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1. Tyrimo metodika

Sveikatos apsaugos ministerija kartu su Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai 2021 m.
lapkricio — 2022 m. balandzio ménesiais vykdé suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy Ziniy
apie mitybg tyrimg. Tyrimui atlikti buvo parengta anketiné apklausa, kuri paskelbta internetinéje
svetaingje, jokios informacijos, leidZiancios identifikuoti respondentg, tyrimo dalyviams pateikti
nereikéjo.

Tyrime dalyvavo 1268 respondentai, i$ jy 76,7 proc. motery ir 22,1 proc. vyry. Didzioji dalis
(56,3 proc.) respondenty priklausé 35—65 m. amziaus grupei, tre¢dalis (35,9 proc.) respondenty
buvo 18-34 m. Didzioji dalis respondenty (69,2 proc.) buvo jgij¢ aukstajj iSsilavinima.

2. Tyrimo rezultatai
2.1.Bendrieji rezultatai
Tyrimo metu respondentai atsakydami j klausimus apie mityba galéjo surinkti maksimaly 100
baly jvertinima. Nustatyta, kad respondenty ziniy apie mityba vidurkis sieké 73,4 balus, maziausias

surinktas baly skai¢ius — 45, didZiausias — 99. Respondenty bendro tasky skaiciaus pasiskirstymas

pateiktas 1 paveiksle.

Vidurkis Mediana Diapazonas
Tasky: 73,43 /100 Tasky: 73 /100 Tasky: 45-99

Bendro tasky skaifiaus paskirstymas
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1 pav. Respondenty Ziniy apie mityba bendro tasky skaiciaus pasiskirstymas



1 lentelé. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal pateiktus teisingus atsakymy variantus j

anketos klausimus.

Klausimas Teisingas atsakymo | Teisingy atsakymuy
variantas dalis proc. (n)
1. Kaip manote, kiek karty per dieng o ]
' . Kiekvieno valgio
rekomenduojama Zmonéms valgyti darzoves, . 44,6 (565)
metu
vaisius ar uogas?
2. Kaip manote, kokius pieno produktus | Turindius maziau
o : : 48,3 (612)
specialistai rekomenduoja valgyti? riebaly
3. Kaip manote, Sie riebiis produktai turi daug ar
mazai sociyjy riebaly ragsciy?
Skumbré Mazai 33,2 (421)
Alyvuogiy aliejus Mazai 47,2 (598)
4. Sotieji riebalai randami: Augaliniuose ir
) 40,6 (515)
pieno produktuose
5. Ar sutinkate, kad daugiau baltymy yra
nenugriebto pieno stiklingje nei lieso pieno Ne 44,3 (562)
stiklinéje?
6. Ar sutinkate, kad tepus margarinas turi _
. o o Taip 36,1 (458)
maziau sociyjy riebaly nei sviestas?
7. Kaip manote, kuris i§ Siy produkty turi )
. - Sviestas 35,8 (454)
daugiau kalorijy?
8. Pazymékite, kuriame i§ S$iy aliejy yra
o S _ Alyvuogiy aliejus 34,5 (438)
daugiausiai mononesociyjy riebaly riig§ciy?
9. Daugiau kalcio yra stiklingje nenugriebto
Ne 44,6 (565)
pieno negu stiklinéje nugriebto pieno?
10. Kaip manote, kuris i§ Siy produkty turéty
daugiausiai kalorijy, jei visy svoris biity Sviestas 35,3 (447)
vienodas?
11. Kietuosiuose riebaluose yra daugiausiai: Socliyjy riebaly
40,7 (516)
rigsciy
12. Jei zmogus nori gauti maziau riebaly, bet
daugiau skaiduliniy medziagy, kokj uzkandj Javainius 35,8 (454)

jam patarty rinktis specialistai?




13. Kaip manote, ar §ios priemonés (valgyti
maziau maisto priedy) gali sumazinti Kai Ne 10,3 (130)

kuriy risiy vézio rizika?

14. Kaip manote, ar Sios priemonés (valgyti
maziau konservanty/maisto priedy) gali Ne 9,1 (116)

sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika?

