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SUBJEKTYVIOS SVEIKATOS VERTINIMAS
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Moksliné vadové doc. dr. Vilma Kriau¢ioniené

Lietuvos sveikatos moksly universitetas, Medicinos akademija, Visuomenés sveikatos

fakultetas, Profilaktinés medicinos katedra. Kaunas; 2018. 78 p.
Darbo tikslas. Istirti vegetary mityba, gyvensenos veiksnius ir sveikatos buklg.

Metodika. Momentinis tyrimas atliktas 2017 mety geguzés ir birZelio ménesiais. Apklausa
vykdyta elektroniniu biidu. Anketa buvo sukurta google apklausos internetiniame puslapyje ir

patalpinta socialinio tinklo facebook grupéje ,,Lietuvos veganai®. I$ viso buvo uzpildyta 290
elektroniniy ankety. Rysiy ir skirtumy nustatymui naudotas Chi-kvadrato (y 2) kriterijus.

Rezultatai. Daugiau nei trecdalis tirtyjy (37 proc.) nurodé esantys veganai, atsisake bet
kokio gyviininés kilmés maisto, likusieji buvo lakto vegetarai (22 proc.), pesco vegetarai (21
proc.) bei ovo-lakto vegetarai. Didzioji dalis nevalgiusiy mésos buvo moterys 88 proc., vyrai
sudaré tik 12 proc. Daugiau kaip pusé respondenty atsisaké mesos dél etiniy ir moraliniy
priezasciy (63,4 proc.), maZiau negu puse - d¢l sveikatos ir geresnés savijautos (42 proc.),
likusieji - dél ekologiniy ar gamtos i§saugojimo priezasciy (16,2 proc.) bei alergijos ar
nepatinkancio mésos skonio (13,1 proc.). Viso 12,3 procentai respondenty teige, kad buvo
griz¢ prie tradicinés mitybos. Pagrindinés prieZastys tai noras vél paragauti meésos, baime del
potencialiy sveikatos problemy susijusiy su vegetarizmu ir aplinkos jtaka. Dauguma turi
Seimos nariy ir draugy, kurie nevalgo meésos. Viso 89,4 procentai asmeny turi bent vieng
meésos nevalgant] draugg. Mésos nevalgymo trukmé neturi rysio su vizity pas gydytoja
skai¢iumi. Dazniausios prieZastys, kodél respondentai lankési pas gydytojus tai profilaktiniai

patikrinimai, nedarbingumo pazyméjimo gavimas, néStumas, gripas.

ISvados. Tinkamai subalansuota vegetariné mityba ir valgymo jprociai turi teigiama poveiki

asmens sveikatai.

Raktiniai Zodziai. Vegetarai, veganai, mitybos jprociai, gyvensenos veiksniai



SUMMARY
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NUTRITIONAL HABITS, OTHER LIFESTYLE FACTORS AND SUBJECTIVE HEALTH
IN NON — MEAT EATERS.

Kristé Vasiliauskaité
Academic supervisor Assoc. Dr. Vilma Kriaucioniené

Lithuanian University of Health Sciences, Academy of Medicine, Faculty of Public Health,
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Aim of the study. To explore vegetarian nutrition, life factors and health conditions.

Methods. Momentary assessment was conducted in May and June 2017. The survey was made
online. Questionnaire was made in google forms and put on social media facebook group called
“Lietuvos veganai” (engl. Lithuania’s vegans). There was a total of 290 questionnaires filled

online. To test relationships and differences, Chi — Square (y 2) was used.

Results. More than one third of the respondents said that they are vegans (37%), who don‘t eat
any animal related food products. The rest were lacto- vegetarians (22%), pesco — vegetarians
(21%) and ovo — lacto vegetarians (20%). Most of the non-meat eaters were women (88%), there
were only 12% men. More than a half of respondents stopped eating meat for ethical and moral
reasons (63,4%), less than a half — for better health and feeling (42%), the rest — for ecological or
nature saving reasons (16,2%), allergies and not pleasant taste of meat (13,1%). In total 12,3 % of
respondents claimed, that they had been back to traditional nutrition. Main reasons for that were
urge to taste meat again, fear of potential health problems, that are related to vegetarianism and
environmental impact. Most of respondents have vegetarian friends and family members. In total
89,4 % of the people have at least one friend, who doesn’t eat meat. The length of not eating meat
and number doctor appointments had no link. The main reasons why respondents visited their

doctors were preventive checks, to get sick-lists, pregnancies, flu.

Coclusions. Well balanced vegetarian nutrition and nutritional habits have a positive impact on a

person‘s health.

Keywords. Vegetarian, vegan, nutritional habits, life factors.
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SANTRUMPOS

KMI — kiino masés indeksas

lIs — laisvés laipsniy skaicius

LSMU - Lietuvos sveikatos moksly universitetas

n — absoliutus tiriamyjy skai¢ius

SN — standartinis nuokrypis

WHO - World Health Organization (liet. Pasaulio sveikatos organizacija).
SAM — Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija.

PETA- didziausia pasaulyje uz gyviiny teises kovojanti tarptautiné organizacija (angl. People for

the Ethical Treatment of Animals).


https://lt.wikipedia.org/wiki/Angl%C5%B3_kalba

PAGRINDINIU TERMINU IR SAVOKU ZODYNAS

Veganai — asmenys, kurie maitinasi tik augaliniu maistu, nevalgo mésos, zuvies, kiausiniy, pieno
produkty [3].

Ovo-lakto vegetarai - valgo kiauSinius, pieng, jo produktus ir augalinj maistg [3].

Lakto vegetarai - valgo pieno produktus ir augalinj maistg [3].

Pesco-vegetarai nevalgo mésos, bet valgo Zuvj, piena, jo produktus, kiauSinius ir augalinj maistg
[3].

Subjektyvus sveikatos vertinimas - rodiklis, kuris parodo individo poziiirj j savo sveikatg,

socialinius, psichologinius, biomedicininius bei kitus sveikatos aspektus [50].



IVADAS

Vegetarisky diety populiarumas vis didéja. Jy yra didelé jvairoveé nuo labai griezty veganisky,
kai atsisakoma visy gyvininés kilmés produkty, iki ovo — lakto vegetarisky, kada atsizadama tik
pacios mésos [52]. Net ir grieztos veganiskos mitybos populiarumas didéja, ypatingai tarp jauny
zmoniy [45]. Literatiros duomenimis, praktikuojant tokius valgymo jprocius, ypa¢ veganiskos
mitybos, zZmogus negauna pakankamai tokiy organizmui reikalingy medziagy kaip kalcis, baltymai,
gelezis ir vitaminas B12 [19, 46 - 49].

Lietuvoje vis dar vyrauja nepalankiai vegetariska mityba vertinantis pozitris. Lietuvos
Respublikos Sveikatos apsaugos ministerija yra patvirtinusi mitybos rekomendacijas [5]. Joje svarbig
vieta uzima tokie gyvuninés kilmés produktai kaip meésa, Zuvis, pienas, kiau$iniai. Visa tai
rekomenduojama vartoti kasdien (ar reciau), bet saikingai. Tada mityba laikoma pilnaverte. Tac¢iau
kas atsitinka su Zzmonémis, nusprendusiais atsisakyti gyviininés kilmés maisto produkty? Ar vegetarai
negauna visy reikiamy medziagy reikalingy palaikyti gera sveikata? Kuo pakeifiami gyviininés
kilmés produktai, kad gauti visas reikiamas medziagas? Asmuo gali budamas vegetaru vartoti daug
cukraus, rafinuoty gradiniy produkty ir mazai valgyti darzoviy su vaisiais. Tokia mityba yra nesveika,
nesvarbu, kad atsisakyta gyviininés kilmés produkty. Bet taip vegetariska mityba gali biiti labai
naudinga sveikatai, nes kaip Zinoma augalinés kilmés maiste daug naudingy maistiniy medziagy,
apsauganciy sveikata. Svarbiausia pasirtipinti, kad biity gaunamos tokios medziagos kaip baltymai,
gelezis, cinkas, kalcis, vitaminai D ir Biz. Baltymai ypatingai svarblis raumeny masés gamybai,
kovojant su ligomis ir gijimo procese. Todél vegetarai ir veganai turi tinkamai maitintis, kad gauty
visy reikalingy medziagy.

Tyrimy apie Lietuvos vegetary mitybos ypatumus, triksta. Todél siuo tyrimu siekiama detaliai
istirti vegetariSka mityba, gyvensenos veiksnius bei sveikatos biikle, kad suZinoti koks i§ tiesy yra

poveikis atsisakius mésos.



TYRIMO TIKSLAS IR UZDAVINIAI

Darbo tema: Nevalganciy mésos Zzmoniy mitybos, kity gyvensenos veiksniy ir subjektyvios

sveikatos vertinimas.
Tyrimo tikslas: Istirti vegetary mityba, gyvensenos veiksnius ir sveikatos bukle.
Tyrimo uzdaviniai:

1. ISsiaiSkinti priezastis, kodél apklaustieji nevalgo mésos.
2. Jvertinti mésos atsisakiusiy Zzmoniy mitybos jprocius.

3. Ivertinti nevalganc¢iy mésos Zzmoniy kitus gyvensenos veiksnius ir subjektyvig sveikatg.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1 Sveika mityba ir gyvenimo budas

Maistas yra neatsiejama zmogaus gyvenimo dalis. Jis reikalingas zmoniy augimui, sveikatos
bei gyvybés palaikymui [4]. Tinkama, sveika ir subalansuota mityba suteikia Zmogui energijos,
maistiniy medziagy, padedanciy palaikyti gyvybines organizmo veiklas, reguliary kiine esanciy
lasteliy atsinaujinimg, normaly vystymasi, pariipina veikliyjy medziagy. Tuo tarpu Zzalinga,
netinkamai subalansuota mityba gali prisidéti prie asmens nutukimo bei ligy atsiradimo ar
progresavimo [6].

Maisto produktai skirstomi j 11 kategorijy: dribsniai, ankStiniai, mésa ir produktai i$ jos, zuvis,
kiauSiniai, pienas ir produktai i jo, vaisiai, darzoves, rieSutai ir séklos, prieskoniai ir pagardai, cukrus
ir jo turintis maistas. Zinoma, kiekviena i§vardinta maisto grupé turi biiti vartojama pagal atitinkama
normg. Todél Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministerija (toliau SAM) sudéliojo visa tai j

piramide (ziairéti 1.1 pav.) [5].

Maisto pasirinkimo piramidé

-7-7-.{-7-7..}-7.7

LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIUA KX

1.1 pav. Maisto pasirinkimo piramidé [5]



Piramidé¢je bei SAM patvirtintinose sveikos mitybos ir gyvensenos rekomendacijose aiskiai
pavaizduota, jog didesniaja zmogaus mitybos raciono dalj turi sudaryti dribsniai, darzovés, ankstiniai
bei vaisiai [5, 7]. Ir nei vienas iS ty produkty néra gyvininés kilmés. Tuo tarpu apie mésg ir gyviininés
kilmés produktus paraSyta, jog reikia vartoti kiekvieng dieng arba rec¢iau, bet saikingai. Ir galiausiai

kuo maziau vartoti cukraus ir druskos. Lentel¢je 1.1 [6] pateikiama rekomenduojama paros maisto

davinio sudétis standartinémis porcijomis.

1.1 Lentelé. Rekomenduojama paros maisto davinio sudétis standartinémis porcijomis [6]

Maisto produkty  Porciju Porcijos dydis Maistiné verté
grupé skaicius
Gridiniai 5-11 1 rieké duonos (apie 30 g); 2 Energija, skaidulos,
produktai ir bulvés stiklinés kruopy ko$és ar makarony; magnis, varis,
Y stiklinés dribsniy; 1 vidutinio gelezis, B grupés
dydzio bulvé (apie 75 g) vitaminai
Darzovés 35 1 stikliné lapiniy darzoviy; ¥4 Energija, skaidulos,
stiklinés kitokiy darZzoviy; kalis, Kiti
mikroelementai,
vitaminai C, B,
karotenai
Vaisiali 2-4 1 vaisius; % stiklinés uogy ¥4 Energija, skaidulos,
stiklinés sulciy vitaminas C,
karotenai
Pienas, pieno 2-3 1 stikliné pieno ar riigpienio; Y2 Energija, baltymai,
produktai stiklinés varskés; apie 40 g siirio kalcis, magnis,
fosforas, vitaminai A,
D,B
Mésa, Zuvis, 2-3 Apie 70 g mésos; apie 100 g zuvies; Energija, baltymai,

kiauSiniai,

ankstiniai, rieSutai

kiausinis; 1 stikline virty pupeliy ar

zirniy

gelezis, cinkas, varis,

B grupés vitaminai

Svarbiausia maitintis saikingai, jvairiai ir subalansuotai. Baltymai, riebalai ir angliavandeniai

maisto racione turi sudaryti 1:1:4 santykj [38].

Norédami zinoti kokios yra Lietuvos gyventojy mitybos problemos, kad bty galima jas véliau

i8spresti, kas 5 — 6 metus SAM organizuoja reprezentatyvius gyventojy mitybos tyrimus (stebéseng).

Paskutinj kartg toks tyrimas buvo atliktas 2014 — aisiais metais. Bet jau daug mety daromy tyrimy

10



duomenys rodo, jog daugumos suaugusiyjy gyventojy mityba yra nesubalansuota ir nenaudinga
sveikatai: maisto davinyje vyrauja riebaly ( riebalinés kilmés kalorijos sudaro 41,7 proc. mitybos
raciono energinés vertés, kai norma turéty bati 15 — 30 proc.) ir paprastyjy angliavandeniy (cukraus)
perteklius (nustatyta, jog dauguma zmoniy vidutiniSkai suvartoja 12,2 proc. paros energijos, kai
norma yra 10 proc.). Taip pat nustatyta, jog per mazai vartojama darzoviy, vaisiy, Zuvy ir produkty,
turin¢iy zuvies. Per daug vartojant riebaly ir cukraus ir per mazai vaisiy, darzoviy ir Zuvies, turi tokius
padarinius, kaip vitaminy (A, B2, B5, B12, C, D, PP), makroelementy (gelezies ir kalcio) ir
mikroelementy (magnio, cinko, jodo) trikumg. Be to, darzovés ir vaisiai yra naudingi Zmogaus
sveikatai savo skaidulinémis medziagomis ir antioksidantais, kurie apsaugo nuo Sirdies ir
kraujagysliy ligy (pvz., insulto ar infarkto), nutukimo, vézio, prieslaikinio sen¢jimo ir daugelio kity
ligy. O Lietuvos gyventojai per mazai naudoja grudiniy ir viso griido produkty. Tik mazdaug pusé
respondenty juos vartoja kasdien. O kaip buvo minéta, maisto piramid¢je tokiy produkty reikia valgyti
daugiausiai. Mazai vartojant gaunama per mazai skaiduliniy medziagy, kurios padéty apsisaugoti nuo
prie§ tai minéty neigiamy padariniy [8, 9]. Tad remiantis Siuo tyrimu galima daryti iS§vada, jog
Lietuvos gyventojams deréty susiriipinti savo mitybos keitimu j sveikesng.

Bet kodél visy pirma Lietuvos zmonés pasirenka tokig nesveikg mitybg? Vadovaujantis
suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jprociy tyrimo gautais
rezultatais nustatyta, jog pagrindiniai maisto pasirinkimo Kriterijai tiriamiesiems yra skonis ir kaina
[9]. Juk vis délto saldumynai ir kitokie cukraus turintys produktai kartais biina Zymiai skanesni uz
darzoves ar vaisius. Be to, yra ne mazai vaisiy ir darzoviy, kuriems biidingas sezoniskumas, tuo tarpu
jvairius saldumynus ar daug druskos turintj sveikatai kenkiantj maistg (pvz., bulviy traskuciai) galima
jsigyti praktiskai visus metus ir kartais net pigiau. Taip pat malony skonj suteikia ir kepta, rukyta ar
skrudinta mésa bei zuvis, kurie gausiis gyviininés kilmes riebalais, sukelianciais véZzj. Ir kai gaunama
1§ mitybos per mazai skaiduliniy medziagy, omega —3 riig§¢iy, antioksidanty, augaliniame maiste
esanciy biologiskai aktyviy medziagy ir turint antsvorij, tikimybe¢ susirgti véziu dar labiau iSauga [8].

Fizinis aktyvumas taip pat turéty uzimti svarby vaidmenj Zmoniy gyvenimuose, nes jo déka
palaikoma gera sveikata. J; galima apibrézti kaip bet kokius kiino judesius, sukeliamus raumeny
susitraukimo [20]. PSO suaugusiems zmonéms rekomenduoja 5 kartus per savaite patirti ne maziau
30 min. vidutinio intensyvumo fizinio kriivio ir ne maZziau 20 min. didelio intensyvumo fizinio kriivio
3 kartus per savait¢ [21]. Taciau Siems veiksmams atlikti biitina energija ir deguonis. Energija yra
gaunama i$ suvartojamy kalorijy ir jy sunaudojimas fizinio aktyvumo metu padeda palaikyti energijos
ir svorio balansg. Tuo tarpu nesunaudotos kalorijos kaupiasi Zmogaus organizme riebaly pavidalu ir
kartais jy susikaupia tiek daug, kad KMI (Kiino masés indeksas) jau rodo nutukimg. Remiantis WHO
(World Health Organization) naujausiais duomenimis, didé¢ja nutukusiy jauny Zmoniy skaicius

Europos valstybése. Kas trecias paauglys Europoje yra nutukes. O tai yra viena aktualiausiy 21 — 0j0
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amziaus visuomenés sveikatos problemy, nes su nutukimu ateina ir mirtinos ligos: 2 — 0jo tipo
diabetas, miegojimo problemos, astma, kauly ir raumeny problemos, Sirdies ir kraujagysliy ligos. Ir
zinoma, socialinés ir psichologinés problemos, nutukusiy zmoniy gyvenimuose, dél visuomeneés
stigmatizavimo jy buiklés atzvilgiu [16]. Lietuvos situacija Siuo klausimu galima truputj pasidziaugti,
nes lyginant su kaimyninémis valstybémis Latvija, Lenkija ir Estija, Lietuvos vaiky nutukimas yra
zymiai maziau paplites [25].

