 19 - 34 m. (23,3 proc.) amziaus dalyviy (zr. 16 lentelg).

16 lentelé.
Respondenty atsakymu pasiskirstymas pagal didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
darbe, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

19-34 m. 35-49 m. 50-64 m. 65-75 m.

22,9 7,8 23,3 14,3 14,3 0,0

Vyras Moteris

Siaulie¢iai darbe didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla daZniausiai uzsiémé 4 - 5 d. per
savaite. Kiek didesné dalis vyry (10,5 proc.) ir 19 - 34 m. amziaus (16,7 proc.) respondenty tokia
veikla darbe uzsiémé 4 - 5 d. per savaite. Dalis respondenty (8,0 proc. vyry ir 10,3 proc. 35 - 49 m.
amziaus dalyviy) tokia fizinio aktyvumo veikla uzsiémé 6 - 7 d. per savaite (zr. 17 lentele).

17 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek dieniy per savaite jie uzsiémeé didelio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla darbe, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

e

Lytis, Dienos 1-3 dienos 4-5 dienos 6-7 dienos
Vyras 4,0 10,5 8,0
Moteris 4,0 4,0 0,0
19-34 m. 6,7 16,7 0,0
35-49 m. 3.4 0,0 10,3
50-64 m. 3.4 6,9 3,4

Beveik kas deSimtas respondentas darbe didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
dazniausiai uzsiimdavo iki 3 val. per dieng. Kas deSimtas 19 - 34 m. amziaus dalyvis tokio
intensyvumo fizine veikla uzsiimdavo nuo 3 iki 6 val. per dieng (zr. 18 lentele).

18 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per diena jie uzsiémé didelio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla darbe, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Lytis, Valandos Iki 3 val. 3-6 val. 6-9 val. Virs 9 val.
Vyras 12,0 6,0 2,0 2,0
Moteris 5,9 2,0 0,0 0,0
19-34 m. 10,0 10,0 0,0 3,3
35-49 m. 10,3 3.4 3.4 0,0
50-64 m. 10,3 0,0 0,0 0,0




Daugiau nei trecdalis apklaustyjy tvirtino, kad darbe uzsiima vidutinio intensyvumo fizinio

aktyvumo veikla (zr. 19 lentele).

19 lentelé.

Respondenty atsakymu pasiskirstymas pagal vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
darbe, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Vyras

Moteris

19-34 m.

35-49 m.

50-64 m.

65-75 m.

33,6

31,4

36,7

35,7

35,7

7,7

Beveik kas penktas Siaulietis darbe vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla dazniausiai

uzsiémé 4 - 5 d. per savaite. Kiek didesné dalis motery (21,6 proc.) ir 50 - 64 m. amziaus (24,1 proc.)

bei 19 - 34 m. amziaus (23,3 proc.) respondenty tokia veikla darbe uzsiémé 4 - 5 d. per savaite. Beveik

kas penktas 35 - 49 m. amziaus dalyvis vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla uzsiémé 6 - 7

d. per savaitg (Zr. 20 lentele).

20 lentelé.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek dieniy per savaite jie uzsiémé vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla darbe, lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Lytis, Dienos 1-3 dienos 4-5 dienos 6-7 dienos
Vyras 4,0 18,0 10,0
Moteris 7,8 21,6 2,0
19-34 m. 13,3 23,3 0,0
35-49 m. 0,0 17,2 17,2
50-64 m. 6,9 24,1 3.4
65-75 m. 0,0 7,7 0,0

Kas penktas Siaulietis darbe vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla dazniausiai

uzsiimdavo iki 3 val. per dieng, o beveik kas deSimtas - nuo 3 iki 6 val. per dieng. Kiek didesn¢ dalis

19 - 34 m. amzZiaus (26,7 proc.) respondenty tokio intensyvumo fizine veikla uzsiimdavo iki 3 val.

per dieng (Zr. 21 lentele).