15. Kaip manote, ar S§ie vitaminai turi

antioksidacinj poveik;j?

B grupés vitaminai Ne 43,5 (551)
Vitaminas D Ne 28,5 (362)
Vitaminas K Ne 38,2 (484)

2.2.Gyventoju Zinios apie specialisty rekomenduojamus vartoti produktus

Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, ar iSvardinty produkty rekomenduojama vartoti
daugiau, tiek pat ar maziau. Nustatyta, kad beveik visi respondentai (99,1 proc.) zZinojo, kad
specialistai darzoviy rekomenduoja vartoti daugiau. Kad vaisiy rekomenduojama vartoti daugiau
zinojo du trecdaliai (66,2 proc.) respondenty, o mazdaug ketvirtadalis (28,5 proc.) jy klaidingai
man¢, kad vaisiy rekomenduojama vartoti maziau. Kad specialistai rekomenduoja vartoti maZiau
mésos zinojo tik kas antras (54,3 proc.) respondentas, o beveik 40 proc. pasirinko neteisingg

atsakymo variantg ir mané, kad mésos rekomenduojama vartoti tiek pat (2 pav.).

99,1

Meésa

Dariovés
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2 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

specialistai rekomenduoja, kad Zmonés valgyty daugiau, tiek pat ar maziau iSvardinty produkty?*
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Nustatyta, kad beveik visi (98,7 proc.) respondentai zinojo, kad specialistai rekomenduoja
vartoti maziau saldziy produkty. Mazdaug 90 proc. apklaustyjy pasirinko teisingg atsakymo
variantg ir Zinojo, kad specialistai rekomenduoja vartoti maziau siiraus, riebaus maisto, krakmolingy

produkty ir daugiau skaiduly turin¢io maisto (3 pav.).

Surus maistas

Skaiduly turintis maistas 92,7
Riebus maistas 89,7
Krakmolingi produktai 91,2

st o[ s
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W Daugiau mTiek pat = MaZiau ™ Nesu tikras

3 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

specialistai rekomenduoja, kad zmonés valgyty daugiau, tiek pat ar maZiau iSvardinty produkty?*

Respondenty buvo klausiama, kiek, jy nuomone, karty per dieng rekomenduojama vartoti
darzZoves, vaisius ir uogas. Nustatyta, kad tik maziau nei pusé (44,6 proc.) respondenty zinojo, kad
Siuos produktus rekomenduojama vartoti kiekvieno valgio metu. Ketvirtadalis (25,9 proc.)
respondenty mané, kad Siuos produktus reikia vartoti 3 kartus per dieng, o mazdaug po 13 proc.
respondenty pasirinko neteisingus atsakymo variantus ir mané, kad Siuos produktus

rekomenduojama vartoti 2 arba 4 kartus per dieng (4 pav.).



1k. per dieng;
3,5%

2 k. per dieng;
13,0%

Kiekvieno valgio
metu; 44,6 %

3 k. per dieng;
25,9%

4 k. per dieng;
12,5%

4 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kaip manote, kiek karty

per dieng rekomenduojama Zzmonéms valgyti darzoves, vaisius ir uogas?‘*

Respondenty buvo klausiama, kokius jy nuomone pieno produktus rekomenduoja vartoti
specialistai. Nustatyta, kad mazdaug kas antras (48,3 proc.) zinojo, kad rekomenduojama vartoti
maziau riebaly turinCius pieno produktus. Mazdaug ketvirtadalis (26,0 proc.) mané prieSingai ir
pasirinko klaidingg atsakymo variantg — riebesnius pieno produktus. 14,0 proc. respondenty mané,

kad rekomenduojama vartoti jvairius pieno produktus — ir riebius, ir turinéius maziau riebaly (5

pav.).