Reguliarus fizinis aktyvumas (vaiks¢iojimas, minimas dviraCiu, Sokis ir kitokie) yra labai
reik§mingas Zzmogaus sveikatai. Jis gali padéti sumazinti rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
diabetu, osteoporoze. Be to, fizinis aktyvumas taipogi padeda kontroliuoti kiino svorj ir skatina
proting bei psiching zmogaus gerove [27]. Ir tai net néra visi galimi privalumai. Reguliarus
sportavimas turi dar $iuos privalumus:

e Sustipréjusi Sirdis

e Padidé¢jes energingumas

e Sumazéjes kraujo spaudimas

e Patobul¢ja raumeny tonusas ir jéga
e Sustiprinti kaulai

e Sumazéje riebaly sankaupos kiine

e Sportuojantys zmonés biina geresnés sveikatos [28]

UZsiimant fizine veikla taipogi susidaro salygos socializuotis ir bendrauti su Zmonémis
tiek gyvai, tiek socialiniuose tinkluose bei suvokti savo kultliring tapatybe. PavyzdZiui, einantieji
sportuoti ] sporto klubg susipazjsta su kitais sportuojanciais asmenimis. Be to, dabar vis labiau
populiar¢ja tendencija skelbti apie savo sporting veiklg socialiniuose tinkluose per nuotraukas, vaizdo
jrasus ar tiesiog Siaip keliais sakiniais pasigirti ties savo asmenine informacija. Tokiu biidu atsiranda
bendraminciy, norin¢iy daugiau bendrauti. O kartais savo pavyzdZiu Zmonés net nesitikédami jkvepia
kitus taip pat uzsiimti fizine veikla.

Reguliarus fizinis aktyvumas turi dar ir psichologinés naudos, nes Zmongés pasijunta jgalinti ir
labiau pasitikintys savimi [27]. Be to, iSsiskiria endorfinai, geriau zinomi kaip dziaugsmo hormonai
[28]. Po tokiy maloniy potyriy sportuojantys zmonés Zymiai maziau nori uzsiimti sveikatai
kenkiancia veikla kaip rikymas, alkoholio ar narkotiky vartojimas. Ir taip pat, moksliniais tyrimais
jrodyta, kad 20 — 30 minuciy trunkanti manksta palengvina depresijos simptomus ja sergantiems
zmoneéms [28]. Taip pat jvairiis atlikti tyrimai duoda pagrindo daryti iSvada, jog tinkama mityba ir
reguliarus fizinis aktyvumas sumazina Alzheimerio ligos atsiradimo rizika [40].

Tad apibendrinant, tie Zzmonés, kurie siekia iSvengti mirtiny ligy, turi laikytis sveikos mitybos
rekomendacijy, palaikyti normaly kiino svorj ir reguliariai uzsiimti fiziniu aktyvumu. Bet ne visi gali
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laikytis rekomenduojamy reikalavimy, mat yra kategorija Zmoniy, kurie atsisako visy arba dalies
gyvuninés kilmés produkty. Ar jmanoma iSlaikyti gera sveikata su tokia mityba? Bitent tai ir
siekiama i$siaiSkinti Siame darbe.

1.2 Zmoniy mitybos jprodiai Lietuvoje ir pasaulyje

Zmogaus mitybos jproéiai prasideda nuo kiidikystés. Jie biina visiskai bejegiai, todél valgo tai
ka duoda jiems tévai. Pirmaisiais gyvenimo ménesiais kitaip kiidikio nepamaitinsi tik pienu (motinos
arba pieno misinio), kadangi jy virSkinimo sistema néra pritaikyta maisto piramidés produktams. Bet
véliau, kai kiidikis jau gali daugiau maisto produkty iSméginti, labai didel; vaidmen; atlieka tévai,
atrinkdami kokiu maistu ketina maitinti savo atzalg. Mitybos iprociai, igyti vaikystéje, atlicka svarby
vaidmenj sveikatai tolimesniame zmogaus gyvenime. Ne mazai tyrimy rodo, kad dauguma vaiky,
kurie buvo nutuke iki lytinés brandos, ateityje bus ir toliau nutuke arba priaugs dar daugiau
nereikalingy papildomy kilogramy, dél ko atsiranda grésmé dideliam suaugusiyjy, turin¢iy nutukima,
skai¢ius[29,30]. Todél norint daryti su nutukimu susijusiy ligy prevencijg, reikia pradéti nuo
jauniausiy visuomenés nariy tinkamy mitybos jprociy diegimo [31].

Dél antsvorio ir nutukimo manoma, kad 2010 — aisias metais miré 3,4 milijonai Zmoniy. Tokie
faktai priverté susirlipinti stebéti antsvorio ir nutukimo padétj ir pokycCius dél to visose Zmoniy
populiacijose [32]. Vidutines pajamas gaunanciose Azijos valstybése kaip Indonezija, yra didziausias
vaiky nutukimo paplitimas (12proc.). Mazai nuo jos atsilieka Tailandas (11proc.), Malaizija (7proc.)
ir Filipinai (5proc.), o tuo tarpu maziausias nutukimo paplitimas yra mazesnes pajamas gaunanciy
valstybiy gyventojy tarpe: Mianmaras (3proc.), Laosas (2proc.) [33]. Tad S$iuo atveju didesnés
finansinés pajamos savaip prisidéjo prie vaiky nutukimo, nes nutukusiy ir antsvorio turin¢iy vaiky
yra daugiau turtingesnése valstybése.

Buvo atliktas momentinis tyrimas su PietryCiy Azijos vaikais, ieSkant sgsajy su nesveikais
mitybos jproc€iais (pusry¢iy nevalgymu, daznu greito maisto vartojimu, pertekliniu uzkandziavimu,
nesveiky uZkandziy valgymu ir pertekliniu cukraus turin€iy gérimy vartojimo) ir nutukimo ar
antsvorio rizika [33]. Malaizijoje buvo atliktas tyrimas parodé, jog 10 — 12 mety amziaus vaikai,
turintys antsvorio arba nutuke, Zymiai rec¢iau valgydavo pusry¢ius uz tuos, kuriy svoris buvo normalus
[34]. PanaSus buvo atliktas kitas momentinis tyrimas, tik Sikart su 9 — 10 mety amziaus vaikais. Jo
rezultatai parodé, kad nutuke arba antsvorio turintys vaikai buvo labiau linke vartoti greitag maista nei
normalaus svorio vaikai [35].

Europoje jauni zmonés taipogi linke dazniau nepavalgyti pusry¢iy. Reguliarus pusryciavimas
mazina uzkandZiavimg ir labai kaloringo maisto vartojimg. Be to, didina zmogui reikalingy
mineraliniy medziagy, tokiy kaip gelezis ir kalcis, vitaminy B, C, D ir skaiduliniy medziagy turincio
maisto suvartojimg [36]. Tod¢l retai arba visai nepusryc€iaujantys zmonés linke dazniau uzkandziauti

kaloringu maistu ir maziau gauti organizmui reikalingy medziagy, kurios ypatingai reikalingos dar
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auganCiam ir bregstan¢iam organizmui. Litdina ir tai, jog remiantis HBSC ir WHO atliktu
tarpvalstybiniu tyrimu su 42 Europos ir Siaurés Amerikos paaugliais (11, 13 ir 15 mety amzZiaus
respondentai) parodé, jog kuo vyresni paaugliai, tuo reciau jie pusryciauja ir valgo vaisius. Taciau
tam jtakos gali turéti ir finansiné padétis. Vaikai ir paaugliai kile i§ neturtingos Seimos nupasakoja
daug prastesnius savo valgymo jprocius. Be to, turtingesniy Seimy vaikai labiau linkg pusry¢iauti uz
ne tokius turtingus [36]. Tod¢l ¢ia galima daryti iSvada, kad didesnes finansines pajamas Europoje ir
Siaurés Amerikoje turingios $eimos augina geresnius mitybos jpro¢ius turinéius vaikus.

Kaip matome, Europos, Siaurés Amerikos ir Pietry¢iy Azijos mitybos tyrimus ir juy rezultatus,
aiskiai matyti, jog ekonominis statusas ne biitinai vienodai nulemia mitybos jprocius. Europoje ir
Siaurés Amerikoje didesnes finansines pajamas gaunantys zmonés labiau iSugdo savo vaiky sveikos
mitybos jprocius, tuo tarpu PietryCiy Azijoje gaunasi praktiskai prieSingas rezultatas - turtingesnés
Seimos iskiepija Zalingesnius mitybos jprocius, kaip pusry€iy vengima ir dazng uzkandziavima.

Lietuvoje 2016 — aisiais metais buvo atliktas mitybos jpro¢iy ir fizinio aktyvumo jgudziy
tyrimas, su 6 — 7 klasiy moksleiviais. Gauti rezultatai parodé, kad 76,7proc. paaugliy valgo 3 — 4
kartus per dieng. | klausimg ,,Ar valgai pusrycCius kiekvieng dieng?* 62,5 proc. atsaké "taip", o kiti
atsake, jog ne kiekvieng dieng valgo pusryCius. | klausimg "Ar uzkandziauji tarp pagrindiniy
valgymy", 68,2 proc. atsake, kad kartais, o 27,1proc. atsake, jog kasdien. Perzitréjus kg dazniausiai
respondentai valgo uzkandziaudami, rezultatai gana dinamiski. 63proc. valgo vaisius ir tik 17,2proc.
darzoves. Bandeles kaip uzkand;j renkasi net 49,4proc., o saldumynus 33,1proc. [37]. Be to, 2013 —
2014 aisiais metais atliktas suaugusiy (19 — 64 mety amzZiaus) ir pagyvenusiy (65-75 mety amziaus)
Lietuvos gyventojy mitybos tyrimas parode, kad valgymo jprociai dar turi patobuléti, nes neatitinka
sveikos mitybos rekomendacijy. Sviezias darzoves ir vaisius valgo tik kas tre¢ias gyventojas, gridiniy
produkty - kas antras gyventojas (53,7proc.). Taip pat pagaminto maisto nestido 41,5proc. ir per daug
energetinés vertés maisto racione teikia riebalai (41,7), soCiosios riebaly rtgstys (12,9proc.) ir cukris

(12,9proc.) [9].

1.3 Vegetarizmas ir jo paplitimas

Visame pasaulyje didel¢ dalis Zzmoniy vartoja mésos turin¢ius maisto produktus. Ji traukia ne
tik puikiu skoniy pasirinkimu, bet taip pat turi daug naudingyjy savybiy. Mésoje gausu baltymuy,
vitaminy A, B1, Bz, B2 bei tokie svarbiis mikroelementai kaip cinkas ir gelezis [1]. Bet ar jmanoma
gyventi kokybiska gyvenimag be mésos, bus aptariama placiau.

DazZniausiai mésos nevalgancius Zmones vadina vegetarais. Taciau i§ tiesy ne visi vegetarai
vienodai maitinasi, todél yra specialiis suskirstymai, pateikti 1.2 lenteléje [2]. Zmonés atsisako mésos
taipogi dél skirtingy priezasCiy: religijos, gydytojo rekomendacijy, moraliniy jsitikinimy ar kitokiy.

1.2 lentelé. Vegetarizmo rusys [2]
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Pavadinimas Kas biidinga mitybai
Lakto — ovo vegetaras Atsisakoma vartoti bet kokig mésa (jskaitant ir zuvj,
véziagyvius, paukstieng), bet toliau vartojami gyviininés kilmés

produktai (pienas, kiauSiniai, medus ir kiti).

Lakto - vegetaras Nevartojama mésa ir kiauSiniai, bet vartojami pieno produktai,
medus.

Ovo - vegetaras Atsisako visy gyviininés kilmés produkty iSskyrus kiausSiniy

Veganas Atsisako visy gyviininés kilmés produkty

Be lentel¢je jau iSvardinty, yra zZymiai daugiau vegetary rusiy. Taciau Siame darbe biitent |
lenteléje esanciy mitybos praktika uzsiimancéius Zzmones ir bus orientuojamasi.
Autoré D. Sundblad i$skiria keturias pagrindines priezastis, kodél zmonés tampa vegetarais:
e Etinés
e Mitybos pasirinkimo
e Aplinkos apsaugojimo
e Religinés [11]

Etines priezastys apima zmoniy zinojimas kokiomis saglygomis gyvinai auginami dél maisto
[11]. Ne vieng kartg tarptautiné organizacija PETA (angl. People for the Ethical Treatment of Animals
— ,.Zmonés uz etidka elgesj su gyviinais“) yra patalpinusi j internetine erdve nuotrauky ir vaizdo jrasy,
liudijanciy jog mésai auginami gyviinai priversti gyventi sausakimSose erdvése antisanitarinémis
salygomis, kur su jais Ziauriai elgiamasi. Atsiranda asmeny kuriuos paveikia gauta informacija taip,
jog jie nusprendZia daugiau nevartoti mésos, kad neprisidéty prie daromos Zalos.

Atsisakantys mésos dél aplinkos i§saugojimo Zmoneés daZniausiai blina motyvuoti i§saugoti
gamty ir aplinka. Pavyzdziui Gikininkai, auginantys galvijus meésai, iSkerta ne mazus miSky plotus,
kad biity daugiau vietos gyvinams sutalpinti [11]. Be to, karviy mésle i$skiriamas metanas prisideda
prie Siltnamio efekto susidarymo. O kadangi iSkertamos miskingos vietos, néra uztektinai augaly,
galin¢iy panaikinti nuodingas dujas. Todé¢l ple€iantis gyvuliy dikiui didéja grésmé aplinkai [12].

Kiti zmonés siekia apsaugoti savo sveikata, atsisakydami mésos, norédami iSvengti joje esancio
didelio cholesterolio kiekio, hormony ir konservanty. O kai kurie tiesiog iSbraukia mésg i§ savo
valgiara$cio, nes nepatinka jos skonis.

Vegetarizmo pasirinkimui jtakos taipogi turi religija. Jj skatina tokios religijos kaip induizmas,

budizmas, Septintosios dienos adventizmas ir dzainizmas. Tiems, kurie laikosi ty jsitikinimy,
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vegetarinis gyvenimo biidas tampa gyvenimo biido dalimi, vengiant smurto, ir padedant pasiekti
dvasing pilnatve [11].

Kaip matome 1.3 lentel¢je, tiek vegetary, tick vegany daugiausiai yra Indijoje [13,14]. Beveik
triskart daugiau abiejuose kategorijose, lyginant su kitomis valstybémis. Taip greiciausiai yra dél
religiniy priezaséiy, mat Indijoje vienos pagrindiniy religijy yra induizmas (79,8 proc.), kuris skatina
gerbti visas gyvybés formas ir vengti smurto. Tuo tarpu budizmas sudaré 0,7 proc., o dZainizmas
0,4proc. gyventojy tarpe [15]. Bet vis délto Sios dvi religijos taipogi skatina nevartoti mésos, todél
irgi prisideda prie veganizmo ir vegetarizmo statistikos.

1.3 lentelé. Valstybés, kuriose daugiausia vegetary ir vegany [13,14]

Valstybé Veganai Valstybé Vegetarai
(proc.) (proc.)
1. Indija 7 Indija 40
2.  Taivanas 2,6 Taivanas 10
3. JAV 2,6 Italija 10
4. ltalija 2 Vokietija 9
5. Jungtiné 2 Jungtine 9
Karalysté Karalysté
6. Vokietija 1,8 Brazilija 9
7. Brazilija 1,6 Izraelis 8,5
8. lzraelis 1,4 Airija 6
9. Airija 1,2 Australija 5
10. Australija 1 Sveicarija 5

Kartais vegetarais ar veganais Zmonés tampa ne dél savo, o tévy pasirinkimo. Dar jiems
negimus, tévai uz juos nusprendzia, kad jy valgiarastyje nebus mésos ar net visy gyviinines kilmeés
produkty. Tokia mityba vaikams nerekomenduojama, kadangi nevartojant mésos, Zuvies, kiausiniy
ar pieno produkty, gali pritriikti svarbiausiy maisto medziagy, susilpnéti apsauginés organizmo
funkcijos ir padidéti sutrikimy bei ligy atsiradimo rizika. Taciau jeigu jau tévai uzsispyre auklés
vaikus maitintis vegetariskai, geriausia tg daryti pasitarus su gydytoju, kuris jvertinty vaiko sveikatos
biiklés tinkamumg tokiai mitybai bei perspés apie gresian¢ius pavojus [26]. Jau nekalbant apie tai,
kad paZeidziama vaiko teisé¢ pasirinkti valgyti gyviininés kilmés produktus ar ne. Sie produktai yra
pateikti maisto piramidéje, kaip pakankamai svarbs sveikatai (1.1 paveikslélis). Juo labiau kad Kai
kurie tévai patys ne nuo vaikystés buvo vegetarai, o tik suaugusiame amziuje atsisaké mésos.

Tinkamiausias tokio poelgio pateisinimas biity jeigu mésa vaikui tikrai kenkty (pvz., per didelis
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cholesterolis ar kitos problemos, kurias diagnozavo gydytojas). Tad atimti i§ vaiky tokia maisto
pasirinkimo teis¢ yra nelabai teisinga jei tai yra daroma ne dél jy sveikatos gerovés.

Zinoma, dazniausiai vegetary mityba biina sudaryta i§ labai jvairaus maisto ir tam tikry
apribojimy, kurie iSvardinti 1.2 lentel¢je. Vietoj mésos, jie valgo daug vaisiy, darzoviy, ankStiniy,
rieSuty, griidy ar sojos baltymy turincias maisto dalis. Tokia mityba smarkiai siejama su gera sveikata
[19]. Bet ar mityba be mésos isties neturi jokiy neigiamy padariniy? Placiau tai bus aptariama 1.4
skyriuje.

1.4 Mitybos be mésos privalumai ir trikumai

Pries tai minéta kiek daug naudingy vitaminy ir makroelementy turi mésa. Taciau vegetarai jos
nevartoja. Ir tada jiems lieka dvi alternatyvos: gauti naudingasias medziagas i$ kity maisto produkty
arba kesti jy triilkuma. Tiesa ta, jog tinkamai subalansuota vegetariSka mityba besimaitinantys Zmonés
btina mazesnés kiino masés ir jy KMI atitinka normg [2]. Todél jiems mazesné tikimybé susirgti
ligomis, kuriomis dazniausiai serga nutuke arba antsvorio turintys zmonés (pvz., Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, diabetu)[42].

Remiantis Sveicarijoje atliktu FFQ (Food frequency questionaire) tyrimu, nustatyta, jog i$ visy
apklaustyjy visa valgiy ir vegetary, maziausiai vegany buvo nutuke ar turéjo antsvorj ir daugiausiai
Jju svoris atitiko normaly. Bet taip pat vegetarai ir veganai didesn¢ procentine dalj sudaré tarp asmeny,
turin¢iy pernelyg maza svorj [3]. Ne pakankamas Zmogaus svoris taipogi rodo netinkamai
subalansuotg mityba.

Tuo tarpu Amerikoje atliktas kohortinis tyrimas su adventisty mityba parodé, jog mésos
vartojimas didina antrojo tipo diabeto atsiradimo rizikg. Ypatingai afroamerikietiSkos rasés
pilieCiams iSaugusi Sios ligos susirgimo rizika. Tad Siuo atveju vegetariné mityba mazina diabeto
atsiradimo rizika. Taip pat buvo nustatyta, kad vegetarai yra labiau fiziskai aktyvis ir jy kiino masés
indeksas labiau atitinka norma [10]. O nuo diabeto atsiradimo rizikg mazina didelis skaiduliniy
medziagy (ypatingai ty, kurios gaunamos i§ grudy), vaisiy, darzoviy, ankStiniy augaly ir rieSuty
vartojimas [41]. Remiantis adventisty mitybos tyrimu, vegetarams grésme susirgti Sia klastinga liga
yra 25 —49 proc. mazesné [42].