21 lentelé.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per dieng jie uzsiémé vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla darbe, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Lytis, Valandos Iki 3 val. 3-6 val. 6-9 val. Virs 9 val.
Vyras 20,0 12,0 0,0 0,0
Moteris 19,6 5.9 39 2,0
19-34 m. 26,7 10,0 0,0 0,0
35-49 m. 20,7 10,3 3.4 0,0
50-64 m. 20,7 6,9 3.4 3.4
65-75 m. 0,0 7,7 0,0 0,0

30



Daugiau nei trecdalis apklaustyjy tvirtino, kad laisvalaikio metu uzsiémé didelio intensyvumo
fizinio aktyvumo veikla. Kiek didesné dalis motery (33,3 proc.) ir 19 - 34 m. amziaus (43,3 proc.)
respondenty uzsiémé tokia veikla laisvalaikio metu (Zr. 22 lentele).

22 lentele.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla

laisvalaikio metu, lyginant pagal lyti ir amzZiaus grupes (proc.)
19-34 m. 35-49 m. 50-64 m. 65-75 m.

28,6 33,3 43,3 31,0 28,6 7,7

Vyras Moteris

Kas penktas Siaulietis laisvalaikio metu didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla dazniausiai
uzsiémé 1 - 3 d. per savaite. Kiek didesné dalis 19 - 34 m. amzZiaus (36,6 proc.) respondenty tokia
veikla laisvalaikio metu uzsiémé 1 - 3 d. per savaite, o kas deSimta apklausta moteris - 4 - 5 d. per
savaite (Zr. 23 lentele).

23 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek dieniy per savaite jie uzsiémeé didelio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla laisvalaikio metu, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes

(proc.)
Lyftis, Dienos 1-3 dienos 4-5 dienos 6-7 dienos
Vyras 24,0 2,0 2,0
Moteris 21,5 9.8 2,0
19-34 m. 36,6 6,7 0,0
35-49 m. 20,6 6,9 3.4
50-64 m. 17,2 6,8 3.4
65-75 m. 7,7 0,0 0,0

Beveik kas tre¢ias respondentas laisvalaikio metu didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
dazniausiai uzsiimdavo iki 3 val. per dieng. Kiek didesné dalis motery (31,4 proc.) ir 19 - 34 m.
amziaus (35,5 proc.) respondenty tokia veikla laisvalaikio metu uzsiémeé iki 3 val. per dieng (zr. 24
lentele).

24 lentele.
Respondenty atsakymy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per dieng jie uzZsiémé didelio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla laisvalaikio metu, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes

(proc.)
Lytis, Valandos Iki 3 val. 3-6 val. Virs 9 val.
Vyras 22,0 4,0 2,0
Moteris 31,4 2,0 0,0
19-34 m. 35,5 6,7 0,0
35-49 m. 27,6 3.4 0,0
50-64 m. 24,1 0,0 3.4
65-75 m. 7,7 0,0 0,0
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Kas antras apklausos dalyvis tvirtino, kad laisvalaikiu uzsiémé vidutinio intensyvumo fizinio
aktyvumo veikla. Didesné dalis motery (21,6 proc.) ir 19 - 34 m. amziaus (66,7 proc.) bei 50 - 64 m.
amziaus (57,1 proc.) respondenty laisvalaikiu uzsiémé tokio intensyvumo veikla (Zr. 25 lentele).

25 lentele.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
laisvalaikio metu, lyginant pagal lyti ir amzZiaus grupes (proc.)
19-34 m. 35-49 m. 50-64 m. 65-75 m.

66,7 44,8 57,1 15,4

Moteris

56,9

Vyras
44,9

Beveik kas antras Siaulietis laisvalaikio metu vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla
dazniausiai uzsiéme 1 - 3 d. per savaite. Kiek didesné dalis motery (43,1 proc.) ir 19 - 34 m. amzZiaus
(56,7 proc.) respondenty tokia veikla laisvalaikiu uzsiémé 1 - 3 d. per savaite. Kas deSimtas 50 - 64
m. amziaus dalyvis vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla uzsiémé 4 - 5 d. per savaite (zr.
26 lentele).

26 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek dieniy per savaite jie uzsiémé vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla laisvalaikio metu, lyginant pagal amzZiaus grupes (proc.)