L Nesu tikras; 2,7
Jokiy pieno

produkty %
nerekomenduoj
ama vartoti; 9,0
% Riebesnius; 26,0
%
Riebius ir

turincius maiiau
riebaly; 14,0 %

Turindius maiia
riebaly; 48,3 %

5 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kokius pieno
produktus specialistai rekomenduoja valgyti?<



Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas maisto produkty sarasas ir paklausta, ar jy
nuomone, specialistai rekomenduoty Siuos produktus kaip sveikesnj pasirinkimg vietoje raudonos
mésos. Nustatyta, kad daugiau nei 90 proc. respondenty teisingai mané, kad kaip sveikesnj
pasirinkimg vietoje raudonos mésos specialistai rekomenduoty rieSutus ir pupeles. Apie 80 proc.
respondenty pasirinko teisingg atsakymo variantg, kad kaip sveikesnj pasirinkimg vietoje raudonos
meésos specialistai taip pat rekomenduoty ir varskés ir darzoviy apkepa. Kad kaip sveikesnio
pasirinkimo vietoje raudonos mésos specialistai nerekomenduoty virtos kiaulienos zinojo 67,5
proc., o kepeny pasteto — 63,9 proc. respondenty. Vis délto apie 30 proc. respondenty klaidingali
mané, kad specialistai rekomenduoty virta kiaulieng arba kepeny pasteta kaip sveikesnj pasirinkima

vietoje raudonos meésos (6 pav.).
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6 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
specialistai rekomenduoty Siuos maisto produktus kaip sveikesnj pasirinkimg vietoje raudonos

mésos?‘*

2.3.Gyventoju Zinios apie cukraus vartojima

Respondenty buvo klausiama, ar, jy nuomone, i§vardintuose maisto produktuose yra daug ar
mazai cukraus. Nustatyta, kad daugiau nei 90 proc. respondenty zinojo, kad leduose, gaiviuosiuose
gérimuose, limonade ir konservuotuose vaisiuose yra daug, o jogurtuose be priedy — mazai cukraus.
Daugiau nei 80 proc. respondenty teisingai nurodé, kad bananuose ir pomidory kecupuose yra daug

cukraus (7 pav.).



Bananai

Jogurtai be priedy

Ledai

Gaivieji gérimai, limonadas

Pomidory kedupai

Konservuoti vaisiai

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

mDaug mMaiai m Nesu tikras

7 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Siuose maisto produktuose yra daug ar mazai cukraus?**

Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas sarasas maisto produkty ir paklausta, kurj i$ jy
specialistai rekomenduoty pasirinkti Zmogui, kuris nori suvartoti maziau cukraus, tac¢iau nori kazko
skanaus. Trys i§ keturiy (75 proc.) respondenty pasirinko sveikatai palanky maisto produkta — liesa
nesaldintg jogurtg su bananu. Beveik 16 proc. respondenty rinkosi medy su duona (8 pav.).

Medaus su
duona; 15,9 %

Javainj; 6,2 %

Krekerj

(paprasta
sausainj); 2,9 %
Lieso nesaldinto

jogurto su
bananu; 75,0 %

8 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Jei Zmogus nori gauti

maziau cukraus, bet nori kazko saldaus, ka jam patarty suvalgyti specialistai?*



2.4.Gyventoju zinios apie riebaly vartojima

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti, ar gyventojai zino, kokiy riebaly specialistai
rekomenduoja vartoti maziausiai. Nustatyta, kad mazdaug kas antras gyventojas Zino, kad
maziausiai rekomenduojama vartoti so€iyjy riebaly. Neteisingg atsakymo varianta, kad maziausiai
specialistai rekomenduoja vartoti mononesociyjy riebaly pasirinko 16,1 proc., o polinesociyjy —

17,2 proc. respondenty (9 pav.).

Nesu tikras; 13,0
%

Mononesociyjy
riebaly; 16,1 %

Polinesociyjy
riebaly; 17,2 %

So¢iyjy riebaly;
53,7 %

9 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuriy riebaly

specialistai rekomenduoja vartoti maziausiai?‘*

Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas sarasas maisto produkty ir paklausta, ar
respondenty nuomone, Sie maisto produktai turi daug ar mazai riebaly. Kad margarine, picoje,
kiauSinien¢je su kiaulienos kumpiu yra daug riebaly Zinojo didzioji dalis respondenty. Kad
rieSutuose yra daug riebaly zinojo mazdaug 3 i$ 4 respondenty, o kad virtoje kiaulienoje yra daug

riebaly zZinojo mazdaug du trecdaliai respondenty (10 pav.).
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Margarinas

Pica

Riesutai

Kiau3iniené su kiaul. kumpiu

Virta kiauliena
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10 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Sie maisto produktai turi daug ar mazai riebaly?*

Kad makaronuose (be padazo), konservuotose pupelése, viStienos kritinéléje, duonoje ir
meduje yra mazai riebaly zinojo didzio dalis apklausty respondenty. Taciau tik Siek tiek daugiau nei
pusé (59,7 proc.) respondenty teisingai nurodé, kad mazo riebumo padaze yra mazai riebaly (11

pav.).