Tolimesnis adventisty kohortinis mitybos tyrimas parodé daugiau vegetarinés mitybos
privalumy. Apskai€iavus gautus duomenis, atrasta, jog vegetarams tikimybé¢ susirgti hipertenzija
buvo 55proc. mazesné nei tiems, kurie valgo mésa. Taip pat mazesné tikimybé susirgti skrandzio ir
zarnyno véziu (23proc.), prostatos véziu (35proc.) ir 26 — 68 proc. mazesné rizika sirgti iSemine
Sirdies liga, Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei galvos smegeny kraujagysliy ligomis [42].

IS Lenkijoje atlikto mitybos tyrimo paaiskéjo, jog subalansuota vegetariné mityba yra pats
efektyviausias biidas mazinti kiino mase. Taip pat ji gerina lipidy kiekj plazmoje, mazina auksto
arterinio kraujosptuidZio rizika, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, insulto, metabolinio sindromo bei
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arteriosklerozés ir dar papildomai pagerina insulino jautrumg, dél ko maz¢ja diabeto bei vézio
atsiradimo rizika [2]. Todél galima daryti iSvada, jog vegetaring mityba galima panaudoti gydymo ir
sveikatos gerinimo tikslais asmenims, siekiantiems iSvengti i§vardinty sveikatos problemy.

Europoje ir JAV atliktas kohortinis tyrimas su puse milijono 35 — 75 mety amziaus
respondentais privedé prie iSvados, kad vegetarai turi mazesne rizikg mirti dél Sirdies ir kraujagysliy
ligy ir vézio, lyginant su tais asmenimis, kurie valgo meésg, ypac¢ raudong. Reali rizika mirti nuo
koronarinés Sirdies ligos vegetarams net 29 proc. mazesné nei mésédziy, o mirtis nuo véziniy
susirgimy 18 proc. mazesné tikimybé[1]. Ta¢iau néra tiksliai aiSku ar taip yra vien dél to, jog vegetarai
nevalgo mésos. ISbraukdami mésg i$ valgiaras¢io zmonés turi rasti kuo ja pakeisti, kad gauty reikiamy
medziagy organizmui. Todél dauguma vegetary daugiau informacijos surenka apie sveika mitybg ir
gyvenimo biida, kurig ne retai panaudoja praktiskai. Juk vis délto jiems svarbu rasti baltymy, gelezies
ir vitamino By» Saltinius. Jie taip pat maziau tikétina, jog bus nutuke, riikys ar piktnaudZziaus alkoholiu.
Tad mésos atsisakymas daznai paveikia ne vien tiktai asmens mitybos jprocius, bet ir didesnj
ripinimasi savo sveikata [1]. Tuo tarpu mésg valgantys Zmonés grei¢iausiai bus link¢ maziau dométis
sveika mityba, nes tikés, jog i§ mésos labai daug pasisavina reikiamy medziagy. Todél ¢ia galima
daryti iS§vada, jog biitent subalansuota vegetariné mityba ir sveika gyvensena prisideda prie ligy
rizikos mazéjimo.

Bet vis délto jeigu asmuo néra deramai subalansaves savo vegetarinés mitybos, tai gali jam
atneSti daugiau zalos nei naudos. Tokiais atvejais daznai susiduriama su vitamino Bz trikumu,
padidéjusiu homocisteino, kuris siejamas su Sirdies ir kraujagysliy ligy sergamumu, kiekiu, lytiniy
hormony mazéjimu ir menstruacinio ciklo sutrikimais [2]. Ypatingai dideli vitamino B2 triikumag
kencia veganai, kadangi jie visiSkai yra atsisake gyvininés kilmés maisto produkty. Vegetarai irgi
susiduria su jo trikumu, tik re€iau, kadangi jie dar vartoja pieng arba kiauSinius [1, 17]. Didziojoje
Britanijoje atliktas tyrimas su vegetarais ir visa valgiais parodé, jog vegetarai turi zymiai didesn¢
tikimybe tulzies akmens atsiradimui [18].

Ties Bi2 vegetary problemos dél sveikatos nesibaigia. Mityboje negautas atitinkamas kiekis
mikroelementy, tokiy kaip gelezis ir cinkas, gali buti taipogi pavojy sveikatai keliantis. Blitent mésa
suteikia ypatingai daug gelezies lyginant su kitomis maisto grupémis. GeleZis i§ mésos taip pat geriau
jsisavinama nei gelezis gauta i$ augaly [1]. Asmenys, ilga laika negave gelezies, ateityje suserga
anemija. Veganams ypatingai gresia maistiniy medziagy trikumas (jskaitant ir kalcio), nes jie visiSkai
atsisake gyviininés kilmés maisto produkty: pieno, zuvies, kiauSiniy. Yra netgi uzfiksuota sunki
negrjztama neurologiné zala veganiy motiny vaikams, ne pakankamai gavusiy vitamino B12 [22,23].
Su Sio vitamino trikumu néStumo metu, negimusiam vaikui taip pat gali atsirasti nervinio vamzdelio
defektai, ne pakankamas svoris ar kaip tik didesnis nutukimas, atsparumas insulinui ir pablogéjes

nervy sistemos vystymasis [24]. Tai labai rimtos problemos, su kuriomis turéty susipazinti kiekviena
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vegané ar vegetaré, planuojanti néStumg. Svarbu vardan savo etiniy jsitikinimy ar meilés gyviinams
neuzmirsti ir meilés savo biisimam vaikui. Todél besilaukiancios vegetarés ir veganés, norincios
iSnesioti sveikg naujagimj, turi sekti savo sveikatos biiklg ir tikrinti ar joms netriiksta vitamino B12 ir
gelezies, nes gali susirgty hiperhomocisteinemija, kuri prisideda prie nervinio vamzdelio defekty ar
preeklampsijos (biiklés pries eklampsija, kuriai biidinga turéti aukstg arterinj kraujosptidj, pabrinkima
ir baltyma Slapime) jos besivystan¢iam vairiui [24].

Besilaukianc¢ios moters gelezies sankaupy nepakankamumas turi tiesioginj poveikj naujagimio
gelezies atsargoms, gimimo svoriui ir net gali atsirasti vaikystéje kognityvinés ir elgesio problemos.
Todé¢l rekomenduotina vartoti gelezies papildus. Kalcio trukumas asocijuojasi su preeklampsija ir
augimo gimdoje lét¢jimg [39]. Tad apibendrinat galima daryti iSvadas, jog mityba atsisakius mésos
ar visy gyvuninés kilmés produkty gali biti pilnaverté ir naudinga sveikatai jeigu yra subalansuota.
Svarbu vegetarams gauti visus reikiamus vitaminus (ypa¢ Bi2), mikroelementus, makroelemetus ir
baltymus, kurie lengviausiai pasisavinami i§ mésos ir gyviininés kilmés produkty. Ypatingai didelj
démes] savo mitybai turi skirti besilaukiancios ar planuojancios pastoti vegetares, nes negaudamos

reikiamy maistiniy medziagy, jos gali pakenkti savo vaisiui.
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2. TYRIMO METODIKA

Tyrimas vykdomas siekiant istirti Lietuvos vegetary mityba, sveikatos biikle ir gyvensenos
veiksnius. Tyrimui jvykdyti pasirinktas instrumentas anketiné apklausa. Anketa parengta
atsizvelgiant j darbo tikslg ir uzdavinius. Pasirinktas kiekybinis tyrimo metodas, siekiant gauti kuo
daugiau detalios informacijos apie vegetary sveikatg ir gyvenimo bida.

Anketa buvo sukurta google apklausos tinklalapyje ir patalpinta socialinio tinklo facebook.It
grupéje "Lietuvos veganai" geguzés menes]. Ja pildantys zmonés buvo supazindinti su tyrimo tikslu
ir jiems uztikrintas konfidencialumas. UzZpildziusieji anketg automatiskai sutiko dalyvauti apklausoje.
Momentinis tyrimas atliktas geguzés ir birzelio ménesiais, 2017 — aisiais metais. Facebook. 1t grupe
,Lietuvos Veganai“ i§ viso sudaro 18,582 nariai. Taiau ne visi nariai yra veganai ar vegetarai,
sprendziant i§ jy palikty jvairiy komentary grupéje ar pasisakymy. Kai kurie dar tik planuoja uzsiimti
vegetarine mityba, tad Sioje grupéje kartais klausia patarimy susijusiy su mityba, sportine veikla ir
sveikata.

Anketg uzpildé 290 respondenty, i$ kuriy 255 sudaré moterys ir 35 vyrai. Moterys labai aktyviai
pildé anketa, vyry buvo ypatingai maza procentiné dalis, todél jy buvo papildomai prasoma dalyvauti
tyrime. Momentinis tyrimas baigtas.

Tyrimo tipas. Kiekybinis.

Tiriamas reiSkinys/kontekstas. Kiekybinis tyrimas atliktas dar siekiant suprasti kodél kai
kurie Zmonés atsisako mésos ir kaip jie vertina savo sveikatos biikle po mésos atsisakymo.
Respondentai patys subjektyviai jvertino savo sveikata, iSsaké su kokiomis problemomis susidure,
kaip pakito fizin¢ ir psichiné sveikata, pazjstamy ratas. Anketa bei literatiiros apzvalga padeés rasti
atsakyma ] klausimg: ar galima Zmogui gyventi sveikg ir kokybiska gyvenimo biidg be mésos ar net
be visy gyviininés kilmés produkty.

Tyrimo organizavimas. Tyrimas buvo jgyvendinamas trimis etapais:

1. Literaturos Saltiniy analize
2. Klausimyno sudarymas

3. Respondenty anketin¢ apklausa

Remiantis literatiiros Saltiniy analize, buvo sudarytas klausimynas, padésiantis istirti Lietuvos
vegetary mityba, sveikatos buklg ir gyvensenos veiksnius.

Norint pasiekti kuo daugiau vegetary Lietuvos mastu, anketa buvo patalpinta elektroninéje
erdvéje per google apklausas. IS ten, ; "Lietuvos vegany" grupe, facebook.lt paskyroje. Perzvelgus
uzpildytos anketos duomenis paaiskéjo, kad Sioje grupéje yra visokiy riisiy vegetary: vegany, ovo —

lakto vegetary, lakto vegetary ir pesco vegetary.
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Tai buvo pradéta geguzés ménesj ir baigta birzelio ménesio pabaigoje.

Tiriamasis kontingentas. Sio tyrimo respondentais gali bati tik vegetarai arba veganai.
Vegetarai — tai tokia mitybos praktika uzsiimantys zmonés, kurie atsisako bet kokios mésos jskaitant
zuvj, paukstiena, véziagyvius bei Salutinius skerdimo produktus. Veganai — Zmonés, kurie visiSkai
atsisako jvairiy gyviininés kilmés produkty. Siuos Zmones taip pat galima priskirti prie diskriminacija
patirian¢iyjy grupés, nes jie turi potencialig rizikg sulaukti i§ aplinkiniy kritikos ar net patyciy,
susijusiy su jy mityba ir gyvenimo budu. Visuomenéje vyrauja nuomoné, kad mésa yra reikalinga
zmoneéms. Todél Siuo moksliniu darbu galima patvirtinti arba paneigti faktus, kad zmogus gali gyventi
sveika ir kokybiska gyvenima be mésos ar gyvininés kilmés produkty. Sis tyrimas atspindés daugelio
vegetary ir vegany patirtis apie jy gyvenimg be meésos.

Tyrimo imtis ir imties sudarymo metodas. Imtis buvo sudaryta netikimybiniu buidu. Bet kuris
"Lietuvos veganai" grupés narys gal¢jo uzpildyti klausimyng. Visi respondentai turéjo biiti meésos
nevalgantys Zmonés (vegetarai arba veganai). Bitent todél ir buvo pasirinkta 8i facebook.It grupé,
kadangi joje uZsiregistraveg vegetarai ir veganai i§ visos Lietuvos. Elektroniné apklausa patogi tiek
tyréjui, tiek tiriamajam, nes anketa gali buiti pildoma turint laiko, lengva pasiekti didelj skaiciy
respondenty.

Tyrimo instrumentai ir duomeny $altiniai. Tyrimo instrumentas yra anketinis klausimynas.

Anketin¢ apklausa jvykdyta ir sudaryta i8 Siy daliy:

Klausimyno struktiirinés dalys Klausimai
1. Bendrieji duomenys IS viso 6, nenumeruoti
2. Klausimai apie 1-11
vegetarizmg/veganizma
3. Poziiiris | vegetarizma 12-16
4. Mityba 17-33
5. Svoris, Gigis, fizinis aktyvumas 34-44
6. Rikymas 45 - 46
7. Alkoholio  vartojimas, savijauta, 47 - 52
gyvenimo kokybe

Bendrieji klausimai. Sig grupe klausimy sudaré bendrieji klausimai apie respondenty lytj,

amziy, iSsilavinima, Seimine¢ padéti, gyvenamaja vieta ir uzimtuma.
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Klausimai apie vegetarizma/veganizmgq. Sios skilties klausimais sickiama i§siaiskinti kiek laiko
respondentas nebevartoja mésos, kuriai vegetary grupei priklauso, kaip pasikeité jo sveikata
atsisakius mésos ir taip pat kiek jo pazjstamy ir Seimos nariy tarpe yra vegetary.

Poziiiris | vegetarizmg. Cia bandoma i$siaidkinti ar respondento nuomone vegetariné mityba
tinkama sportuojantiesiems, vaikams ir besilaukianc¢ioms moterims. Galimi atsakymy variantai:
"taip" arba "ne" pasirinkimu, o likusieji du turi varianty, i$ kuriy Zmogus renkasi jam labiausiai
tinkancius atsakymus.

Mityba. Sie klausimai padeda i3siaiskinti kokia svarba sveika mityba turi vegetarams, kokie jy
valgymo jprociai, ar vartoja maisto papildus ir vitaminus bei tikrinamos jy Zinios, susijusios su sveika
mityba. Taip pat pateiktos 4 lentelés. 19 klausimo maisto daznumin¢ lentel¢ sudaryta i§ dazniausiai
vartojamy maisto produkty ir respondento prasoma pazyméti kaip daznai (kelis kartus per dieng;
kasdien; 4 -6 kartus per savaite; 1 -3 kartus per savaite; 2 — 4 kartus per mén.; re¢iau ar niekada) juos
vartoja. Galimi atsakymy variantai: 1) ,,SvieZias darzoves”, 2) “Virtas ar konservuotas darZoves”, 3)
»Vaisius®“, 4),Daigintus gridus®, 5) ,Ivairias valgomas séklas (sémenis, saulégrazas, chia seklas ir
kt.)*, 6),RieSutus Ankstinius (I¢sius, pupeles, zirnius)*, 7) ,,Produktus i§ skaldyty ar rupiy malimo
grudy (tamsig duona, grudy koses, rudus ryzius, rupius miltus, makaronus i§ rupaus malimo milty)®,
8) ,,Produktus i§ aukSciausios riiSies milty (duong i§ balty milty, pusry¢iy dribsnius, baltus ryzius,
manus, kukurtizy koSes, baltus miltus, makaronus ir kitus patiekalus i§ balty milty)“, 9) ,,Sojy
patiekalus (pvz, karbonadus, kotletus, tofu varSkes, siirius)“, 10) ,,Virtas, keptas bulves®, 11) ,,Pieng
ir pieno produktus (jogurta, siirj, kefyrg ir kitus.)*, 12) ,,Sojy, ryziy, avizy, migdoly, pieng®, 13)
,Konditerijos gaminius (sausainius, pyraga, torta)“, 14) ,,Saldainius ar Sokolada*, 15) ,, KiauSinius®,
16) ,,Zuvj ir jiiros gerybes®, 17) ,,Uzkandzius (bulviy traskucius/Cipsus, skrudintus Zemés riesutus,
spragésius ir pan.)*, 18) ,,Greita maistg (picas, Zuvies pirstelius, siirainius ir pan.)*, 19) ,,Limonadus,
Coca-cola ir pan.”

27 numerio lentelés klausimas skirtas nustatyti valgymo jproc¢iams (ar saikingai valgo, ar skuba
ir t.t.), 29 -as klausia apie vitaminy (D ir B 12 ), multivitaminy ir mineraliniy medziagy (joda, kalcj,
gelezj) vartojimo daznumg. Variantai: 1) ,,pus¢ mety ir ilgiau®, 2) ,, 4 — 5 mén. per metus®, 3) ,,2-3
meén. per metus®, 4) ,, mén. per metus”, 5) ,nevartoju”“. O 30-o klausimo lenteléje tikrinamos
vegetary zinios apie sveikg mityba. Vitaminy ir mikroelementy trilkumas gali biiti mésos atsisakymo
padarinys. Todél ir yra pateikti tokie klausimai.

Svoris, iigis, fizinis aktyvumas. Pirmuose klausimuose klausiama apie tigj ir svorj, nes norima
nustatyti respondento kiino masés indeksg (toliau KMI). KMI bus vertinamas pagal formule: Kano
masé (kg) / Ugis (m?).

Taip pat klausiama apie svorio pokyCius atsisakius mésos: ar svoris sumazéjo, nepakito ar

padidéjo. Toliau klausiama apie fizinj aktyvuma. 38 klausime ,,Kaip vertinate savo fizinj aktyvuma?*,
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kurio variantai: 1),labai geras®, 2),,gana geras®, 3),patenkinamas®, 4),,gana blogas* ir 5),labai
blogas®. Taip siekiama i$siaiskinti subjektyvy sveikatos jvertinima. Paskui klausiama ,,Kiek minuciy
per dieng JUs einate arba vaziuojate dviraciu j darbg (ar kitg vieta)” su atsakymo variantais: 1) ,,maziau
kaip 15 min. per dieng*, 2) ,,15 — 30 min. per dieng®, 3),,31 — 60 min. per dieng*, 4) ,,daugiau kaip 1
val. per dieng*, 5) ,,j darbg vykstu automobiliu arba autobusu®, 6) ,,a$ nedirbu arba dirbu namuose*.
Kitas klausimas “Ar daznai laisvalaikiu mankstinatés (sportuojate, bégiojate, vaziuojate dviraciu,
dirbate sode ir pan.) maziausiai 30 min. taip, kad pagreitéty kvépavimas ir suprakaituotuméte?”, su
atsakymy variantais: 1) ,,kasdien; kartg per savait¢®, 2) ,,2 -3 kartus per savaite*, 3) ,,4-6 kartus per
savaite, 2 — 3 kartus per ménesj*, 4) ,,kelis kartus per metus ar reciau®, 5) ,,negaliu mankstintis dél
ligos ar invalidumo®. Tokiu budu respondentas pagrindzia savo pasirinkta pasirinktg teiginj 38-ame
klausime apie fizinj aktyvuma realiais iSvardintais veiksmais, ir taip bina lengviau susidaryti bendra
vaizda apie vegetary fizinio aktyvumo galimybes.