Lytis, Dienos 1-3 dienos 4-5 dienos 6-7 dienos
Vyras 38,0 4,0 2,0
Moteris 43,1 7,8 5.9
19-34 m. 56,7 6,6 3,3
35-49 m. 37,9 3.4 3.4
50-64 m. 37,9 10,3 6,8
65-75 m. 15,4 0,0 0,0

Kas trecias Siaulietis laisvalaikiu vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla dazniausiai
uzsiimdavo iki 3 val. per dieng, o beveik kas deSimtas - nuo 3 iki 6 val. per dieng. Didesné dalis
motery (44,0 proc.) ir 19 - 34 m. amziaus (63,3 proc.) respondenty tokio intensyvumo fizine veikla
uzsiimdavo iki 3 val. per dieng, o kas penktas 50 - 64 m. amzZiaus respondentas - nuo 3 iki 6 val. per
dieng (zr. 27 lentelg).

27 lentele.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per dieng jie uZsiémé vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo veikla laisvalaikiu, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

we

Lytis, Valandos Iki 3 val. 3-6 val. 6-9 val. Virs 9 val.
Vyras 34,0 10,0 0,0 0,0
Moteris 44,0 9,8 2,0 2,0
19-34 m. 63,3 3,3 0,0 0,0
35-49 m. 34,5 5,1 0,0 0,0
50-64 m. 27,6 20,7 34 3,4
65-75 m. 15,4 0,0 0,0 0,0
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Daugiau nei trecdalis SiaulieCiy tvirtino, kad vykdami i§ vienos vietos ] kitg éjo pésCiomis ar
vaziavo dviraciu maziausiai 10 min. Didesné dalis motery (50,0 proc.) ir 65 - 75 m. amziaus (76,9
proc.) respondenty vykdami i§ vienos vietos i kitg judéjo maziausiai 10 min. (zr. 28 lentelg).

28 lentele.

Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal vaZiavima arba judéjima iS vienos vietos j kita
susisiekimo tikslais, lyginant pagal lytj ir amzZiaus grupes (proc.)

19-34 m. 35-49 m. 50-64 m. 65-75 m.

30,0 42,9 14,8 76,9

Moteris

50,0

Vyras
20,8

Beveik kas penktas Siaulietis vykdamas i§ vienos vietos | kita judéjo maziausiai 10 min.
dazniausiai 4 - 5 d. per savaite. Didesné dalis motery (27,4 proc.) ir 35 - 49 m. amziaus (24,1 proc.)
respondenty vykdami i§ vienos ] kitg €jo pés¢iomis ar vaziavo dvira¢iu maziausiai 10 min. 4 - 5 d.
per savaite. Kas trecias 65 - 75 m. amziaus dalyvis 1§ vienos vietos ] kitg susisiekimo tikslais judéjo
6 - 7 d. per savaitg (zr. 29 lentelg).

29 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek dieniuy per savaite jie susiekimo tikslais

judéjo iS vienos vietos j kita, lyginant pagal amZiaus grupes (proc.)

Lytis, Dienos 1-3 dienos 4-5 dienos 6-7 dienos
Vyras 8,0 8,0 4,0
Moteris 9,9 27,4 11,8
19-34 m. 6,6 20,0 3,3
35-49 m. 10,3 24,1 6,9
50-64 m. 3.4 6,9 3.4
65-75 m. 23,1 23,1 30,8

Daugiau nei trecdalis apklausty Siaulieciy tvirtino, kad vykdami i§ vienos vietos | kita ¢jo

pésCiomis ar vaziavo dviraciu iki 3 val. per dieng. Didesné dalis motery (43,1 proc.) ir 65 - 75 m.
amziaus (61,5 proc.) respondenty i§ vienos vietos j kita susisiekimo tikslais judéjo iki 3 val. per diena.
Dalis 65 - 75 m. amziaus (15,4 proc.) asmeny i§ vienos | kitg €jo pés¢iomis ar vaziavo dviraciu nuo
3 iki 6 val. per dieng (zr. 30 lentele).

30 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per diena jie susiekimo tikslais
judéjo iS vienos vietos i kita, lyginant pagal lytj ir amZiaus grupes (proc.)