Makaronai (be padaZo)
Mazo riebumo padazas
Pupelés (konservuotos)

Vistienos kratinelé

Duona

Medus

I I I I I I I I |
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mDaug mMazai m Nesu tikras

11 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausima ,,Kaip manote,

Sie maisto produktai turi daug ar mazai riebaly?*

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti, ar respondentai Zino, kokiy daugiausiai riebaly
rugscéiy yra kietuosiuose riebaluose. Nustatyta, kad maziau nei pusé (40,7 proc.) respondenty Zinojo,
kad kietuosiuose riebaluose daugiausiai yra sociyjy riebaly ruigsciy. Beveik trecdalis (29, proc.)
atsaké nezinantys, kokiy daugiausiai riebaly riig§¢iy yra kietuosiuose riebaluose (12 pav.).

11



Mononesodiyjy
riebaly ragséiy;
13,9%

Nesu tikras; 29,9
%

Polinesogiyjy
riebaly ragsciy;
15,5%

Soéiyjy riebaly
rugsciy; 40,7

12 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kokiy riebaly ragséiy

daugiausiai yra kietuosiuose riebaluose?*

Tyrimo metu nustatyta, kad respondenty Zinios apie sociyjy riebaly kiekj tam tikruose maisto
produktuose yra nepakankamos. Kad pieniSkame Sokolade, margarine, nenugriebtame piene yra
daug sociyjy riebaly zinojo Siek tiek daugiau nei pusé respondenty, kad raudonoje mésoje yra daug
sociyjy riebaly rugscéiy teisingai nurodé mazdaug 2 i§ 3 apklaustyjy. Maziau nei pusé (47,2 proc.)
respondenty teisingai atsaké, kad alyvuogiy aliejuje yra mazai soCiyjy riebaly ragsciy, ir tik
trecdalis (33,2 proc.) respondenty Zinojo, kad skumbréje yra mazai soCiyjy riebaly riugsciy (13

pav.).

PieniSkas Sokoladas
Margarinas

Raudona mésa (pvz. kiauliena)
Alyvuogiy aliejus

Nenugriebtas pienas

Skumbreé
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13 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Sie riebiis produktai turi daug ar mazai sociyjy riebaly ragsciy?*

12



Tyrimo metu buvo siekiama issiaiskinti, ar respondentai zino, kokiuose produktuose biina

sociyjy riebaly. Nustatyta, kad maziau nei pusé (40,6 proc.) respondenty zino, kad sotieji riebalai

randami ir augaliniuose, ir pieno produktuose. 1 1§ 5 respondenty mané, kad Sie riebalai buna

augaliniuose aliejuose, o 1 i§ 4 — pieno produktuose.

Nesu tikras; 10,9
%

Augaliniuose
aliejuose; 21,3 %

Augaliniuose ir

pieno Pieno
produktuose; produktuose;
40,6 % 27,2%

14 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Sotieji riebalai randami: ‘¢

Nustatyta, kad tik trec¢dalis apklaustyjy Zinojo, kad 1§ iSvardinty aliejy daugiausiai

mononesociyjy riebaly yra alyvuogiy aliejuje. Dar trecdalis klaidingai mane, kad daugiausiai

mononesociyjy riebaly yra palmiy aliejuje (15 pav.).