Pabaigoje klausiama apie miego kokybe. 43 -iame klausime klausiama kiek respondentas
vidutiniSkai valandy miega per parg ir jam palikta vietos jrasyti valandy skaiciy. Ir taip pat klausiama
,Kaip vertinate savo miega™. Ir variantai: 1) ,labai gerai®, 2) ,,gana gerai“, 3) ,,patenkinamai®, 4)
,»gana blogai®, 5) ,,labai blogai*.

Alkoholio vartojimas, savijauta, gyvenimo kokybé. Siame klausimy skyriuje siekiama
i$siaiSkinti alkoholio vartojimo daznuma ir kokius gérimus dazniausiai renkasi respondentas (ar
stipriuosius, ar ne). O kadangi vienas i§ tyrimo tiksly yra i$siaiSkinti subjektyvy vegetary sveikatos
vertinimg, likusiuose klausimuose domimasi respondento psichologinés ir fizinés sveikatos biikle.
Apie alkoholio vartojimo daznumag iSsiaiskinti 47-ame klausime sudaryta lentelé. Virs jos klausimas
,»Ar daznai vartojate Siuos iSvardintus alkoholinius gérimus®. ISvardinti variantai: 1) ,,vyna®, 2) ,,aly®,
3) ,,Sampang®, 4) ,stipriuosius gérimus (degting, brendj, viskj ir pan.)“, 5) ,, silpnuosius gérimus
(sidra, Mix, Fizz, kokteilius su alkoholiu). Ir kitas su alkoholio vartojimu susijes klausimas: ,,Ar
daznai vieno pobiivio metu Jus iSgeriate tokj alkoholio kiekj, kuris prilygty SeSioms standartinéms
porcijoms (vieng porcija sudaro 0,33 1 alaus arba 1 tauré (100 g) vyno, arba 1 taurel¢ (40 g)
degtinés)?”, su variantais: 1) ,,niekada®, 2) ,,reCiau nei karta per ménesj*, 3) ,,karta per ménesj*, 4)
,kartg per savaite®, 5) ,.kasdien arba beveik kasdien®.

Klausimuose apie savijauta yra du klausimai ,,Kaip Jus vertinate dabarting savo sveikatos
bukle?* (variantai: 1) ,,gera®, 2) ,,gana gera®, 3) vidutiniska, 4) ,,gana bloga*“, 5) ,,bloga®) ir ,,Kaip Jus
vertinate savo gyvenimo kokybe? (variantai: 1) ,labai gera®, 2) ,,gera“, 3) ,,nei bloga, nei gera“, 4)
,bloga®, 5) ,labai bloga*) ir lentel¢, kurioje méginama iSsiaiSkinti kaip per pastargsias dvi savaites
dazniausiai jautési. Variantai: 1) ,jauciausi linksmas ir pakilios nuotaikos”, 2) ,,jauciausi ramus ir
atsipalaidaves®, 3) ,,jauciausi aktyvus ir energingas®, 4) ,,atsibudes jauciausi Zvalus ir pails¢jes®, 5)

,mano kasdieniniame gyvenime buvo daug mane dominanciy dalyky* . Variantai, skirti nustatyti
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nuotaikos daznuma: 1) ,,visg laikg“, 2) ,,beveik visg laikg“, 3) ,,daugiau nei puse laiko*, 4) ,,maziau
nei puse laiko®, 5) ,kartais“, 6) ,niekada“. Taip suzinoma subjektyvus psichologinés sveikatos
vertinimas.

Tyrimo etika. Tiriamyjy konfidencialumas yra uztikrinamas, nes anketa yra anoniming,
tiriamojo vardo, pavardés, adresy nebus klausiama. Tyrimo rezultatai skelbiami tik apibendrinti.

Siam tyrimui atlikti buvo gautas bioetikos leidimas.
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3. REZULTATAI

3.1 Bendrieji duomenys apie apklaustuosius: vegetarizmo rasys ir socialiniai veiksniai

Tyrime dalyvavo 290 vegetariskai besimaitinantys gyventojai. I$ jy vyrai sudaré 12.6 proc.
(n=35), moterys — 87.4 proc. (n=255).Zvelgiant j tiriamyjy charakteristika (3.1. 1 lentel¢), matome,
kad daugiausiai tiek vyry, tiek motery, kuriy amzius varijuoja 21 — 29 mety. Tai paaiskinty kodél tiek
daug jy turi universitetinj iSsilavinimg (49.4 proc. motery ir 45.7 proc. vyry), nes tokio amziaus
asmenys jau biina pabaige ne tik mokykla, bet ir pasirinktas studijas. Maziausiai asmeny pasirinko
kolegija (viso 26.5 proc.), o Zemesnj iSsilavinimg daugiausiai sudaré asmenys, kuriy amzius 1 — 20
mety (viso 56,8 proc.). Tad dauguma vegetaring mitybg pasirinkusiy asmeny yra iSsilaving
(duomenys nepateikti).

Dauguma respondenty gyvena Lietuvos didmiesciuose (79.2 proc. motery ir 77.1 proc. vyry),
0 kiti — uzsienyje (13.3 proc. motery ir 14.3 proc. vyry). Maziausia dalis vegetary nurodé, kad gyvena
rajonuose (6.7 proc. motery ir 8.6 proc. vyry). Vadinasi didmiesCiuose arba uzsienyje gyvenantys
asmenys labiau linktis vegetaring mityba nei gyvenantys rajonuose. Taip yra grei€iausiai de¢l didesnio
vegetariSky produkty pasirinkimo asortimento. Facebook grupéje ,,Lietuvos veganai®, kur ir buvo
atlikta apklausa, nariai daznai dalindavosi savo ziniomis kuriose parduotuvése ar kavinése galima
rasti jvairiy maisto produkty, kurie tikty jy mitybos jpro¢iams. Daugiausiai kaviniy ir parduotuviy
nurodyta buvo tokiuose didmiesciuose kaip Vilnius, Kaunas ar Klaipéda. O uZsienyje gyvenantieji
nurodydavo su jy Salyje esanciais vegetariSkais produktais, kuriy nerasi Lietuvoje. Tuo tarpu
rajonuose, kur dauguma parduotuviy néra didelés, yra maZesnis produkty pasirinkimas. Ypac kai
mazai paciy gyventojy, kuriy dauguma yra mésédziai. Vis délto dazniausiai tik didZiuliuose prekybos

centruose pasitaikydavo veganiSky produkty (Maxima ir Rimi populiariausi).
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3.1. 1 lentelé. Tiriamyjy charakteristika (proc.)

Moterys Vyrai
Charakteristika n=255 n=35
AmZius
iki 20 m. 28.2 5.7
21-29 m. 45.9 54.3
30 ir daugiau m. 25.9 40
ISsilavinimas
Universitetinis 49.4 45.7
Kolegija 9.4 17.1
Zemesnis 41.2 37.1
Gyvenamoji vieta
Miestas 79.2 77.1
Rajonas 6.7 8.6
Uzsienis 13.3 14.3
Kiino masés indeksas
< 18,5 kg/m? 12.2 11.4
18,5 — 24,9 kg/m2 79.1 57.1
> 25 kg/m2 8.7 314
Seimyniné padétis
Vedes/Istekéjusi arba gyvena
nesusituoke 35.7 51.4
Nevedes/Netekéjusi 64.3 48.6
Apsilankymai pas gydytojus (per
pastaruosius 12 ménesiy)
0 23.8 58.8
1 30 17.6
2 19.2 11.8
23 27.1 11.8

I8analizavus tyrimo duomenis, nustatyta kad zmoniy nevalgiusiy mésos trukmé labai skyrési:
nuo vieno meénesio iki 30 mety. 3.1.1 paveikslélyje matome, kad nevalganc¢iyjy mésos iki 2 mety
didesne dalj sudaré moterys (46,5 proc.), tuo tarpu nevalganciyjy mésos 5 metus ir ilgiau daugiau
buvo vyry (44,1 proc.). Nevalganc¢iyjy mésos 2,1 — 4.9 metus vyry ir motery pasiskirstymas panasus
(vyry 23,5 proc., motery 21,6 proc.). Vadinasi dauguma facebook grupés “Lietuvos veganai” nariai
yra dar tik pradedantieji vegetarai, kurie pernelyg trumpai pakeité savo mityba, kad pastebéty

didensius pokycius ar sulaukty rimtesniy padariniy (pvz., vitamino Bi2 trikumag).
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5 metai ir daugiau

0 - 2 metai

2.1-4.9 metai

o

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

B Vyrai H Moterys

3.1. 1 Pav.Tiraimyjy pasiskirstymas pagal mésos nevalgymo trukme¢ metais,
atsizvelgiant j lytj (proc.)

Tiriamyjy buvo praSoma priskirti save tam tikrai vegetarizmo rasiai. Gauti duomenys pateikti

3.1. 2 pav. ir 3.1.2 lentelé¢je. Didzioji dalis nevalgiusiy mésos buvo moterys 88 proc., vyrai sudaré tik

12 proc.

B Veganai M Pescovegetarai M Laktovegetarai 1 Ovo - lakto vegetarai M Kita

3.1. 2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal vegetarizmo riisj (proc.)
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Daugiau nei trec¢dalis zmoniy 37 proc. (n=109) laiko save veganais, atsisakiusiais bet kokio
gyvininés kilmés maisto. Lakto vegetary 22 proc. (n=65) ir pesco vegetary 21 proc. (n=62). Ovo-
lakto vegetary buvo maziausia dalis (13 proc. n=37). O likusieji respondentai nerado jy atitinkancios
vegetarizmo kategorijos ir pasirinko atsakyma ,.kita* (7 proc. n=19). Néra aiSku kokiomis mitybos
taisyklémis vadovaujasi respondentai, pasirinke kategorijg ,.kita“. Ovo — lakto vegetarai sudaro
didesng¢ mazuma bei turi didesnj mitybos produkty pasirinkima nei kitos ¢ia iSvardintos vegetary
kategorijos, kadangi vartoja kiausSinius ir pieno produktus. Vis délto matome, kad didesné dauguma

zmoniy laikosi labiau apriboto mitybos rezimo.

3.1.2 lentelé. Motery ir vyry pasiskirstymas pagal vegetarzimo rasj (proc.)

Vegetarizmo rasis Moterys Vyrai Viso
Veganai (griezti vegetarai) - n 94 15 109
maitinasi tik augaliniu maistu,
nevalgo meésos, Zuvies, kiauSiniy,

pieno produkty. proc. 86 14 100
Ovo-lakto vegetarai - valgo n 33 4 37
kiausinius, pieng, jo produktus ir
augalinj maista. broc. 89 11 100
Lakto vegetarai - valgo pieno n 56 9 65
produktus ir augalinj maista. proc. 86 14 100
Pesco-vegetarai nevalgo meésos, n 58 4 62
bet valgo zuvij, piena, jo produktus,
kiaus$inius ir augalinj maista.
proc. 94 6 100
Kita n 14 3 17
proc. 82 18 100
Viso 255 35 290

Analizuojant nevalgancius meésos pagal socialinius demografinius duomenis, buvo nustatyta,
kad turintys universitetinj i$silavinimg reciau rinkosi veganizma nei turintys zemesnj i$silavinima
(i8skyrus aukstesnjjj i§silavinimg) (p<0,05). Zmoniy dalis, atsisakiusiy tik mésos ir vartojandiy kitus
gyvulinius produktus, buvo didesné tarp turinéiy universitetinj iSsilavinimg lyginant su viduriniu ir
zZemesniu i$silavinimu turin€iais gyventojais (p<0,05).

Nemazai respondenty nurodé turintys tik vidurinj i$silavinimag (3.1. 1 lentel¢). Taip gali buti dél
to, kad daug respondenty (28,2 proc. motery ir 5,7 proc. vyry) yra jaunesni nei 20-ies mety amziaus,
kurie dar neseniai pabaigé mokykla arba tebesimokantys joje. Didziausia vegany dalis buvo tarp
turin¢iy vidurinj iSsilavinima (44,8 proc.) ir nebaigta vidurinj issilavinima (58,1 proc.). Greiciausiai
dauguma jy yra dar tik besimokantys ar bestudijuojantys, bet pasiryze nevartoti visy gyviininés kilmés
produkty. Kaip matome 3.1.3 paveikslélyje, Siek tiek maZzesné vegany procentiné dalis yra tarp
turin¢iy aukstesnyjj i$silavinimg (16,7 proc.), kur daugiausiai yra lakto vegetary (50 proc.). Vegany
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tarp baigusiy kolegijg yra 40 proc., tarp turin¢iy universitetinj iSsilavinimg — 31 proc. Galima daryti
prielaida, kad dalis respondenty biidami mokyklinio amziaus nusprendé tapti veganais, taciau laikui
bégant dél pasikeitusiy aplinkybiy ar sveikatos problemy pasirinko lengvesng vegetarizmo formg. Ne

maza dalis jy visgi iSlaiké grieztus mitybos jprocius.

H Kita ® Ovo-lakto vegetarai Lakto vegetarai B Veganai B Pesco vegetarai
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MOKYKLA)

X2:32,036, 11s=20, p=0,043

3.1.3 pav. Skirtingo issilavinimo zmoniy pasiskirstymas pagal vegetarizmo rtsj (proc.).

Apibendrinant tyrimo rezultatus, moterys sudaro didziausig dalj respondenty (86 proc.). Taip
galéjo nutikti ne vien dél per mazo vyry aktyvumo, bet ir todél, kad perzvelgus atidzZiai grupés
., Lietuvos veganai“ narius, pastebéta, kad tik kas desimtas is jy yra vyriskosios Ilyties. Todél
greiciausiai realiai yra daugiau mésos atsisakiusiy motery negu vyry.

Daugiausiai asmeny, uzpildZiusiy anketq, amzius buvo 21 — 29 metai (45,9 proc. motery ir 54,3
proc. vyry). Taip pat didesné dalis asmeny nurodé turintys universitetinj issilavinimq (49,4 proc.
motery ir 45,7 proc. vyry), ir biitent tokiame amzZiuje Zmonés paprastai jj ir bitna pabaige. O turintieji
universitetinj issilavinimq taip pat reciau rinkosi veganizmq nei turintieji zemesnj (p<0,05).
Nepaisant to, daugiau kaip trecdalis respondenty priskyré save vegany kategorijai (37 proc.).
Daugiau kaip pusé mésos atsisakiusiy asmeny gyvena Lietuvos didmiesciuose (79,2 proc. motery ir
77,1 proc. vyry), nes ten yra didesnis vegetarisko maisto pasirinkimas parduotuvése ir kavinése.

Vegetariskos mitybos praktikavimo trukmé skiriasi tarp vyry ir motery. Daugiausiai motery

nevartoja mesos iki 2 mety (46,5 proc.), o vyry didesné dauguma 5 metus ir ilgiau (44,1 proc.).
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3.2 Mésos atsisakymo priezastys

Toliau analizuota kodél Zmonés atsisako mésos. Kad tai iSsiaiSkinti, buvo pateiktas atviras
klausimas apie mésos atsisakymo priezastis. Kiekvienas respondentas galéjo savais zodziais jrasyti
daugiau negu vieng mésos atsisakymo priezastj. Nurodyty priezasciy buvo jvardinta daug ir jvairiy,
todél jos suskirstytos j kelias grupes:
ekologinés ir gamtos i§saugojimo;
etinés-moralinés;
nepatinka mésos ar gyvuniniy produkty Skonis arba alergija gyvininés kilmés maistui;

sveikata ir savijauta.

Dauguma zmoniy jvardino etines ir moralines (n=184; 63,4 proc.) bei sveikatos ir geros
savijautos (n=122; 42 proc.) pagrindines priezastis, kodél tapo vegetarais. Etines ir moralines
priezastis jvarding asmenys savo pasirinkimg argumentavo empatija gyviinams, pasibaiséjimg mésos
pramone ( cit.,, Manau, kad mésos industrija yra amorali. “, ,,Mésos nevalgau, nes mama nuo mazens
mane Svieté, is kur ji atsiranda.”, ,, Meilé gyviinams, zemei ir sau*, ,, Gyviinai misy draugai, o ne
maistas. , ,,Zudymo nutoleravimas*). Vienas asmuo net para$¢, kad pats augina parselj Kaip
augintinj, dél kurio ir atsisaké mésos. Tuo tarpu pasirinke sveikatg ir geresne savijautg teigé, kad jy
sveikatos buklé ir bendra savijauta pageréjo iSbraukus gyviininés kilmés produktus i§ mitybos
raciono, kadangi juos vartojant apimdavo tingumas, galvos skausmai, pakildavo spaudimas (cit.
»Mésos atsisakiau dél sveikatos problemy. Kankino aukstas spaudimas (sukildavo iki 170),
nuolatiniai galvos skausmai. Daznai sutrikdavo skrandZio veikla, virskinimas - pavalgius mésos,
Jjausdavau sunkumg skrandyje, nors maniau, kad maitinuosi sveikai (valgydavau liesq mésq, kadangi
sportuoju) “, ,, Dél skrandzio problemy*, , Kiekvienq kartq pavalgius mésos, apimdavo tingumas ir
mieguistumas ", ,,Dél sveikatos ( labai skaudédavo galva)*“, ,,Augaliné mityba Zymiai sveikesné uz
jprastq*.). Jiems atsirado daugiau energijos, baigési galvos skausmai, vir§kinimo problemos ir net
zaizdelés burnoje. Vienas asmuo pagrindé savo pasirinkimg atsisakyti mésos paraSytu baigiamuoju
darbu apie kriities vézj, kur atrado vézio ir mésos sgsajas, todél norédamas iSvengti Sios klastingos
ligos, pakeité mityba.

Atsisakiusieji mésos ar gyvuliniy produkty dél nepatinkancio skonio ar alergijos Siems
produktams (n=38; 13,1 proc. ) komentary pateiké maziau. Jie paminéjo, kad nuo vaikystés mésos ar
kity gyvuninés kilmes produkty skonis buvo nemalonus, kiti teige turintys alergijy laktozei, mésai ar
net vitaminui B (cit. ,, Véliau suzinojau, kad 75proc. Zmoniy netoleruoja laktozés ir pamaniau, kad
tai yra mano isbérimy priezastis. Buvau teisi. “, ,,Alergija B Vitaminui, laktozei. ") .

Ivarding ekologija ir gamtos iSsaugojimag (n=47; 16,2 proc. ) dazniausiai $alia $iy priezasciy

pridédavo ir meile gyviinams (Cit. ,, Susiripinimas dél gyviiny gyvybés ir gerovés, Zemés planetos,
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sveikatos“, ,, 1) Gaila siaubingomis sqlygomis laikomy ir kankinamy gyviiny. 2) Per didelé gyvulinio
maisto pramoné kenkia aplinkai®, , Aplinkosauga, humanizmas, gyvybés suvokimas, pagarba
gyviems organizmams ir savo sveikatos tausojimas mane paskatino atsisakyti mésos ‘). Dauguma jy
taip pat buvo pasibais¢je¢ tieck nehumaniskomis salygomis laikomais gyviinais, tiek oro ir aplinkos
tarSa, kurig sukelia mésos pramonés. Kai kurie net baiminasi, kad dél to gali jvykti klimato kaita ir
globalinis atsilimas.