Lytis, amzi andos IKki 3 val. 3-6 val.
Vyras 18,0 2,0
Moteris 43,1 39
19-34 m. 30,0 0,0
35-49 m. 34,5 3,4
50-64 m. 13,8 0,0
65-75 m. 61,5 15,4
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Siaulie¢iy buvo klausiama apie laika, praleidZiama pasyviai (sédint). DidZioji dauguma
apklaustyjy (35,4 proc.) sédédami praleido iki 3 val. bei nuo 3 iki 6 val. Dalis respondenty (22,2
proc.) pasyviai leido laikg nuo 6 iki 9 val. Kiek didesné dalis vyry (10,2 proc.) ir 19 - 34 m. amZiaus
(10,0 proc.) respondenty sedédami praleido virs 9 val. per dieng (Zr. 31 lentele).

31 lentelé.
Respondenty atsakymuy pasiskirstymas pagal tai, kiek valandy per dieng jie praleido pasyviai
(sédint), lyginant pagal lyti ir amzZiaus grupes (proc.)

Lytis, am#i Valandos Iki 3 val. 3-6 val. 6-9 val. Virs 9 val.
Vyras 32,7 36,7 20,4 10,2
Moteris 38,0 34,0 24,0 4,0
19-34 m. 33,3 36,7 20,0 10,0
35-49 m. 35,7 32,1 25,0 7,1
50-64 m. 39,3 35,7 21,4 3,6
65-75 m. 30,8 38,5 23,1 7,7

Apibendrinant atlikta analiz¢ galima teigti, kad darbe didelio intensyvumo fizine veikla 4 - 5 d.
per savaite ir iki 3 val. per dieng dazniausiai uzsiémé beveik kas ketvirtas apklaustas vyras ir 19 - 34
m. amziaus respondentas. Kas trecias apklaustasis darbe uzsiémé vidutinio intensyvumo veikla.
Beveik kas ketvirtas 19 - 34 m. amziaus respondentas tokio intensyvumo veikla dazniausiai 4 - 5 d.
per savaite ir iki 3 val. per dieng. Kas trecias Siaulietis laisvalaikiu uzsiémé didelio intensyvumo fizine
veikla. Kas trecias 19 - 34 m. amziaus respondentas laisvalaikiu uzsiéme tokio intensyvumo veikla
dazniausiai 1 - 3 d. per savaite ir iki 3 val. per dieng. Kas antras apklaustas Siaulietis laisvalaikiu
uzsiéme vidutinio intensyvumo fizine veikla. Kas antra moteris ir 19 - 34 m. amziaus respondentas
laisvalaikiu uzsiémeé tokio intensyvumo veikla dazniausiai 1 - 3 d. per savaite ir iki 3 val. per dieng.
Daugiau nei tre¢dalis apklausty Siaulieiy tvirtino, kad vykdami i§ vienos vietos j kitg ¢jo pés€¢iomis
ar vaziavo dvira¢iu maziausiai 10 min. Daugiau nei pus¢ apklausty motery ir du tre¢daliai 65 - 75 m.
amziaus respondenty vykdami i§ vienos vietos } kitg judéjo maziausiai 10 min. Kas ketvirta moteris
ir 65 - 75 m. amziaus respondentas susisiekimo tikslais judéjo dazniausiai 4 - 5 d. per savaite. Beveik
pusé apklausty motery ir du tre¢daliai 65 - 75 m. amziaus respondenty vykdami i§ vienos vietos j kitg
judéjo iki 3 val. per dieng. Daugiau nei trec¢dalis apklaustyjy sédédami per dieng praleido iki 3 val.

bei nuo 3 iki 6 val.
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ISVADOS