Kokosy aliejus;
11,3%

Nesu tikras;
16,0% Saulégraiy

aliejus; 6,3 %

Palmiy aliejus;
31,9%

Alyvuogiy
aliejus; 34,5%

15 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kuriame i§ $iy aliejy yra

daugiausiai mononesociyjy riebaly?*

13



Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, ar jie sutinka su teiginiu, kad tepus margarinas turi

maziau soCiyjy riebaly nei sviestas. Nustatyta, kad teisingg atsakymo varianta, kad tepiajame

margarine yra maziau sociyjy riebaly nei sviesta pasirinko tik trec¢dalis (36,1 proc.) respondenty, o

daugiau nei pusé jy (54,1 proc.) pasirinko neteisinga atsakymo variantg (16 pav.).

Nesu tikras; 9,8
%
Taip; 36,1 %
Ne; 54,1 %

16 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar sutinkate, kad tepus

Mmargarinas turi maziau sociyjy riebaly nei sviestas?‘*

Nustatyta, kad du i$ trijy gyventojy zino, kad kai kurie riebiis maisto produktai turi mazai

cholesterolio. Taciau penktadalis apklaustyjy (20,8 proc.) nesutiko su teiginiu, kad kai kurie riebiis

maisto produktai turi mazai cholesterolio (17 pav.).

Nesu tikras;
12,5%

Ne; 20,8 %

Taip; 66,7 %

17 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar sutinkate, kad kai

kurie riebtis maisto produktai turi mazai cholesterolio?**

14



Respondentams buvo pateiktas patiekaly saraSas ir paklausta, kuri 1§ Siy patiekaly, jy
nuomone, rekomenduoty rinktis specialistai, jei zmogus nori gauti maziau riebaly. Nustatyta, kad
didzioji dalis (beveik 80 proc.) respondenty pasirinko teisingg atsakymo varianta — grilyje kepta
kalakutieng. Mazdaug penktadalis (19,6 proc.) respondenty klaidingai mané, kad specialistai
rekomenduoty rinktis grilyje kepta jautieng (18 pav.).

Grilyje kepta
kiaulieng; 0,8 %

Grilyje kepta
jautiena; 19,6 %

Grilyje keptas
desreles; 0,9 %

Grilyje kepta
kalakutieng;
78,7 %

18 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Jei Zmogus nori gauti

maziau riebaly, kurj patiekalg jam rinktis rekomenduoty specialistai?‘*

Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, kurj i§ nurodyty siiriy reikéty rinktis, norint gauti
maziau riebaly. Nustatyta, kad Siek tiek daugiau nei pusé (59,1 proc.) zinojo, kad reikéty rinktis
varskés siirj, o tre¢dalis respondenty pasirinko neteisingg atsakymo varianta — mocarelos sirj
(19pav.)

Pelésinj sarj; 3,1
%

Fermentinj surj;
4,2%

Mocarelos sirj;
33,7%

Varskes siirj;
59,1%

19 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kurj siirj reikéty rinktis,

norint gauti maZiau riebaly?*

15



2.5.Gyventojuy Zinios apie skaidulines medziagas

Tyrimo metu nustatyta, kad didzioji dalis apklaustyjy Zinojo, kad viso griido miltuose ir
brokoliuose yra daug, o mésoje ir kiauSiniuose — mazai skaiduliniy medziagy. Kad pupelése yra
daug skaiduliniy medziagy zinojo maziau nei 80 proc. respondenty, o kad rieSutuose yra daug
skaiduliniy medziagy nurodé maziau nei 70 proc. respondenty. Nustatyta, kad tik kas antras

apklaustasis zinojo, kad bananuose yra mazai skaiduliniy medziagy (20 pav.).

Pupelés
RieSutai
Brokoliai
Mésa
Kiausiniai

Bananai

Viso grido miltai

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

B Daug mMazai ®Nesu tikras

20 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Siuose maisto produktuose yra daug ar mazai skaiduliniy medziagy?*

Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas klausimas ,,Jei Zzmogus nori gauti maziau riebaly,
bet daugiau skaiduliniy medziagy, kokj uzkandj jam patarty rinktis specialistai?‘‘. Nustatyta, kad tik
trecdalis (35,8 proc.) respondenty pasirinko teisingg atsakymo variantg — javainius. Net pusé
apklaustyjy klaidingai mané, kad maziau riebaly ir daugiau skaiduliniy medziagy buty gaunama

pasirinkus riesutus, o dar 14,0 proc. — liesg braskiy jogurta (21 pav.).
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Krekerius su Liesg braskiy
sariu; 1,1% jogurta; 14,0
%