Didzioji dalis respondenty puikiai zinojo kodé¢l jie atsisako mésos ar net visy gyviininés kilmeés
produkty. Labai maza dalis teigé tg darantys dél draugy jtakos, mados ar patys pripazino, jog nezino
kodel. O likusieji ta daro dél religijos (cit. ,,SusipaZinimas su Vedinémis Ziniomis, vaiSnavy religija,
pagarba gyvai biitybei®).

Atsisakiusiy valgyti mésos buvo klausiama ar jiems teko grjzti prie jprastos mitybos. Dalis
respondenty prisipaZino, kad buvo grjz¢ prie tradicinés mitybos. I$ visy atsakiusiyjy, 87,7 proc. teigé
niekada negriz¢ prie tradicinés mitybos, o likusieji 12,3 proc. prisipazino sugrjz¢. Daugiausiai
grizusiyjy prie jprastinés mitybos buvo 21 — 29 mety amziaus asmenys (3.2.1 pav.). Iki 20-ies ir 30-

ies mety ir vyresni respondentai turé¢jo mazesne tendencija grizti prie tradicinés mitybos jprociy.

60
50
50 46.7
40
30 25.9 26.5 27.5
23.5

20
10

0

1-20 mety 21-29 mety 30 ir daugiau mety
proc.
B Buvo grjze prie tradicinés mitybos B Nebuvo grjZe prie tradicinés mitybos

= 146° | lls= 2, p=0,929

3.2.1 pav. Asmeny pasiskirstymas pagal grjzimga prie tradicinés mitybos, atsizZvelgiant | amzZiy

(proc.).

Priezastys kodél Sie zmonés grjzo prie mésos valgymo buvo jvairios. Daug asmeny prisipazino
vél norintys prisiminti mésos skonj (cit. ,, Atsirado skonio ilgesys*, , Kai organizmas pradeda
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reikalauti mésos grjztu prie Sios mitybos, tai bina 2-4 kartus j 2 metus, véliau griZtu prie
vegetarinés ', ,, Maniau, kad organizmas reikalauja mésos “, ,, Tiesiog neatsilaikém pagundai, kad ne
viskg galim valgyti kaip kiti. ), kiti baiminosi dél sveikatos problemy, 0 viena moteris nurodé
priezastj — nora susilaukti sveiky palikuoniy (Cit. ,, MaZakraujystés atsiradimas “, ,, Nerimas, jog tai
pakenks sveikatai*, ,, Buvau jtikinta, kad norint pagimdyti sveikus vaikus reikia valgyti mésq. ). Ne
mazai buvo asmeny, kurie grizo prie tradicinés mitybos dél spaudimo i$ aplinkos, patiriamos
diskriminacijos bei nenoro jzeisti kitus (Cit. ,, Kity Zmoniy nusiteikimas ir nuolatinés replikos, bei dar
gal nebuvau tam pasiruosus. “, ,, Vestuvés ir vyro giminiy jtaka“, ,, Palaikymo tritkumas artimoje
aplinkoje. , ,, Seimos jtaka“, ,,Kas nors sveciuose biitinai vaisina, o negrazu atsisakyti, tai daznai
tenka perlipti per save, kad nejzeisciau Seimininky. ).

Respondenty taip pat buvo klausiama, kaip jie mano, kodél kiti zmonés galéjo rinktis vegetaring
mityba. Jie gal¢jo rinktis vieng ar kelis atsakymus, kurie jiems atrodé tinkamiausi (3.2.2 pav).
Matome, jog daugiausiai zmoniy nurod¢ tai darantys dél noro pagerinti sveikata (90,1 proc.) bei i§

ekologiniy paskaty (80,5 proc.). Daugiau nei pusé respondenty netoleravo tam tikry maisto produkty.

KITA
DEL ETINIY PRIEZASCIY
DEL RELIGIJOS
PASKATINTI KITY ASMENUY

IS EKOLOGINIY PASKATY (RUPINASI GAMTOS...
NORAS ISBANDYTI NAUJOVES
NETOLERUOJA TAM TIKRY MAISTINIY MEDZIAGY
NOREDAMI SUMAZINTI SVOR|

NOREDAMI PAGERINTI SVEIKATA

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Proc.

Respondentai

3.2.2 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nurodytas priezastis, kodél Kiti Zzmonés renkasi

vegetaring mityba (proc.)

Toliau Klausta ar tarp respondenty Seimos nariy yra vegetary. Buvo lyginamos skirtingos
amziaus grupés. Pveikslélyje 3.2.3, asmenys, kuriy amzius 21 — 29 metai, uzima didziausig dalj tarp
turinCiyjy vegetariskai besimaitinanciy Seimos nariy. Paanalizavus kokio amziaus biidami zmonés
atsisaké mésos, nustatyta, kad 6 i jy nevalgé mésos nuo gimimo. IS ty 6 asmeny, 3 pateko j 21 — 29

mety amziaus kategorijg. Taip pat buvo ne mazai ty, kurie atsisaké mésos biidami 18 mety ir jaunesni.
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Kai kurie i$ jy buvo dar mazi vaikai (vienas respondentas nustojo valgyti mésg vos 4 mety amziaus).
Greiciausiai pokyciai ankstyvame amziuje jvyko dél tévy jtakos, todél automatiskai tarp Siy asmeny
$eimos nariy bus daugiau vegetary, nei tarp ty, kurie atsisaké mésos vélesniame amzZiuje. Zinoma, ne
visy paaugliy vegetary tévai ar kiti Seimos nariai praktikuos tokig pacig mityba kaip jy vaikai.
Matome, kad asmenys nuo 1 — 20 mety amziaus sudaro maziausig dalj tarp turin¢iyjy Seimos narius
vegetarus. Pagal gautus rezultatus (paveiksle jie nepateikti), Zinome, kad 0 — 2 metus mésos

nevalganciyjy yra didziausia dalis (44,5 proc.), o tai yra gana trumpas laiko tarpas.

24.1

30 mety ir daugiau
32.8

21-29 mety
49.1
Iki 20 mety
0 10 20 30 40 50 60
Proc.
B Néra tarp Seimos nariy vegetary M Yra tarp Seimos nariy vegetary

= 6,25, lls= 2, p=0,04

3.2.3 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal turiniy ir neturin¢iy vegetary tarp Seimos nariy,

atsizvelgiant j amziy (proc.)

Toliau buvo klausiama kiek respondentai turi vegetary draugy ar pazjstamy. Net 41,3 procentai
respondenty teigé, pazistantys 5 vegetarus ir daugiau, o 10,6 procentai teigé neturintys savo
pazistamyjy rate vegetary (duomenys paveiksle nepateikti). Pasirodo daugiausiai asmeny, turiniy 5
ir daugiau pazjstamy vegetary, yra 21 — 29 mety amziaus (50,4 proc.). Toliau méginta rasti sgsajas
tarp mésos nevalgymo trukmés ir draugy skaiCiaus. Buvo keliama hipoteze, kad ilgiau mésos
nevalgantys zmonés turés daugiau vegetary draugy ir pazjstamy, negu tie, kurie jos nevartoja
trumpesn] laikg. Gauti rezultatai patvirtino spéjimus, nes 51,5 procentas asmeny, teigianciy, kad
nevartoja mésos 5 metus ir ilgiau nurodé turintys 5 ir daugiau pazjstamy vegetary, kai tuo tarpu 67,9
proc. respondenty nevartojan¢iy mésos 2 metus ir trumpiau, neturi vegetary savo pazjstamyjy rate
(duomenys pav. nepateikti).
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Taip pat siekéme suzinoti, ar mésos nevalgymo trukmé yra susijusi su vizity pas gydytojus

dazniu. Buvo iskelta hipotezé, kad kuo ilgiau respondentas nevartoja mésos ar meésos turinciy

produkty, tuo dazniau jis turéjo lankytis pas gydytojus per pastaruosius 12 ménesiy. Taip pat

respondenty, kurie pazymejo, kad lankeési pas gydytoja, buvo praSoma nurodyti lankymosi tiksla.

Tyrimo rezultatai parodé, kad nebuvo rasta rysio tarp mésos nevalgymo trukmés ir vizity pas

gydytojus skaiciaus (p>0,05).

Proc.

70

60

59.8
53.8
51.3
50
41
40
28.8
30
22.5
20 14.7
11.5
10 6.4 5.8
B B>
0 1 ..

0 vizity 1 -3 vizity

4 - 8 vizity 9 vizitai ir daugiau

HMO0-2metai MW2.1-49metai ™5 metaiirdaugiau

XZ: 10,461% |, lls= 6, p=0,107

3.2.4 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal mésos nevalgymo trukmg ir vizity pas gydytoja skai¢iy

respondenty nurodytos priezastys buvo $ios:

(proc.)

Be abejo vizito pas gydytoja biita jvairiy tiksly, ne vien dél pablogéjusios sveikatos. Dazniausiai

gripas

profilaktinis patikrinimas
sveikatos pazymai gauti
néstumas

nedarbingumo lapeliui gauti
skydliaukes veiklos sulétéjimas

diabeto profilaktinis patikrinimas
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Apibendrinant tyrimo rezultatus, Zinome, kad daugiau kaip pusé respondenty atsisaké mésos
dél etiniy ir moraliniy priezasciy (63,4 proc.), maziau Negu pusé - dél sveikatos ir geresnés savijautos
(42 proc.), likusieji - dél ekologiniy ar gamtos iSsaugojimo priezasciy (16,2 proc.) bei alergijos ar
nepatinkancio meésos skonio (13,1 proc.).

Viso 12,3 procentai respondenty teigé, kad buvo grjze prie tradicinés mitybos. Pagrindinés
priezastys tai noras vél paragauti mésos, baimé dél potencialiy sveikatos problemy susijusiy su
vegetarizmu ir aplinkos jtaka.

Dauguma turi Seimos nariy ir draugy, kurie nevalgo mésos. Viso 89,4 procentai asmeny turi
bent vieng mésos nevalganti draugq. Mésos nevalgymo trukmé neturi rysio su Vizity pas gydytojg
skaiciumi. Dazniausios priezastys, kodél respondentai lankési pas gydytojus tai profilaktiniai

patikrinimai, nedarbingumo pazyméjimo gavimas, néstumas, gripas.

3.3 Vegetaru mitybos jprociai

Kiekvienas asmuo savaip suvokia sveikg mitybg. Vieniems tai darzovés, kitiems jvairios
kruopos, tretiems - vaisiai. Noréjome issiaiSkinti kokius produktus ir kaip daznai vartoja mésos
nevalgantys gyventojai. Jy buvo praSoma nurodyti kaip daznai vartoja iSvardintus maisto produktus.

Todél toliau analizuojame jy maisto produkty vartojimo daznj 3.3.1 lenteléje.
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3.3.1 lentelé. Vegetary pasiskirstymas pagal vartojamy maisto produkty daznj (proc.)

Maisto produkty vartojimo daZznis

(proc.)

Maisto produktai Kasdien | 1-6 4  Kkartus | Viso
arba kelis | kartus per | per ménesj | (n=290)
kartus per | savaite ir reCiau
dieng

Sviezios darzoves 81,6 17,7 0,7 100
Virtos ar konservuotos darzovés 41,9 48,3 9,9 100
Vaisiali 72,9 24,7 2,4 100
Daiginti grudai 8,2 28,8 63 100
Jvairios valgomos séklos (sémenys, saulégrazos, chia séklos | 40,5 46,3 13,3 100
ir kt.)

Riesutai 25,3 56,5 18,2 100
Ankstiniai (le$iai, pupelés, Zirniai) 25,3 60,6 14,1 100
Produktai i§ skaldyty ar rupiy malimo gridy (tamsi duona, | 37,1 46,5 16,4 100
gridy kosés, rudi ryziai, rupiis miltai, makaronai i$ rupaus

malimo milty)

Produktai i$§ auk$¢iausios rasies milty (duona i$ balty milty, | 19,6 45,3 35,1 100
pusry¢iy dribsniai, balti ryziai, manai, kukurtizy kosés, balti

miltai, makaronai ir kiti patiekalai i§ balty milty)

Sojy patiekalai (pvz., karbonadai, kotletai, tofu varske, | 6,5 46,6 46,9 100
striai).

Virtos, keptos bulvés 7,1 58,3 34,6 100
Pienas ir pieno produktai (jogurtas, saris, kefyras ir Kiti.) 18,7 27,2 54,1 100
Sojy, ryziy, avizy, migdoly, pienas 30,8 36,9 32,3 100
Konditerijos gaminiai (sausainiai, pyragas, tortas) 59 47,5 46,7 100
Saldainiai ar Sokoladas 8,4 48,1 43,5 100
Kiausiniai 3,3 17,1 79,6 100
Zuvis ir jiiros gerybés 1,5 13,6 85 100
Uzkandziai (bulviy traskuciai/Cipsai, skrudinti zemés 2,2 30,6 67,2 100
rieSutai, spragésiai ir pan.)

Greitas maistas (pica, zuvies pirsteliai, strainiai ir pan.) 1,1 17,5 81,4 100
Limonadai, Coca-cola ir pan. 0,7 7,7 91,5 100

Matome, kad dauguma respondenty kasdien ar kelis kartus per dieng renkasi vartoti vaisius

(72,9 proc.), Sviezias darzoves (81,6 proc.), virtas ar konservuotas darzoves (41,9 proc.) ir jvairias

valgomas séklas (40,5 proc.). Ypatingai maza dalis prisipazino kasdien ir dazniau vartojantys greita

maistg (1,1 proc.), limonadus (0,7 proc.), nesveikus uzkandzius (2,2 proc.), taciau ty, kurie mégty
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saldumynus (8,4 proc.) ar konditerijos gaminius (5,9 proc.) buvo $iek tiek daugiau. Sie produktai
buvo dazniausiai vartojami 4 kartus per ménesj ir re€iau.
Idomu buvo iSsiaiSkinti ar skiriasi vyry ir motery mitybos jproc¢iai. Darzoviy ir vaisiy

vartojimas, atsizvelgiant j lytj pateiktas 3.3.2 lentel¢je.

3.3.2 lent. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal vaisiy ir darzoviy vartojimo daznj (proc.)

Maisto produkty vartojimo daznis
Kasdien arba 1-6 kartus per 4 kartus per ménesj Viso
kelis kartus per savaite ir reCiau
diena (proc.)
(n=288)
Lytis Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai Moterys | Vyrai Moterys
11,8 proc. 88,2 proc.
(n=34) (n=254)
Sviezios 61,8 84,3 32,3 15,7 59 0 100 100
darzovés
Vaisiai 52,9 75,6 38,2 22,9 8,8 1,6 100 100

XZ: 23,456 , lls=5, p=0,001

Duomenys parodé, kad moterys dazniau vartoja vaisius ir darZoves negu vyrai. Moterys kasdien
ar kelis kartus per dieng vartojo darzoves ir vaisius 1,4 kartus dazniau nei vyrai. Tokia tendencija yra
ne vien tik mésos nevalganciyjy tarpe. Remiantis 2015-yjy mety nacionaliniu praneSimu apie
Lietuvos suaugusiy vyry ir motery mitybos jpro¢ius duomenimis, visavalgés moterys taip pat dazniau
linkusios vartoti vaisius negu vyrai [44].

Toliau tiek vyry, tiek motery buvo klausiama kiek porcijy darzoviy ir vaisiy jie suvartoja per
dieng (viena porcija — vienas vaisius ar darzové; uogy arba Sparagy ir saloty porcija — pusé stiklinés).
Gauta, kad moterys vidutiniskai suvartoja 3,5 (SN=2,25) porcijas darzoviy ir 2,9 (SN=2,13) vaisiy.
O vyrai 2,7 (SN=1,9) porcijas darzoviy ir 3,0 (SN=4,5) vaisiy. Moterys suvalgo daugiau darzoviy
nei vyrai (p=0,03), suvalgomy vaisiy kiekis nesiskyré tarp skirtingy lyciy.
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Taip pat vyry ir motery buvo klausiama apie gradiniy produkty vartojimg. Buvo prasoma
nurodyti kiek suvalgo skirtingos rtisies duonos riekeliy per dieng. Dauguma nurodé labai tiksliai, net

skaiCiais po kablelio. VidutiniSkai suvartojamy duonos riekeliy skai¢ius pateiktas lenteléje 3.3.3.

3.3.3 lent. Vyry ir motery vidutiniskai suvartojamy duonos riekeliy skaicius per dieng (-_1‘5 ir SN)

Duonos rasis | Vyrai Moterys p

X SN X SN
juoda duona | 1,7 1,44 1,1 1,15 0,04
Baltaduona | 0,5 1,03 0,3 0,78 0,32
Batonas 1,3 3 0,7 1,32 0,39

Remiantis gautais rezultatais matome, kad vyrai ir moterys dazniausiai renkasi juoda duona.
Vyrai suvalgo didesnj riekeliy skaiciy juodos duonos nei moterys, ta¢iau néra skirtumo tarp vyry ir
motery baltos duonos ir batono vartojimo daznio (p>0,05).

Toliau respondenty buvo klausiama apie produkty i8 skaldyty ar rupiy malimo griidy ir produkty

i$ auksciausios rusies milty vartojimo daznj.
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3.3.4 lent. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal produkty i$ skaldyty ar rupiy malimo grady ir

produktus i§ auksciausios rusies milty vartojima (proc.)

Maisto produkty vartojimo daznis

Kasdien 1-6 kartus | 4 kartus per Viso
kartus per dieng ar | per savaitg ménes;j ir reCiau
dazniau (n=281)

Lytis Vyrai Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai Moterys

Produktai (n=33) | (n=248)
Produktus i§ skaldyty | 33,4 37,6 42,4 47 240 | 154 100 100
ar rupiy malimo griidy
(tamsig duona, grudy
koses, rudus ryzius,
rupius miltus,
makaronus i§ rupaus
malimo milty)

Produktus 18 27,3 18,5 45,3 45,2 27,3 | 36,2 100 100
auksSciausios riisies
milty (duong i$ balty
milty, pusryciy
dribsnius, baltus
ryzius, manus,
kukurtizy koses, baltus
miltus, makaronus ir
kitus patiekalus i§
balty milty)

XZ: 3,911 , lls=5, p=0,57, lyginant vyry ir motery produkty i$ skaldyty ar rupiy malimo grudy vartojima

XZ: 2,912 , lIs= 5, p=0,71 lyginant vyry ir motery produkty i§ auks¢iausios rtsies milty vartojima

Gauti rezultatai parodé¢, kad vyrai ir moterys pana$iai daznai vartoja produktus i§ skaldyty ar
rupiy malimo grady bei produktus i§ auksé¢iausios rasies milty (p>0,05).