Mitybos jpro¢iai. Siaulietiy maisto produkty pagrindiniai pasirinkimo kriterijai: skoninés
savybés, nauda sveikatai (ja pabréz¢é moterys ir jauniausi respondentai), Seimos nariy jtaka (jg pabrézé
vyrai ir pagyveng respondentai) bei kaina (jg minéjo tik pagyvene asmenys). Du tre¢daliai apklaustyjy
darzoves ir vaisius valge kasdien, dazniausiai du kartus per dieng. Kas antras respondentas griidinius
produktus vartojo kasdien. Daugiau kaip du trecdaliai pagyvenusiy asmeny kasdien valgé duona,
griiddy kosSes. Beveik pusé apklaustyjy pieng ir pieno produktus dazniausiai vartojo 1 - 2 kartus per
savaite. Beveik pusé pagyvenusiy respondenty Siuos maisto produktus dazniausiai vartojo kasdien.
Kas antras $iaulietis mésg ir jos produktus dazniausiai valgé kasdien. DidZioji dauguma apklausos
dalyviy Zuvij ir jos produktus dazniausiai vartojo 1 - 2 kartus per mén., ir tik kas deSimtas respondentas
Siuos maisto produktus valgé 1 - 2 kartus per savaite. Didzioji dalis respondenty 1 - 2 kartus per mén.
dazniausiai valgeé Sviezig ir (ar) Saldyta zuvj bei riikkyta zuvj, dazniausiai valgomos zuvies rasys -
lasisa ir silké. Beveik du trecdaliai apklaustyjy vartojo joduota druska. Tik kiek daugiau nei trec¢dalis
SiaulieCiy niekada nestidé jau pagaminty patiekaly. Beveik kas antra apklausta moteris ir pagyvenes
respondentas ned€jo druskos ] paruosta maista. Daugiau nei du trec¢daliai apklaustyjy maisto ruoSimui
dazniausiai naudojo augalinj aliejy. Kiek daugiau nei trec¢dalis respondenty man¢, kad su maistu jie
gauna pakankamai reikalingy maisto medziagy, trecdalis - kad gauna nepakankamai. Daugiau nei
trecdalis apklausty motery, 19 - 34 m. amziaus ir 65 - 75 m. amziaus respondenty maisto papildus
vartojo kasdien. Vidutiniskai per dieng SiaulieCiai iSgére 5,6 stiklinés vandens. Dazniau vyrai ir
pagyvene asmenys per dieng iSgére tik 1 - 3 stiklines vandens, o moterys - 6 - 8 stiklines vandens.

KMI vertinimas. Daugiau nei pusé tirty motery turé¢jo normalig kiino mase, o tuo tarpu daugiau
nei pusé tirty vyry - antsvorj. Kuo vyresnio amziaus buvo tiriamieji, tuo daugiau jy turéjo antsvori ar
buvo nutuke.

Zinios ir nuomoné apie maisto produktus ir ju tinkama pasirinkima. Siaulie¢iy Zinios apie
atskiruose maisto produktuose esancius cukraus, druskos, skaiduliniy medziagy kiekius bei duonos
ir pieno produkty pasirinkimg buvo geros (pakankamos). Respondentams labiausiai triko Ziniy apie
riebalus (soCiuosius, transriebalus), darzoviy bei vaisiy vartojimo daznj, ,,Rakto skylutés* simbolio
reikSme. Motery zinos ir nuomoné apie maisto produktus bei jy tinkamg pasirinkimg buvo geresnés
uz vyry, jaunesniy respondenty — uz pagyvenusiy (65 - 75 m.) asmeny.

Zinios ir nuomoné apie fizinj aktyvuma. Siaulie¢iy Zinios apie fizinio aktyvumo poveikj
organizmui yra geros (pakankamos). Tyrimo dalyviai nepakankamai tur¢jo ziniy apie fizinj aktyvumo
rusis. Apklaustieji dar maziau Zinojo apie rekomenduojama fizinio aktyvumo trukme. Apie fizinio
aktyvumo poveikj zmogaus organizmui daugiausiai zZinojo pagyvene (65 - 75 m.) amziaus asmenys.

Apie fizinj aktyvumo riisis daugiausiai zinojo 19 - 34 m. amziaus dalyviai, maziausiai - 65 - 75 m.
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amziaus dalyviai. Apie rekomenduojamg fizinio aktyvumo trukme¢ daugiausiai zinojo vyrai ir
jaunesni respondentai, maziausiai - 65 - 75 m. amziaus respondentai.