Javainius;
35,8%

Riesutus; 49,1
%

21 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Jei Zmogus nori gauti

maziau riebaly, bet daugiau skaiduliniy medziagy, kokj uzkandj jam patarty rinktis specialistai?*

2.6.Gyventojy Zinios apie druskos vartojima

Nustatyta, kad didzioji dalis gyventojy (daugiau nei 90 proc.) Zino, kad Saldytose darzovése ir
makaronuose (be padazo) yra mazai, o mésos kumpeliuose (vakuumuotuose), riikkytoje zuvyje ir
desrelés yra daug druskos. Taciau, kad stryje yra daug druskos zinojo maziau — 71,4 proc.

apklaustyjy, o ketvirtadalis jy (25,9 proc.) mang, kad siiryje yra mazai druskos (22 pav.).

Sdris

Saldytos darfovés

Mesos kumpeliai (vakuumuoti)
Rikyta Zuvis

Makaronai (be padazo)

Desrelés

T T T T T T T T T T 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B Daug B Mazai ™ Nesu tikras

22 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Siuose maisto produktuose yra daug ar mazai druskos?**
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Respondenty buvo klausiama, kokj produkty reikéty rinktis, jei Zmogus nori gauti maziau
druskos. Nustatyta, kad mazdaug pusé¢ (54,1 proc.) respondenty pasirinko teisingg atsakymo
variantg — omletg su grybais, taciau beveik 40 proc. respondenty pasirinko neteisingg atsakymo

variantg ir mang¢, kad maziau druskos biity gaunama valgant troskintas darzoves su sojos padazu (23

pav.)

Virtg kumpj
Pica; 0,6 % (vakuumuota);
54%

Trogkintas
darZoves su
sojy padaiu;

39,9%

Omleta su
grybais; 54,1 %

23 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Jei Zmogus nori gauti

maziau druskos, kg jam reikety rinktis?“*
2.7.Gyventojy Zinios apie baltymus
Tyrimo metu nustatyta, kad didZioji dalis apklaustyjy (daugiau nei 90 proc.) zZinojo, kad
pupelése ir vistienoje yra daug baltymy, 0 vaisiuose — mazai. Taciau, kad svieste yra mazai baltymy

zinojo maziau respondenty — 64,2 proc., o trec¢dalis jy (32,0 proc.) mané, kad svieste yra daug

baltymy (24 pav.).
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Sviestas

Vaisiai

Vistiena

e 8
T ——
E—T——

B Daug ™ Mazai ® Nesu tikras

24 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

Siuose maisto produktuose yra daug ar mazai baltymy?*

Respondenty buvo klausiama, ar jie sutinka su teiginiu, kad daugiau baltymy yra nenugriebto
pieno stiklingje nei lieso pieno stiklinéje. Nustatyta, kad maziau nei pusé (44,3 proc.) respondenty
7inojo, kad teiginys yra neteisingas, o beveik pusé jy (47,7 proc.) klaidingai mané, kad nenugriebto

pieno stiklinéje yra daugiau baltymy nei lieso pieno stiklingje (25 pav.).

Nesu tikras;
8,0%

Taip; 47,7 %

Ne; 44,3 %

25 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Ar sutinkate, kad daugiau

baltymy yra nenugriebto pieno stiklin¢je nei lieso pieno stiklingje?**
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2.8.Gyventoju zinios apie sveikatai palankius maisto produktus

Nustatyta, kad beveik visi (97,6 proc.) respondentai teisingai nurodé, kad daugiausiai

vitaminy ir mineraly yra viso grido duonoje (26 pav.).