Buvo jdomu suzinoti kiek porcijy (viena porcija — riekelé duonos, pusé stiklinés makarony ar
kosés, vienas blynas) perdirbty griidiniy produkty (gaminiy i$ balty milty: duonos, makarony, saldziy
pusry¢iy dribsniy, balty ryziy, many, kukuriizy ir kt.) suvartojama. Duomenys parod¢, kad moterys —
vidutiniskai suvalgo 1 porcijg (SN=1,4), vyrai — 1,7 (SN=2) perdirbty gradiniy produkty (p=0,03).
Vadinasi vyrai linke daugiau suvartoti Siy produkty uz moteris (p<0,05).

Iki $iol mitybos jprociai buvo lyginami tarp ly¢iy. Visgi jdomu suzinoti Kaip skiriasi mitybos
Jprociai tarp skirtingy vegetary riisiy. Respondentai buvo padalinti j dvi grupes: veganus (grieztus

vegetarus, kurie nevartoja jokiy gyviininés kilmés maisto produkty) ir vegetarus (nevalgantys mésos
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asmenys, kurie kartais vartoja tokius gyviininés kilmés produktus kaip kiauSiniai, pienas ar zuvis).
Buvo domimasi kiek porcijy vaisiy, darzoviy, ankstiniy ir kruopy jie suvartoja vidutiniskai per dieng.
Gauti rezultatai pateikti 3.3.5 duomenyse. Matome, kad veganai visy iSvardinty maisto produkty
suvartoja daugiau uz vegetarus. Taip greiciausiai yra todé¢l, kad vegetarai | savo mitybos raciong dar
yra jtrauke gyviininés kilmés maisto produkty, nuo kuriy pasisotina labiau ir jiems reikia maziau
vartoti paminétus maisto produktus. Tuo tarpu veganams vaisiai, darzovés, kruopos ir ankstiniai yra

pagrindinis maistas, kurj jie kasdien vartoja, todél daugiau jo suvalgo uz vegetarus.

3.3.5 lentelé. Vegetary ir vegany vidutiniskai suvartojamy maisto porcijy kiekis ( -_"5).

Vegetarai SN Veganai SN p
Produktai
Vaisiai 2,7 1,6 3,3 3,5 0,22
Darzovés 3,2 2 3,7 2,5 0,02
AnkStiniai 2,9 2,4 3,8 3,6 0,55
Kruopos 1,6 1,4 1,7 1,6 0,58

Kaip zinome, mésa ir gyviininés kilmeés produktai turi organizmui naudingy ir reikalingy
medziagy. Joje galima rasti uztektinai vitamino Bi, D, baltymy, gelezies. Taciau veganai visisSkai
atsisake tiek mésos, tiek gyviininés kilmés produkty. Matéme 3.3.5 duomenyse, kiek jie suvartoja
vaisiy, darzoviy, kruopy ir ankstiniy. Tik ar to pakanka norint suteikti savo organizmui visas
reikiamas medziagas? Buvo klausiama respondenty, jy nuomone, kuriy maisto medziagy ar vitaminy
dazniausiai stokojama vegetary ir vegany mityboje. Buvo leista pasirinkti daugiau negu vieng tinkama
variantg, ir gauti rezultatai buvo sekantys:

e vitamino B12 — 80,1 proc.
e (gelezies — 51,6 proc.
e omega 3 riebaly riigs¢iy — 36,2 proc.
e vitamino D — 24 proc.
e baltymy — 13 proc.
e Kkalcio — 10,6 proc.
e jodo - 3,3 proc.
Daugiausiai respondenty jsitiking, jog veganams ir vegetarams gali pritrikti maiste vitamino

B2, ir gelezies. Tai rodo, kad vegetarai gerai informuoti apie dazniausiai trikstamas medZziagas.
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Daznai vegetary mityboje stokojama ir tokiy medziagy, kaip vitaminas D, jodas, ta¢iau jos buvo
paminéti tik nedidelés dalies Zzmoniy.

Toliau méginta issiaiskinti kaip daznai vegetarai ir veganai vartoja maisto papildus. Vitaming
D teigia vartojantys 1 ménesj ir ilgiau viso 40,2 procentai visy vegany ir 34,6 procentai vegetary.
Panasi yra ir vitamino B2 vartojimo tendencija (vegany vartoja 52,4 proc, o vegetary — 41,8 proc).
Vitaminy vartojimo dazniai tarp skirtingy vegetary rusiy nesiskyre (p>0,05).

Nors vegetarai zino, kad jie turéty vartoti papildomai tam tikrus papildus, taciau didesné
dauguma asmeny teigia visai nevartojantys gelezies preparaty (vegany - 73 proc., vegetary - 72,3
proc.), multivitaminy (veganai -71,7 proc., vegetary — 62 proc.), joda (vegany - 94,8 proc., vegetary
— 89,8 proc.), kalcj (vegany - 80,8 proc., vegetary — 75,2 proc.), vitaming D (vegany — 59,8 proc.,
vegetary — 65,4 proc.). Visig matome, kad maziausiai asmeny teigia nevartojantys vitamino D ir
vitamino B1» (vegany — 47,6 proc., vegetary — 58,2 proc.). Remiantis 3.3.7 lentele, galime daryti
prielaida, kad daugiau kaip pusé zmoniy klaidingai mano, kad vitaming B12 galima rasti ne vien tik
gyvininés kilmés produktuose. D¢l to grei¢iausiai dauguma ir nevartoja maisto papildy su juo. Visy

vartoty papildy vartojimo daznis tarp vegany ir vegetary nesikyré (p>0,05 lyginant visy i§vardinty

papildy vartojima).
100 94.8
90
80.8
80 73 71.7
70
59.8
60
50
40
28. 1 29.4
30 2
20 14.2 182
10.8 ) 10.1
6
10 I 5 31
0 |
GelezZies Vitaming B12 Vitaming D Kalcj Joda Multivitaminus
preparatus
M Nevartoja W Vartoja 1 - 3 meén. per metus Vartoja 4 mén. per metus ir ilgiau

3.3.1 pav. Vegany pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo daznj (proc.)
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89.8
90
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Gelezies Vitaming B12 Vitaming D Kalcj Joda Multivitaminus
preparatus
B Nevartoja Vartoja 1 - 3 mén. per metus M Vartoja 4 meén. per metus ir ilgiau

3.3.2 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal maisto papildy vartojimo daznj (proc.)

Gera sveikata labai priklauso nuo sveikos ir subalansuotos mitybos, todél respondenty buvo

klausiama ar jiems yra svarbu sveikai maitintis (3.3.3 pav.).

14__ 03
N

11.6

= Labaisvarbu = Svarbu Nei svarbu, nei nesvarbu  m Nesvarbu  m Visai nesvarbu

3.3.3 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal sveikos mitybos svarba (proc.)

Matome, kad didZiausig dalj sudaro asmenys, kuriems sveikai maitintis yra labai svarbu (31,5
proc.) ir svarbu (55,1 proc.). Sudéjus gauname net 86,6 procentus respondenty, kuriems rapi jy

mityba. Likusieji 13,4 procentai neteikia reikSmes sveikai mitybai.
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Toliau analizuojant jy mitybos jproc¢ius, buvo klausiama ar jie valgo pusrycius. Net 87 procentai
respondenty atsaké, kad paprastai pusry€iauja (motery 87 proc., vyry — 92 proc.) ir tik 13 procenty
rytais iSeina be pusry¢iy (motery 13proc., vyry — 8proc.).

Respondenty buvo klausiama ir apie konkrecius valgymo jprocius, kurie zalingi sveikatai (3.3.4
pav.). Paveikslélyje pateikti rezultatai parodo, kad daugiau kaip pusé respondenty turi polinkj valgyti
skubédami: kartais arba daznai taip elgiasi 57,8 procentai Zmoniy.

Panasus pasiskirstymas ir ty, kurie valgo skaitydami laikrastj ar ziirédami televizoriy: daznai
arba visuomet taip elgiasi daugiau kaip pusé (viso 60,6 proc.).

Vakarieniauja likus maziau nei 2 valandoms iki miego visuomet, daznai arba Kkartais i§ viso 56,4
procentai respondenty. Beveik tolygiai pasiskirstg tie asmenys, kurie teigia jog kartais, daznai arba
visuomet persivalgo (52 proc.).

Retai arba niekada uzkandziavo traSkuciais, skrudintais rieSutais, spragésiais ar saldumynais 66
procentai tirtyjy, likusieji 34 procentai tg daro kartais, daznai arba visuomet

Nors pagal 3.3.1 lentelés duomenis Zinome, kad dauguma respondenty linke rinktis sveikatai

naudingus maisto produktus, daugiau kaip pusei jy reikéty patobulinti pa¢ius mitybos jprocius.

s 39 55 5
Vakarieniauju likus maziau nei 2val. iki miego '27.3 433
10.3 '
i 07
UzkandZziauju bulviy traskudiais, skrudintais riesutais, 10.6 3.7
sprageésiais, saldumynais ir pan. i 40.8
25.2
W11
. 15.9
Persivalgau 35
39.2
8.8
Il 39 595
Valgau ZiGrédamas televizoriy, skaitydamas laikrastj o 275
16.9 '
M 18
. 18
Valgau skubédamas 39.8
34.2
6.3
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

H Visuomet DaZnai M Kartais M Retai M Niekada

= 3,436 , lls= 4, p=0,48

3.3.4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal valgymo jprocius (proc).
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Vis délto matome, kad respondentai linke sveikai maitintis. Jie teikia pirmenyb¢ darzovéms,

vaisiams bei kruopoms, stengdamiesi vartoti kuo maziau riebaus, transriebaly ir pridétinio cukraus

turin¢io maisto. Norint i$siaiskinti ar respondenty turi pakankamai ziniy apie sveika mityba, jy buvo

paklausta, kurie angliavandeniy turintys produktai yra palankiausi sveikatai. Buvo pateikti Sie galimi

atsakymy variantai: avizinés kruopos, miezinés kruopos, rudieji ryziai; javainiy batonéliai; pusryciy

dribsniai; balti miltai, balti ryziai; balta duona, batonas.

Kiekvienas galéjo pasirinkti daugiau negu vieng pateikta variantg. Gauti rezultatai pateikti 3.3.6

lenteléje.

3.3.6 lentelé. Vegetary pasiskirstymas pagal jy nuomone palankiausius sveikatai angliavandeniy

turincius produktus (proc.)

Produktai Tiriamyjy skaicius (proc.)
(N=290)

Avizinés kruopos, miezinés kruopos, rudieji 98,9

ryziai

Javainiy batonéliai 11,3

Pusry¢iy dribsniai 6,4

Balti miltai, balti ryziai 6

Balta duona, batonas 0,4

Kaip matome, beveik 100 procenty respondenty (98,9 proc.) pasirinko avizines kruopas,

mieZines kruopas ir ruduosius ryZius kaip pacius sveikiausius angliavandeniy turin¢ius produktus.

Vadinasi Sie zmongs turi sveikai mitybai reikiamy ziniy, kad atsirinkty sveikiausius angliavandenius.

Kad jvertinti tiriamyjy ziniasS apie sveika mitybga, jy buvo praSoma pazyméti ar sutinka Su

pateiktais teiginiais. Rezultatai pateikti 3.3.7 lenteléje.
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3.3.7 lentelé. Respondenty pasiskirstymas pagal jy iSsakyta nuomone

apie sveika mityba (proc.)

Teiginiai Sutinku Nei sutinku, Nesutinku Viso
nei (proc.)
nesutinku
Tik subalansuota, jvairi ir 87,3 8,2 4,6 100

pilnaverté vegetariné mityba turi
teigiamg nauda sveikatai

Vitaminas B12 randamas tik 14,3 21,1 64,6 100
gyvulinés kilmés maisto

produktuose

Meésos pakeitimas balta duona, 15,3 17,8 66,9 100

makaronais ar Kitais perdirbtais
grudiniais produktais, turi
teigiamg poveikj sveikatai.
Rafinuoti angliavandeniai, tokie 83,7 8,8 7.4 100
kaip makaronai, balti ryziai, balta
duona, bandelés, balti miltai,
cukrus, turéty biti vartojami kuo
reciau.

Dalinai hidrinti riebalai (trans- 66,2 29,2 4,7 100
riebalai) yra labiau susij¢ su
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika
nei sotieji riebalai.

Tik augaliniame maiste yra 63,7 24,6 11,7 100
skaiduly

Matome, kad didesné dauguma asmeny tiki, kad tik subalansuota, jvairi ir pilnaverté vegetariné
mityba turi teigiamg nauda sveikatai (87,3 proc.). Taip pat dauguma nurodé, kad nesutinka su teiginiu,
jog vitaminas B12 randamas tik gyvulinés kilmés maisto produktuose (64,6 proc.). Tai paaiskinty
kodél beveik pusé vegetary (58,2 proc.) ir vegany (47,6 proc.) nevartoja Sio vitamino maisto papildy
pavidalu (3.3.1 pav., 3.3.2 pav.). Jie tiki, kad gali jo gauti su augalinés kilmés maistu. Net 83,7
procentai respondenty sutinka su teiginiu, kad rafinuoti angliavandeniai, tokie kaip makaronai, balti
ryziai, balta duona, bandelés, balti miltai, cukrus, turéty biti vartojami kuo reciau

Toliau matome, kad daugiau kaip trecdalis respondenty sutinka arba néra pilnai apsisprende dél
mésos pakeitimo balta duona, makaronais ar kitais perdirbtais griidiniais produktais, tinkamumo
sveikatai (viso 33,1 proc.). Taip pat daugiau kaip tre¢dalis nesutinka arba néra pilnai apsisprende
(viso 33,9 proc.), kad dalinai hidrinti riebalai (trans-riebalai) yra labiau susij¢ su Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizika nei sotieji riebalai. Cia matomas sveikos mitybos Ziniy trikumas. Ypatingai, kai 24,6
procentai asmeny néra apsisprendg¢ ar tik augaliniame maiste galima rasti skaiduliniy medziagy ir net

11,7 procentai jsitiking, jog Sty medZiagy galima rasti ir kitur.
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Perzvelgus tokius rezultatus, galima daryti iSvada, kad daugiau kaip pusé visy respondenty turi

reikiamy ziniy sveikai mitybai palaikyti. Taciau likusieji turéty daugiau apie tai pasidometi.

Apibendrinant tyrimo rezultatus, Zinome, kad kasdien ar kelis kartus dienoj vaisius vartoja 72,
9 procentai respondenty, $vieZias darzoves — 81,6 procentai, virtas ar konservuotas darzoves — 41, 9
procentai ir jvairias valgomas séklas — 40,5 procentai. Greitg maistq (81, 4 proc.), limonadus (91,5
proc.), nesveikus uzkandzius (67,2 proc.) respondentai dazniausiai vartoja 4 kartus per ménesj ir
reciau.

Moterys dazniau vartoja vaisius ir darzoves uz vyrus ir suvalgo didesnj darZoviy ir vaisiy
porcijy kiekj nei vyrai. Daugiau nei trecdalis vyry ir motery kasdien vartoja produktus is skaldyty ar
rupiy malimo gridy. Vyrai suvalgo daugiau porcijy perdirbty gridy produkty nei moterys.

Veganai linke suvartoti daugiau darZoviy ir vaisiy porcijy kiekj per dieng uz vegetarus
(p<0,05). Beveik pusé visy vegany papildomai vartoja vitaming B12 (52,4 proc.), Siek tiek reciau
vitaming D (40,2 proc.), vegetarai vitaminus B12 (41,8 proc.) ir D (34,6 proc.) vartoja reciau.

Viso 86,6 procentams respondenty labai svarbu arba svarbu maitintis. Daugiau kaip pusé visy

vegetary turi netinkamus valgymo jprociy. valgo skubédami, Ziiirédami televizoriy ar persivalgo.

3.4 Vegetary kiino svoris, sveikata ir Kiti gyvensenos veiksniai
Kiino mases indeksas (toliau KMI) yra vienas 18 rodikliy, pagal kurj galima vertinti Zmogaus
sveikatos biikle [43]. Respondenty svoris suskirstytas ] 3 grupes: per mazo svorio (KMI maziau 18,5),
normalaus svorio (KMI nuo18.5 iki 24.9) ir per didelio svorio (KMI nuo 25 ir daugiau). Rezultatai
parodé, kad didzioji dalis vegetariskai besimaitinan¢iyjy turi normaly svorj: normalaus svorio 76,5
proc., per mazo — 12,1 proc.; per didelio — 11,4 proc. (duomenys nepateikti).

Tarp vegany buvo 4 kartus daugiau zmoniy turin¢iy per maza kiino svorj lyginant su Pesco
vegetarais ir daugiau nei 2 kartus daugiau tokiy Zmoniy nei pas Lakto vegetarus ar ovo-lakto
vegetarus (p<0,05) (3.4.1 pav.). Per didelj svorj turin¢iy buvo kiek daugiau nei 10 proc.,
nepriklausomai nuo vegetarizmo riiSies. Didesné dalis pesco vegetary nei vegany turéjo normaly kiino
svori (p<0,05).

Vis délto apibendrinant rezultatus, matome, kad didzioji dalis respondenty yra normalaus
svorio. Todé¢l galima daryti iSvada, jog vegetariné mityba nesukelia problemy palaikant

rekomenduojama kiino svorj.
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XZ: 11,234 , lIs= 8, p=0,189; p<0,05 lyginant su veganais (proc.)

3.4.1 pav. Vegetariskai besimaitinan¢iy respondenty skirstymas pagal KMI (proc.)

Meéginta iSsiaiSkinti kaip patys respondentai vertina savo sveikata. Rezultatai pateikti 3.4.2
paveikslélyje. Matome, kad tiek vyrai (88,2 proc.), tiek moterys (86,9 proc.) gerai vertina savo
sveikatos biiklg. Taciau néra statistiskai reik§mingo skirtumo tarp skirtingy ly¢iy (p>0,05).

100
0 86.9 88.2
80
70
60

50

Proc.

40
30

" - 59 538
0 [
Moterys Vyrai

B Gera B Vidutiniska Bloga

y*= 8,43 , lls=4, p=0,08

3.4.2 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal subjektyvios savo sveikatos biklés vertinima,
atsizvelgiant | lytj (proc.).
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Taip pat pildziusieji anketg galéjo pazyméti vieng ar kelis teigiamus pokyc€ius, jiems tapus
vegetarais. Kaip matome, daugiausiai respondenty pasirinko pageré¢jusia savijautg (78,9 proc.),
pageréjusia sveikatg (61,1 proc.) ir didesnio energijos kiekio atsiradimag (56,1 proc.) (3.4.3 pav.).
DidZioji dalis vegetary nurode teigiamus pokycius, atsisakius mésos ar net visy gyviininés kilmés

produkty. Gauti duomenys parodé, kad pasirinkus vegetaring mityba pageréjo sveikata ir savijauta.

kita [ 24.6
Sumazéjo svoris _ 36.5
Kiinas tapo graZesnis _ 42.5
Atsirado daugiau energijos _ 56.1
Pageréjo sveikata _ 61.1

Pageréjo savijauta

78.9

o

10 20 30 40 50 60 70 80 90

Proc.