Fizinis aktyvumas. Darbe didelio intensyvumo fizine veikla uzsiémé beveik kas ketvirtas
apklaustas vyras ir 19 - 34 m. amziaus respondentas dazniausiai 4 - 5 d. per savaite ir iki 3 val. per
dieng. Kas trecias apklaustasis darbe uzsiémé vidutinio intensyvumo veikla. Beveik kas ketvirtas 19
- 34 m. amzZiaus respondentas tokio intensyvumo veikla dazniausiai 4 - 5 d. per savaite ir iki 3 val.
per dieng. Kas trecias Siaulietis laisvalaikiu uzsiémé didelio intensyvumo fizine veikla. Kas trecias
19 - 34 m. amziaus respondentas laisvalaikiu uzsiémé tokio intensyvumo veikla dazniausiai 1 - 3 d.
per savaite ir iki 3 val. per dieng. Kas antras apklaustas Siaulietis laisvalaikiu uzsiémé vidutinio
intensyvumo fizine veikla. Kas antra moteris ir 19 - 34 m. amziaus respondentas laisvalaikiu uzsiéme
tokio intensyvumo veikla dazniausiai 1 - 3 d. per savaitg ir iki 3 val. per dieng. Daugiau nei trecdalis
apklausty Siaulieciy tvirtino, kad vykdami 1§ vienos vietos ] kitg éjo pésCiomis ar vaziavo dviraciu
maziausiai 10 min. Daugiau nei pus¢ apklausty motery ir du trec¢daliai 65 - 75 m. amziaus respondenty
vykdami i§ vienos vietos ] kitg judé¢jo maziausiai 10 min. Kas ketvirta moteris ir 65 - 75 m. amZiaus
respondentas susisiekimo tikslais judéjo dazniausiai 4 - 5 d. per savaitg. Beveik pusé apklausty motery
ir du trecdaliai 65 - 75 m. amziaus respondenty vykdami i§ vienos vietos ] kitg jud¢jo iki 3 val. per

dieng. Daugiau nei trecdalis apklaustyjy sédédami per dieng praleido iki 3 val. bei nuo 3 iki 6 val.
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REKOMENDACIJOS

Siaulie¢iai per mazai kasdien valgé darzoviy ir vaisiy, gridiniy bei pieno produkty. Per daznai
vartojo mésa ir jos produktus. Daugiau moterys turéjo normalig kiino mase, o vyrai - antsvorj ar buvo
nutuke. Respondentams labiausiai triiko ziniy apie riebalus (sociuosius, transriebalus), darzoviy bei
vaisiy vartojimo daznj, ,,Rakto skylutés* simbolio reikSme. Tyrimo dalyviai nepakankamai turéjo
ziniy apie fizinj aktyvumo risis bei rekomenduojama fizinio aktyvumo trukme.

Siekiant Siauliy miesto gyventojy mitybos ir fizinio aktyvumo Ziniy bei jpro¢iy pokyéio
rekomenduojame:

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biurui:

» skatinti sveika mitybg mieste: organizuoti ir vykdyti veiklas, gerinancias gyventojy sveikos
mitybos zinias bei skatinancéias juos maitintis sveikiau; organizuoti sveikos mitybos mokymus,
pritaikant juos dalyviy poreikiams ir suvokimui; skatinti savivaldybés teritorijoje veikiancias jmones
gerinti maisto produkty sudétj (cukry, druskos ir sociyjy riebaly kiekio produktuose mazinimas);
inicijuoti gyventojy darbo, poilsio ir gyvenamosios aplinkos, palankios sveikai mitybai, plétra,
teikiant pasitilymus jmoniy ir jstaigy administracijoms bei savivaldybés administracijai.

* skatinti fizinj aktyvuma mieste: informuoti savivaldybés gyventojus apie fizinio aktyvumo nauda
bei skatinti juos biiti fiziSkai aktyvesniais; organizuoti grupinius uzsiémimus, ugdant mokymy
dalyviy teorines ir praktines fizinio aktyvumo kompetencijas.

Siauliy miesto savivaldybés administracijai, jmonéms ir jstaigoms:

* steigti sveikatai palankaus maisto objektus gyventojy darbo, poilsio ir gyvenamojoje aplinkoje;

+ tobulinti infrastruktiirines salygas bei sudaryti galimybe miesto gyventojams uzsiimti

sveikatinamaja fizine veikla darbo, poilsio ir gyvenamojoje aplinkoje.
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