Nesu tikras; Balta; 0,2 %

0,5%

Juoda; 1,8 %

Viso grido;
97,6 %

26 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Kuri i§ $iy duonos rusiy

turi daugiausiai vitaminy ir mineraly?*

Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, kuriame i$ i§vardinty produkty, jy nuomone, yra
daugiau kalorijy. Nustatyta, kad tik tre¢dalis respondenty pasirinko teisingg atsakymo ir variantg ir
nurodé¢, kad daugiau kalorijy yra svieste nei margarine. Taciau trecdalis respondenty klaidingai
mané, kad daugiau kalorijy yra margarine, o daugiau nei ketvirtadalis pasirinko neteisingg atsakymo

variantg ir mané, kad tiek svieste, tieck margarine yra vienodas kalorijy kiekis (27 pav.).

Nesu tikras, 4,0
%

Sviestas, 35,8
Abu vienodai,

28,4%

Margarinas,
31,8%

27 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris i$ $iy

produkty turi daugiau kalorijy?‘*
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Tyrimo metu nustatyta, kad maziau nei pusé (44,6 proc.) respondenty zino, kad stiklinéje
lieso pieno yra daugiau kalcio nei stiklinéje nei nenugriebto pieno. Daugiau nei 40 proc.
respondenty klaidingai man¢, kad daugiau kalcio yra stiklingje nenugriebto pieno nei stiklinéje lieso

pieno (28 pav.).

Nesu tikras,
13,6%

Taip, 41,8 %

28 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimag ,,Ar sutinkate su teiginiu,

kad daugiau kalcio yra stiklinéje nenugriebto pieno negu stiklinéje lieso pieno?*

Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas sgraSas maisto produkty ir paklausta, kuris i§ Siy
produkty, jy nuomone, turéty daugiausiai kalorijy, jei visy svoris bty vienodas. Teisinga atsakymo
variantg — sviesta, pasirinko tik tre¢dalis (35,3 proc.) apklaustyjy, daugiau nei 40 proc. jy klaidingai
mané, kad daugiausiai kalorijy biity svieste, o dar 17,0 proc. — lazdyny rieSutuose (29 pav.).

Nesu tikras, 2,6
%

Cukrus, 42,9 %

Sviestas, 35,3
%

Pupelés,
Zirniai, 2,2%

Lazdyny
riesutai, 17,0%

29 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, kuris i$ Siy
produkty turéty daugiausiai kalorijy, jei visy svoris biity vienodas?‘*
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Nustatyta, kad beveik 90 proc. respondenty pasirinko teisingg atsakymo variantg — kepta

obuolj, kai i$ pateikto maisto produkty sgraso reikéjo pasirinkti, jy nuomone, sveikiausig desertg (30

pav.).

Morky ir siirio

pyragas,
6%

Viso grudo
krekeriai su
siriu
5%

Braskiy jogurtas
3%

Keptas obuolys,
86%

30 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausima ,,Koks, jlisy nuomone, yra

sveikiausias desertas?**
2.9.Gyventojy Zinios apie ,,Rakto skylutés‘‘ simbolj

Tyrimo metu buvo siekiama issiaiskinti, ar gyventojai zino, kg reiskia zalias ,,Rakto skylutés*
simbolis kai kuriy maisto produkty etiketése. Nustatyta, kad mazdaug tik pusé (54,0 proc.)
apklaustyjy Zino, kad ,,Rakto skylutés‘‘ simbolis Zymi sveikatai palankius maisto produktus, t.y.
produktus, kuriuose yra maziau cukraus, druskos, riebalus, palyginus su kitais tos pacios maisto
produkty grupés produktais. Beveik trec¢dalis (31,2 proc.) apklaustyjy klaidingai mané, kad ,,Rakto
skylutés‘* simbolis zymi ekologiskus produktus (31 pav.).
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Saziningo verslo
produkts, 10,6 %

Naujg produkta,
1,0%
Ekologiskg

Tautinio paveldo produkta, 31,2%

produkta, 3,2 %

Produkta,
kuriame maziau
cukraus, druskos
ir riebaly, 54,0

31 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimag ,,Kai kuriy maisto

produkty etiketése yra zalias ,,Rakto skylutés‘ simbolis. K3 jis reiskia?*

2.10. Gyventoju Zinios apie maisto produkty jtaka sveikatai

Tyrimo metu respondenty buvo klausiama, ar iSvardintos priemonés gali sumazinti kai kuriy
vézio rusiy rizika. Nustatyta, kad didzioji dalis gyventojy zino, kad kai kuriy vézio rusiy rizikg gali
sumazinti tokios priemonés kaip valgyti daugiau vaisiy ir darZoviy, valgyti maziau druskos ir
maziau cukraus bei valgyti daugiau skaiduly. Beveik 85 proc. apklaustyjy zinojo, kad kai kuriy

vézio rusiy rizikos nemazina mazesnis vaisiy vartojimas (32 pav.).