® Nurodziusiyjy respondenty procentiné dalis

3.4.3 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal nurodyta vegetariskos mitybos poveikj sveikatai
(proc.)

Bet ar tikrai vegetariSka mityba turi vien tik teigiamus privalumus? Kad tai iSsiaiSkinti,
respondenty buvo klausiama ar jie yra susidire su kokiomis nors sveikatos problemomis dél mésos
ar gyvuliniy produkty atsisakymo. Net 76,7 procentai teigé nesusidiire su sveikatos problemomis, 9,9
proc. — susidirg, o likusieji 13,4 proc. teigé negalintys atsakyti (duomenys nepateikti). Galima daryti
prielaida, kad didZioji dalis mésos atsisakiusiy asmeny nesusiduria su sveikatos problemomis:

Respondenty, nurodziusiy, kad yra susidiire su sveikatos problemomis dél vegetariskos
mitybos jprociy, buvo prasoma nurodyti atsiradusias problemas. Viena dazniausiai pasitaikiusiy
problemy buvo geleZies trikumas, anemija ir silpnumo jausmas (cit. ,, Per mazas hemoglobino kiekis
kraujyje, mazakraujysté, silpnumas.”, , GeleZies kiekis kraujyje nepakankamas®, , Zemas
hemoglobino kiekis “, ,, Mazakraujysté ). Kita dazna problema — jvairiy vitaminy ir baltymy trikumas
(cit. ,, Visiskas B12 deficitas.*, ,, Vitamino B12 ir vitamino D tritkumas.*, ,, Vitaminy tritkumas, B12
ir pan.”, ,, Vitamino D trukumas ). Taip pat buvo asmeny, kuriy sveikata susilpnéjo (cit. ,, Dél
nusilpusio imuniteto atsirado tam tikra pavojinga démé ant kaklo. “, ,, Pablogéjusi bendra savijauta “,
., Pradéjau dazniau sirgti“, ,, ISkart atsisakius mésos pablogéjo dermatitas kurj turiu‘) ir daugybe

jvairiy kity problemy, tiek psichologiniy, tiek fiziniy, kuriy tarpe yra net anoreksija (cit. ,, Per 1,5

mety vegetarizmo su pakankamai gausiu pieno ir jo produkty vartojimu buvo bérimy ir svorio
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prieaugis. “, ,,Zmoniq poziuris, smerkimas, nustebimas. “, ,, Po 5 mén. veganizmo atsirado raumeny
trikciojimai*, ,, Tritko mésos nuo ty darzoviy bloga “, ,, Negaliu dirbti*, ,, Nes valgiau nepakankamai
kalorijy ir laikiausi liekninanciy diety, nezinojau, kad mésq gali pakeisti augalinis baltymas, kaip
lesiai, pupelés. Jaunystés klaida, man buvo vos 17 mety nusipirkau knyga Brego ,,Badavimo
stebuklas * labai gailiuosi kad jq nusipirkau, nes per daug pradéjau badauti ir nualinau savo kiing,
ko pasekoje issivysté anoreksija*)

Taip pat respondenty buvo klausiama ar jie pazjsta vegetary, kurie buvo susidiirg su sveikatos
problemomis dél vegetarizmo. Didzioji dalis (78,6 proc.) teigé, kad tokiy nepazjsta, likusieji (21,4
proc.) - pazjsta. ISvardintos paZjstamy asmeny, su sveikata susijusios problemos dél vegetarizmo
buvo panasios kaip paciy respondenty prie§ tai minétos: anemija, maistiniy medziagy bei vitaminy
trikumas, bendras silpnumas. Vienas asmuo labai iSsamiai iSreiské savo nuomone¢ kodél taip
atsitinka: ,,vegetarizmas dar nereiSkia kad yra sveikas gyvenimo budas. Jei zmonés persivalgo, valgo
rieby maistg nesaikingai tai néra jokio skirtumo tarp vegetary ar mésédziy — organai tokie patys, iSeina
1§ rikiuotés®. Tokiy komentary, kritiSkai vertinanciy kito asmens netinkamg vegetaring mityba yra
daug. Kai respondentai turéjo iSvardinti savo sveikatos problemas dél vegetarzimo, buvo vos vienas
kitas kritiSkas sau komentaras. Tuo tarpu kai gavo uzduotj aprasyti savo pazjstamy vegetary sveikatos
problemas, atsirado norinciyjy iSsakyti savo nuomone kodé¢l jiems taip atsitiko (cit. ,, Neseniai
vegetarizmq pradéje zmonés daznai pradzZioje nesuranda visy reikiamy kiinui medziagy is augalinio
maisto raciono, dél to kiinas reaguoja j maisto medziagy nepakankamumq. “, ,, Silpnumas — bet taip
nutiko nuo prastai subalansuotos mitybos. Gali biiti vegetaras ir valgyti tik makaronus su kecupu ar
bulvytes — tai tik sublogins sveikatq... “, ,, Mazakraujysté, silpnumas (viskas dél to, kad nevalgé tiesiog,
turiu omenyje isvis arba LABAI mazai, nes tingi gamintis ar pan., o ne dél to, kad mésos nevalgo) “,
,,Dazniausiai problemos istinka tuos, kurie labai staigiai atsisako mésos ir jq nepakeicia kitais
pilnavertiskais vegetariskais produktais. Dazniausia problema geleZies kraujyje sumazéjimas. ",
., Sumazéjo raudonyjy kraujo kiineliy kiekis kraujyje. Tai laikina fazé, kurig nemokantis vegetariskai
maitinantis daznai isgyvena. ‘). Perskaite komentarus matome, jog daugelis asmeny suvokia sveikos
mitybos svarbg sveikatai ir tai, kad vegetarizmas nesirenkant sveiky produkty taip pat gali turéti
neigiamg jtaka sveikatai.

Toliau buvo domimasi respondenty nuomone apie vegetarinés mitybos tinkamuma vaikams,
besilaukian¢ioms ar maitinan¢ioms moterims ir sportuojantiems asmenims (3.4.4 pav.). Lentel¢je
matoma, kad didesné dauguma asmeny yra jsitiking, kad tokia mityba tinka iSvardintoms
kategorijoms Zmoniy. Taip pat buvo detaliau perzvelgta kiek tiksliai asmeny j visus klausimus atsaké
»taip®. Jy sudareé net 92 procentai (rezultatai nepateikti). Vadinasi dauguma respondenty mano, kad
Ju mityba tinkama tiek jiems patiems, tiek sportuojantiems asmenims, vaikams, besilaukianc¢ioms ir

maitinan¢ioms moterims.
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Ar manote, kad vegetariné Ar manote, kad vegetariné Ar manote, kad vegetariné
mityba tinka vaikams?  mityba tinka nésciosioms ir mityba tinka
maitinancioms moterims? sportuojantiems asmenims?

B Taip = Ne

3.4.4 pav. Respondenty pasiskirstymas pagal jy nuomong apie mitybos tinkamuma

vaikams, besilaukian€ioms ir maitinan¢ioms moterims bei sportuojantiems asmenims (proc).

Kaip matome 3.4.4 paveikslélyje, daugiausiai respondenty yra jsitiking, kad vegetariné mityba
tinka sportuojantiems asmenims. Bet koks jy paciy fizinis pajégumas? Visi turé¢jo galimybe ji jvertinti
(3.4.5 pav.). Matome, kad yra tendencija, kad vyrai linke labai gerai arba gana gerai (82,4 proc.)
vertinti savo fizin} pajéguma dazniau nei moterys (67,9 proc.), taciau del labai mazo vyro skai¢iaus
statistiskai $is skirtumas nebuvo reikSmingas. Blogai vertinusiy savo fizinj pajéguma buvo labai maza

dalis: maziau nei deSimtadalis motery ir maziau nei 6 proc. vyry.

j 2

Moterys
44.6

Vyrai
50

Proc.

M Labai blogas [ Gana blogas ® Patenkinamas ™ Ganageras M Labaigeras

y*= 2,181, lls= 2, p=0,24

3.4.5 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal jy subjektyvaus fizinio aktyvumo vertinima (proc.)
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Toliau respondenty klausta ar daznai laisvalaikiu mankstinasi (sportuoja, bégioja, vaziuoja
dvirac¢iu, dirba sode ir pan.) maziausiai 30 min. taip, kad pagreitéty kvépavimas ir suprakaituoty.
Atskirai vertinti vyrai ir moterys (3.4.6 pav.). Trecdalis vyry, ir motery mankstinosi 4-7 kartus per

savaite, likusieji tai daré reciau. Dauguma laiko save fiziskai aktyviais.

80
71.3
70 64.7
60
50
g
o 40
o 32.4
28.3
30
20
10
0.4 2.9
0 _— [ |
Moterys Vyrai
W Manksta 4 - 7 kartus per savaite B Manksta reciau nei 4 kartus per savaite

B Negali mankstintis dél ligos ar invalidumo

=3, lls= 2, p=0,22

3.4.6 pav. Vyry ir motery pasiskirstymas pagal mankstinimosi jproc¢ius (proc.)

Nerasta statistiSkai reikSmingy skirtumy tarp abiejy ly¢iy mankstinimosi jprociy

(p>0,05).

Toliau nagrinéta kiek vegetary fizinio aktyvumo vertinimas realiai atitinka mankstinimosi
reguliaruma (3.4.7 pav.). Ir matome, kad tarp gerai savo fizinj aktyvuma jvertinusiy Zzmoniy net 90
procenty ty, kurie mankstinasi 4 — 7 kartus per savaitg. Tie kurie jvertino vidutiniSkai savo fizinj
aktyvuma, mankstinasi nuo keliy karty metuose iki 2 karty per savaite (26,5 proc.). Kitaip tariant, tie
asmenys, kurie gerai jvertin0 savo fizinj pajéguma, mankstinosi 4 — 7 kartus per savaite (p<0,05).

Vadinasi subjektyvus savo fizinio pajégumo vertinimas susijes su fizinio aktyvumo dazniu.
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Proc.

B Manksta 4 - 7 kartus per savaite B Manksta nuo keliy karty metuose iki 2 karty per savaite

+°= 22,67, lls= 4, p=0, p<0,05

3.4.7 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal savo fizinio aktyvumo vertinima, atsizvelgiant |

mankstinimosi daznj (proc.).

Toliau buvo klausiama kiek laiko respondentai sédi per jprasting darbo dieng. Visi galéjo
nurodyti konkreciai kiek valandy. Tiriamieji buvo suskirstyti pagal valandy skai¢iy: iki 2 valandy;

2,1 -6 valandos; 6,1 ir daugiau valandy.

46.3

= |ki2 valandy = 2,1-6 valandas 6,1 ir daugiau valandy

3.4.8 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal valandy praleidziamy sédint per jprasting darbo dieng

(proc.)
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Toliau dométasi ar turi respondentai tokiy zalingy jprociy kaip rukymas ir alkoholio vartojimas.
Ir kaip matome 3.4.9 paveikslélyje, tiek vyry, tieck motery rikymo ir neriikymo jprociai labai panasiis
(p>0,05). Didzioji dalis respondenty neriiko.
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79.4 80.3
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70
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s 50
e
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8.8 g4 112
10
. ] ]
Vyrai Moterys
M Kasdien Retkarciais M Visai nertkau

XZ: 0,16 , lls= 2, p=0,992

3.4.9 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal rikymo daznumg (proc.)

Riikantieji nurodé kiek konkreciai cigareciy surtiko kasdien. Vyry ir motery surtikomy cigareciy
skaiCius per dieng skiriasi (3.4.1 lentel¢). Moterys riiko maziau cigare¢iy nei vyrai. Dauguma motery
suriiko 1 —4 cigaretes kasdien (42,6 proc.), o tokiy vyry buvo (15,4 proc.). Daugiau nei pusé rikanciy
vyry, Kurie riko 10 cigareéiy ir daugiau (61,5 proc.) per diena, tokiy motery yra 27,9 proc.

3.4.1 lentelé. Rukanciyjy respondenty pasiskirstymas pagal kasdien surtikomy cigareciy skaiciy

(proc.)
Cigareciy skai¢ius
Lytis 1-4 5-9 10 cigare¢iy | Viso
cigaretés cigaretés ir daugiau (proc.)
Moterys 42,6 29,5 27,9 100
Vyrai 15,4 23,1 61,5 100

x°=5,85 , lls= 2, p=0,04
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Analizuojant alkoholio vartojimo daznumag, gauti rezultatai parodé¢, kad didzioji dalis tiek vyry,

tiek motery visai jo nevartoja arba vartoja tik kelis kartus metuose (3.4.2 lent.). Vyrai Siek tiek dazniau

nurodé vartojantys jvairiy raiSiy alkoholj bent 2 k/sav., nei moterys, taciau Sie skirtumai nebuvo

reikSmingi (p>0,05, lyginant jvairiy alkoholio riiSiy vartojima tarp skirtingy lyciy).

3.4.2 lentelé. Vyry ir motery pasiskirstymas alkoholio vartojimo daznume (proc.)

Alkoholio | 7 —2 kartai per | 5— 2 kartai per | Kelis kartus per Viso
vartojimo savaite ménesj metus arba (proc.)
daznis niekada
Alkoholio
rusis
Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai | Moterys | Vyrai

Vyna 2,1 6 21,1 212 | 76,7 72,7 1100 100
Aly 3 8,8 17,8 17,7 179,22 73,6 100 100
gampanq 0,4 3 4.8 3 94,8 94 100 100
Stipriuosius 0,4 3 9,1 12,1 90,6 84,9 | 100 100
gérimus  (degting,
brendj, viskj ar
pan.)
Silpnuosius 0 3 6,5 0 93,5 96,9 | 100 100
gérimus (sidra,
Mix, Fizz,
kokteilius su
alkoholiu)

Aptarus visus gyvensenos veiksnius, buvo jdomu iSsiaiSkinti ir vegetary savo gyvenimo

kokybes vertinimg. Gauti rezultatai parodo, kad net 85,6 procentai visy atsakiusiyjy gerai arba labai

gerai vertina savo gyvenimo kokybg ir tik vos 1,2 procentai jvertino blogai (3.4.10 pav.). Skirtumy

tarp vyry ir motery gyvenimo kokybés vertinimo nebuvo nustatyta (p>0,05).
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2=3,77 ,lls=3,p=0,29

3.4.10 pav. Vegetary pasiskirstymas pagal subjektyvy savo gyvenimo kokybés vertinima (proc.)

Svarbu atkreipti démesj ir | emocing vegetary savijauta, nes ne visi, kurie sveikai maitinasi gali
jaustis laimingi. Kaip matome 3.4.3 lenteléje, beveik kas antras respondentas (51,3 proc.) jauciasi
laimingas ir pakilios nuotaikos. Rams ir atsipalaidave dazniausiai jauciasi maziau kaip pusé asmeny
(47 proc.), aktyvis ir energingi — 46,8 procentai, atsibudg jauciasi zvalis ir pailséj¢ — 44,1 procentai.
Daugiau kaip pusé asmeny (63,9 proc.) jvardino, kad jy kasdieniniame gyvenime yra daug juos

dominanciy dalyky. Matome, kad didzioji dalis vegetary yra geros emocinés biisenos puse laiko ar
didesng dalj savo kasdienybeés.
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3.4.3 lent. Vegetary pasiskirstymas pagal dazniausiai pasitaikancig emocing biisena.

kasdieniniame
gyvenime buvo
daug mane
dominanciy dalyky

Per pastarasias Visa laika arba Apie puse laiko Kartais arba Viso
dvi savaites )

beveik visa laika niekada (proc.)
JaucCiausi linksmas | 51,3 43 5.7 100
ir pakilios
nuotaikos
Jauciausi ramus ir 47 445 8,6 100
atsipalaidaves
Jauciausi aktyvus ir | 46,8 45,3 79 100
energingas
Atsibudes jauciausi | 44,1 44,2 11,7 100
zvalus ir pailséjes
Mano 63,9 32,5 3,6 100

IS visy gauty rezultaty matome, kad dauguma vegetary palaiko sveikq kiino svorj.

Dauguma gerai jvertino savo sveikatg (86,9 proc. motery ir 88,2 proc. vyry). Daugiau kaip pusé

teigia esantys fiziskai aktyviis it gerai vertina savo fizinj pajégumaq.

Dauguma teigia, jog dél vegetarinés mitybos pageréjo jy savijauta (78,9 proc.) ir

sveikata (61,1 proc.). Tik 9,9 proc. respondenty yra susidiire su sveikatos problemomis. Pagrindinés

nurodytos problemos yra silpnumo jausmas, anemija, susilpnéjusi sveikata, geleZies tritkumas.

Dauguma zZmoniy tiki, kad vegetariska mityba tinka vaikams (94,2 proc.), néscioms ir maitinan¢ioms

moterims (93,8 proc.), sportuojantiems asmenims (96,9 proc.).

Didesné dauguma respondenty neritko (79,4 proc. vyry ir 80,3 proc. motery) ir labai retai

vartoja alkoholinius gérimus. Apie pusé respondenty nurodé beveik visq laikq esantys geros emocinés

savijautos. Galime daryti iSvadg, jog vegetariné mityba turiu teigiamy pokyciy Zmoniy fizinei ir

dvasinei biisenai.
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REZULTATU APTARIMAS

Siame tyrime moterys sudaré didZiausia dalj visy respondenty (86 proc.). Remiantis JAV
vegany statistika, 74 procentai (beveik trys i§ keturiy asmeny) i§ visy vegany yra moterys [51].
Vadinasi mésos nevalganciy vyry yra mazesné procentin¢ dalis, todél ir sulaukta tokio reto jy atsako
Siame tyrime.

Rumunijoje vegetarizmo pasirinkimo priezastis analizuojantis tyrimas parodé, kad viena
pagrindiniy priezasciy, kodél zmonés atsisako mésos yra dél sveikatos. Statistika rodo, kad
onkologinés ligos ir diabetas reciau pasitaiko tarp vegetary. Kitaip tariant, asmenys, kurie kasdien
valgo mésa, dazniau kencia dél hipertenzijos, virSkinimo problemy ir Sirdies ligy, lyginant su
vegetarais [52]. Siame tyrime mésos atsisakymas dél sveikatos nebuvo pati svarbiausia prieZastis, nes
maziau negu pusé€ respondenty pasirinkto tai kaip vieng i§ priezasCiy (42 proc.). Pagrindinés
priezastys buvo etinés ir moralinés (63,4 proc.). Dauguma pasibais¢je¢ mésos pramonés elgesiu su
gyviinais ir paciu faktu, jog gyva biitybé nuzudoma, kad Zmones galéty pavalgyti.

Likusios priezastys biity ekologinés arba gamtos iSsaugojimo (16,2 proc.) ir alergija gyviininés
kilmés produktams arba nepatinkantis mésos skonis (13,1 proc.).