Valgyti maziau maisto priedy
Valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy
Valgyti maziau druskos

Valgyti matziau vaisiy

Valgyti maziau cukraus

Valgyti daugiau skaiduly

H Taip ®mNe © Nesu tikras

32 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar
Sios priemonés gali sumazinti kai kuriy vézio riisiy rizikg?‘*
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Tyrimo metu nustatyta, kad didzioji dalis gyventojy zinojo, kad Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikg gali sumazinti tokios priemonés kaip valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy, valgyti maziau
druskos, cukraus, valgyti daugiau skaiduly ir Zinojo, kad Siy ligy rizikos nemazina mazesnis vaisiy
vartojimas. Taciau nustatyta, kad net 89,8 proc. apklaustyjy klaidingai mané, kad Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikg mazina tokia priemon¢ kaip valgyti maZiau maisto priedy/konservanty (33

pav.).

Valgyti maZiau maisto priedy/konservanty
Valgyti daugiau vaisiy ir darZoviy

Valgyti maZiau druskos

Valgyti maiiau vaisiy

Valgyti maZiau cukraus

Valgyti daugiau skaiduly

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

mTaip mNe m Nesutikras

33 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote, ar

Sios priemonés gali sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg?*

Tyrimo metu buvo siekiama iSsiaiSkinti, ar gyventojai Zino, kokios medziagos didina
cholesterolio kiekj kraujyje. Nustatyta, kad daugiau nei pusé (61,7 proc.) apklaustyjy Zino, kad
cholesterolio kiekj kraujyje didina sotieji riebalai, taciau beveik ketvirtadalis (23,8 proc.) jy

klaidingai mané, kad cholesterolio kiekj kraujyje didina polinesociosios riebaly rugstys (34 pav.).

Antioksidantai;

Nesu tikras;
3,7%

10,8 %

Polinesodiosios
riebaly ragstys;
23,8%

Sotieji riebalai;
61,7 %

34 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal atsakymus j klausimg ,,Kurios i§ §iy medziagy

didina cholesterolio kiekj kraujyje?‘*
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Tyrimo metu respondentams buvo pateiktas vitaminy sgrasas ir paklausta, kurie vitaminai, jy
nuomone, turi antioksidacinj poveikj. Nustatyta, kad apie 80 proc. respondenty zinojo, kad
antoksidacinj poveikj turi vitaminas C, o apie 60 proc. — kad vitaminas E ir vitaminas A. Maziau nei
pusé respondenty zinojo, kad antioksidacinio poveikio neturi B grupés vitaminai ir vitaminas K, ir

tik 28,5 proc. zinojo, kad antioksidacinio poveikio neturi vitaminas D (35 pav.).

Vitaminas K

382
66,3

Vitaminas D 28,5

Vitaminas E

79,4

B grupés vitaminai 435

)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 380% 90% 100

Vitaminas C

Vitaminas A

ETaip W Ne m Nesutikras

35 pav. Respondenty pasiskirstymas (proc.) pagal teisingus atsakymus j klausimg ,,Kaip manote,

kurie vitaminai turi antioksidacinj poveikj?‘*

Apibendrinus auks¢iau pateiktus tyrimo duomenis, galima teigti, kad tik dalies suaugusiy
Lietuvos gyventojy Zinios apie mityba yra pakankamos, taciau kitos dalies — nepakankamos, todél
atsizvelgiant | tai bus parengtos rekomendacijos, skirtos mokyti gyventojus sveikatai palankios
mitybos, akcentuojant tas temas apie sveikatai palankig mitybg, apie kurias didesné dalis gyventojy

turi nepakankamai ziniy.
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