Didzioji dalis vegetary yra normalaus kiino svorio (76,5 proc.). Per mazo (12,1 proc.) ir per
didelio (11,4 proc.) svorio pasiskirstymas buvo panaSus. Tarp vegany buvo daugiausiai asmeny,
turin¢iy per maza svorj (19,3 proc.). Taip yra todé¢l, kad veganiSska mityba yra pati grieZiausia.
Belgijoje atliktas tyrimas parodé, kad veganai suvartoja maziausiai energijos teikiancio ir baltymy
turin¢io maisto lyginant su visavalgiais [51]. Siame tyrime jie nurodé didesnj vaisiy, §vieziy darzoviy
ir kruopy suvartojimg uz vegetarus. Taip yra tod¢l, kad kai kurie vegetarai kartais vartoja gyviininés
kilmés produktus (pvz., pieng, kiauSinius), o veganai maitinasi vien tik augalinés kilmés maistu.

Kaip Zinoma, darzovés ir vaisiai turéty biiti vartojami kelis kartus dienoj pagal sveikos mitybos
rekomendacijas [5]. Per dieng deréty suvalgyti 2 — 4 porcijas vaisiy ir 3 — 5 porcijas Svieziy darzoviy.
Siame tyrime gauta, kad moterys kasdien suvartoja 3,5 (SN=2,25) porcijas darzoviy ir 2,9 (SN=2,13)
porcijas vaisiy. Tai puikiai atitinka rekomenduojamg norma. Vyrai Siek tiek maziau vartoja darzoviy
(2,7 porcijos; SN=1,9) uz moteris. Bet vaisius jie vartoja beveik tokiais paciais kiekiais (3 porcijos;
SN=4,5).

Remiantis 2015-yjy mety nacionaliniu praneSimu apie Lietuvos suaugusiy vyry ir motery
mitybos tendencijas, matome, kad ir ¢ia moterys (2014 m. - 22,7 proc.) dazniau linkusios vartoti
vaisius negu vyrai (2014m. - 11,5 proc.) [44]. Vyrai dazniau nei moterys vartoja juoda duong (2014m.
- 20,9 proc., vyrai 2014m. — 31,4 proc.). [44]. Masy atliktas tyrimas parodé, kad vegetarai vyrai ir
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moterys dazniausiai renkasi juodg duong. Vyrai suvalgo didesnj riekeliy skaiciy juodos duonos nei
moterys, tac¢iau néra skirtumo tarp vyry ir motery baltos duonos ir batono vartojimo daznio.

Misy tyrimo duomenimis, 86,6 procentams respondenty svarbu arba labai svarbu sveikai
maitintis. Ta¢iau vien sveika mityba nenulemia geros sveikatos. Svarbu yra palaikyti valgymo
jpro¢ius. Daugiau Kaip pusé visy respondenty: valgo skubédami, zitirédami televizoriy ar persivalgo.
Ir maziau negu pusei i8 jy triiksta sveikos mitybos ziniy. Netinkami valgymo jprociai trukdo metant
svor] arba net priveda prie tokiy mitybos sutrikimy kaip besaikis valgymas, anoreksija, bulimija
[55,56]. Tinkamy valgymo jprociy nezinojimas yra viena i$ priezas¢iy, kodél 10 procenty mokyklinio
amziaus vaiky pasaulyje turi antsvorio. Taip atsitinka dél tokiy netinkamy jprociy kaip
uzkandziavimas labai kaloringu maistu tarp valgymy bei priesais televizoriaus ekrang, pusryCiy
nevalgymas, vaisvandeniy, pilny pridétinio cukraus, gérimas, ,,emocinis valgymas“. Valgymo
iprociai paprastai susiformuoja ankstyvoje vaikystéje. Ir jeigu jie netinkami, Zmogus gali ateityje
kentéti ne tik dél antsvorio, bet ir nutukimo [56]. Tad kai kurie vegetarai, kurie nori sveikai maitintis,
turéty palaikyti tinkamus maitinimosi jpro¢ius ir labiau dométis sveika mityba.

Analizuojant vegetarus ir veganus atskirai, gauta, jog 52,4 procentai vegany ir 41,8 procentai
vegetary papildomai vartoja vitaming B12. Veganai turi didesng rizikg i§vystyti vitamino B1 triitkuma,
nes jo daugiausiai yra gyviininés kilmés maiste. TaCiau vegetarai irgi néra apsaugoti nuo to, net ir
kartais vartodami gyviininés kilmés produktus [53 -58]. Oksfordo kohortinis tyrimas, atliktas 1994
— 1997 metais, lygino vegetary, visavalgiy ir vegany organizme esan¢io vitamino Bio atsargas.
Rezultatai parode, kad 52 procentai vegany, 7 procentai vegetary ir vienas visavalgis patyré Sio
vitamino trikuma [48]. Tikétina, kad Siame tyrime veganai, kurie pripazino papildomai vartojantys
vitaming Bi2 , taip pat kencia nuo jo trukumo.

Vitamino D papildomai vartoja 40,2 procentai vegany ir 34,6 procentai vegetary. Taciau nuo jo
trukumo kencia ne vien mésos nevalgantys Zzmonés, bet ir visavalgiai, kadangi néra tiek daug maisto
produkty, kuriuose biity daug Sio vitamino. Geriausias biidas gauti vitaminui D biity per saulés
poveikj odai [54]. Vadinasi tiek visavalgiams, tiek vegetarams siekiant iSvengti $io vitamino triikumo,
uztenka reguliariai apnuoginti odos plotus pries saulg.

Dauguma respondenty teigé, kad dél vegetarinés mitybos pageréjo jy sveikata (61,1 proc.) ir
savijauta (78,9 proc.). Daugelyje moksliniy tyrimy atrasta, kad tinkama vegetariné¢ mityba padeda
sumazinti kiino svorj, pagerina plazmos lipidus, maZina aukstg arterinj kraujospiidj, tikimybe atsirasti
Sirdies ir kraujagysliy ligoms, insultui, medziagy apykaitos sutrikimams, arteriosklerozei, antrojo tipo
diabetui [2,10,19,24]. Taciau §ie privalumai biina tik tada, kai mityba yra pilnaverté ir subalansuota.
Viso 9,9 procentai respondenty teige, kad yra susidiirg su sveikatos problemomis: anemija, silpnumo
jausmu, gelezies trukumu, susilpnéjusia sveikata. Ivairiuose tyrimuose yra iSskirta ir daugiau

problemy: baltymy nepriteklius, nereguliarus ménesiniy ciklas moterims, anemija,
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sumazéjusi Kreatinino koncentracija raumenyse, sumazéjes fizinis pajégumas, didesné tikimybé
simptominei tulzies akmeny ligai atsirasti, prastesnis kalcio jsisavinimas [2,18,46]. Visgi dauguma
respondenty tiki, kad vegetariSka mityba tinka vaikams (94,2 proc.), nés€¢ioms ir maitinanc¢ioms
moterims (93,8 proc.), sportuojantiems asmenims (96,9 proc.). Norint palaikyti gerg sveikatg ir
savijautg, butina zinoti visus galimus neigiamus padarinius sveikatai dél vegetariSkos mitybos ir
veikti prevenciskai.

Ne mazai Siame tyrime fiziskai aktyviy vegetary. Trecdalis jy buvo fiziskai aktyvis bent 4
kartus per savaite ir didzioji dalis gerai vertina savo fizinj pajéguma. Reguliarus fizinis aktyvumas
(pvz., vaiksCiojimas pés¢iomis, minimas dviraciu, Sokiai) turi tokig zenklig naudg sveikatai kaip:
sumazeéjusi Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto arba osteoporozés tikimybeé. Taip pat sportas padeda
palaikyti normaly svorj ir gerg savijautg. Vaikams ir jaunimui sportas ar kitokia fiziné veikla padeda
pakelti saviverte ir pasitikéjimg savimi. Fizinis aktyvumas taip pat veikia prevenciskai ir kontroliuoja
tokius neigiamus jprocius kaip tabako, alkoholio ar kity Zalingy organizmui medZiagy vartojima,
skatina sveikiau maitintis ir vengti smurto [27]. Turbit todél tiek daug respondenty, dalyvavusiy
Siame tyrime, neruko (79,4 proc. vyry ir 80,3 proc. motery) ir labai retai arba visai nevartoja
alkoholiniy gérimy.

Taciau Australijoje atliktas tyrimas su koledzo studentais, parode, kad néra jokio rysio tarp
alkoholio ir fizinio aktyvumo [58]. Alkoholio vartojimui jtakos turéjo lytis, amzius, Seimyniné
padétis, iSsilavinimas ir Zinios apie alkoholio poveikj. Vyresnio amziaus vaikinai, kurie studijuoja
socialinius mokslus ir neturi antrosios pusés, buvo labiau linkg¢ vartoti alkoholj.

Savo gyvenimo kokybe gerai arba labai gerai jvertino 85,6 procentai respondenty ir mazdaug
pusé nurodé, kad beveik visa laikg biina geros emocinés savijautos. Tam jtakos gali turéti fizinis
aktyvumas, nes yra nustatyta, kad jis skatina smegenis gaminti dopamina ir serotoning. Sie hormonai

veikia zmoniy mastyma ir nuotaikg. Sportas taip pat mazina neigiama streso poveikj smegenims [57].

59



TYRIMO PRIVALUMAI, TRUKUMAI IR REZULTATU PRAKTINE
REIKSME

Tyrimo privalumai:

1. Tyrime dalyvavo didelis respondenty skaicius — 290.

2. Tiriamyjy kontingentg sudar¢ jvairaus amziaus respondentai: iki 20 mety, 21 — 29 mety, 30
mety ir vyresni asmenys.

3. Gauti duomenys padés geriau suvokti vegetarinés mitybos jvairove ir jos poveikj zmoniy
fizinei ir psichologinei sveikatai.

4. Lietuvoje vegetarai nebuvo placiau tyrin¢jami, tod¢l $is tyrimas padés geriau susipazinti su
vegetary mitybos ir kity gyvensenos veiksniy ypatumais bei nubré§ kryptis tolimesniems

tyrin¢jimams.

Tyrimo trikumai:

1. Tyrimas atliktas su facebook grupés ,,Lietuvos veganai® nariais, todél gauti duomenys
reprezentuoja tik Sios grupés narius ir tik i§ dalies atspindi visy Lietuvos vegetary populiacija.

2. Tyrime dalyvavo mazas vyry vegetary skaicius: motery — 255, o vyry — 35, kas apsunkino
vyry ir motery vegetary palyginima

3. Vegetary mitybos ir sveikatos buiklé vertinta remiantis jy subjektyviai nurodytu tigiu ir svoriu,
kas gal¢jo turéti jtakos apskaiciuotai KMI paklaidai, taip pat patys tiriamieji nurodé mitybos jprocius,

, apibtidino savijauta, todél galéjo buti netikslumy ir paklaidy pateiktuose duomenyse.

Tyrimo rezultaty naujumas ir praktiné reik§mé:

1. Lietuvoje truksta tyrimy, vertinan¢iy vegetary mitybos jprocius ir jos poveikj sveikatai. Todél
S§io tyrimo privalumas, jo naujumas, taciau kartu tai sukélé ir sunkumy norint palyginti gautus
duomenis su Lietuvos tyréjy duomenimis.

2. Norint vykdyti tolimesnius tyrimus apie vegetarus, bty naudinga jtraukti daugiau $ig mitybg
praktikuojan¢iy asmeny visoje Lietuvoje, kad gauti rezultatai reprezentuoty populiacijg

3. Siame tyrime atliktas vegetary mitybos jproéiy ir sveikatos vertinimas, kuris padéjo suzinoti
vegetary mitybos jprocius ir sveikatos biiklg. Gauti rezultatai parodé, kad $i mityba kol kas nekelia
didelés grésmés tiriamyjy Sveikatai. Biity naudinga atlikti detalesnj tyrima, jtraukiant j analiz¢ ir
duomenis apie tiriamyjy sveikatos rodiklius 1§ medicininiy korteliy, kad parodyty objektyvesnius

rezultatus.
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ISVADOS

1. Daugiau nei tre¢dalis tirtyjy (37 proc.) nurodé esantys veganai, likusieji buvo lakto vegetarai
(22 proc.), pesco vegetarai (21 proc.) bei ovo-lakto vegetarai. Moterys sudaré 88 proc. visy
apklaustyjy.

Pagrindinés mésos atsisakymo prieZastys: etinés ir moralinés (63,4 proc.), geresné sveikata ir
savijauta (42 proc.), bei ckologinés ar gamtos iSsaugojimo priezastys (16,2 proc.). I$ visy
respondenty, 12,3 procentai buvo grjze prie tradicinés mitybos, dauguma jy 21 — 29 mety amziaus.
Pagrindinés nurodytos priezastys buvo mésos skonio ilgesys, baimé dél sveikatos, aplinkos
spaudimas ir patiriama diskriminacija. Dauguma vegetary (89,4 proc.) turi bent viena paZjstamag
nevalgantj mésos. Daugiausiai vegetary tarp Seimos nariy nurodé 21 — 29 mety amziaus respondental.
Meésos nevalgymo trukmé nebuvo susijusi su vizity pas gydytoja skaic¢iumi.

2. Dauguma respondenty kelis kartus per dieng ir kasdien vartoja Sviezias darzoves (81,6 proc.),
vaisius (72,9 proc.), virtas arba konservuotas darzoves (41,9 proc.) ir jvairias valgomas séklas (40,5
proc.). Moterys dazniau vartoja vaisius ir darzoves uz vyrus ir suvalgo didesnj darzoviy porcijy kiekj.
Daugiau nei trecdalis vyry ir motery kasdien vartoja produktus i§ skaldyty ar rupiy malimo grudy.
Vyrai suvalgo daugiau juodos duonos riekeliy ir perdirbty gridy produkty nei moterys. Nesveikas
maistas, toks kaip limonadas, greitas maistas, nesveiki uzkandziai daugumos tirtyjy buvo vartojami
keturis kartus per ménesj ir re¢iau. Veganai kasdien suvartoja didesnj darzoviy ir vaisiy kiekj nei
vegetarai. Pusé visy vegany papildomai vartoja tokius papildus kaip vitaming Bi» (52,4 proc.)
vitaming D (40,2 proc.). Vegetarai minétus papildus vartoja reiau nei veganai, atitinkamai 41,8 proc.
ir 34,6 proc. ir didziajai daliai respondenty (86,6 proc.) sveikai maitintis yra svarbu arba labai svarbu.
Taciau daugiau kaip pusé vegetary: valgo skubédami, zitirédami televizoriy ar persivalgo. MaZiau
negu pusei respondenty tritksta sveikos mitybos Ziniy.

3. Didzioji dalis vegetary yra normalaus kiino svorio pagal KMI vertinimg. Dauguma gerai
jvertino savo sveikatg (86,9 proc. motery ir 88,2 proc. vyry) ir nurod¢, jog dél vegetarinés mitybos
pageré€jo jy savijauta (78,9 proc.) ir sveikata (61,1 proc.). Tik kas deSimtas respondentas yra susidiires
su sveikatos problemomis. Dazniausiai nurodytos buvo: silpnumo jausmas, anemija, susilpnéjusi
sveikata, gelezies trikumas. Daugumos tirtyjy nuomone, vegetariS$ka mityba tinka vaikams, nés¢ioms
ir maitinan¢ioms moterims, sportuojantiems asmenims. Trecdalis vegetary buvo fiziskai aktyviis bent
4 kartus per savaite ir didzioji dalis gerai vertino savo fizinj pajégumg. Didzioji dalis respondenty
nertiko (79,4 proc. vyry ir 80,3 proc. motery), alkoholinius gérimus vartoja kelis kartus per metus ar

reCiau. Savo gyvenimo kokybe gerai arba labai gerai jvertino 85,6 procentai respondenty.
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PRAKTINES REKOMENDACIJOS

1. Sviesti visuomene apie moksliskai pagrista vegetarizmo poveikj sveikatai, jzvelgiant
daugiau teigiamy aspekty ir akcentuojant sveikos subalansuotos mitybos svarba. Aiskinti kuo

skiriasi sveika ir nesveika vegetariSka mityba.

2. Parengti sveikos vegetariskos ir veganiSskos mitybos rekomendacijas skirtingo amziaus

grupés visuomenés nariams.

3. Didinti sveiky vegetariSky ir vegani$ky maisto produkty prieinamumg Vieso

maitinimosi jstaigose.
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PRIEDAI

1. PRIEDAS. Tyrimo klausimynas.
2. PRIEDAS. Lietuvos sveikatos moksly universiteto Bioetikos centro leidimas atlikti

tyrimg
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PRIEDAS 1

Esu Kristé Vasiliauskaité, Kauno medicinos universiteto visuomenés sveikatos fakulteto magistrantiiros studente.

Rengiu diplominj darbq, kuriame nagrinéjami mésos nevalganciy Zzmoniy mitybos jprociai, gyvensenos veiksniai ir

sveikatos biikle. Sio darbo sékmé labai priklausys nuo Jisy, pildanciy §ig anketq, tad prasau nuosirdziai atsakyti j visus

pateiktus klausimus. Anketa yra anoniminé. Jos duomenys bus skelbiami tik apibendrinti. Prasau apibraukti Salia Jums

tinkancio atsakymo esantj langelj arba jrasyti atsakymg nurodytose vietose.

15 anksto dékoju uz bendradarbiavimg!

Nevalganciy mésos Zzmoniy mitybos, kity gyvensenos veiksniy ir subjektyvios sveikatos vertinimas

1. Bendri duomenys

Jusy lytis?
o Moteris
a Vyras

Jusy amzius?

Koks Jusy issilavinimas?

000

Q

[ Iy |

a

Gyvenamoji vieta

Nebaigtas vidurinis ar vidurinis

Aukstesnysis (technikumas, aukstesnioji mokykla)
Kolegija

Universitetinis

Seiminé padétis:

Vedes (iStekejusi) arba gyvena nesusituoke
Nevedes (netekéjusi)

I$siskyres(-usi)

NasSlys(-¢)

Pastaruosius 12 ménesiy Jus dirbate:

o Valstybinéje jstaigoje

00000 CO

Kiek laiko nevalgote mésos?

Privacioje jstaigoje

Turite savo versla

Studijuojate

Esate namy Seimininkeé (as)

Esate bedarbé¢ (is), galintis dirbti
Nedirbate dél sveikatos problemy

2. Klausimai apie vegetarizma/veganizma

Kuriai vegetary grupei Jiis save priskirtuméte?

Q

Veganai (grieZti vegetarai) - maitinasi tik augaliniu maistu, nevalgo mésos, Zuvies,
kiauS$iniy, pieno produkty.

Ovo-lakto vegetarai - valgo kiauSinius, pieng, jo produktus ir augalinj maistg.
Lakto vegetarai - valgo pieno produktus ir augalinj maista.

Pesco-vegetarai nevalgo mésos, bet valgo Zuvj, piena, jo produktus, kiauSinius ir
augalin] maista.

Kita
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10.

11.

Kokios jiisy pagrindinés mésos atsisakymo priezastys? (prasome
jrasyti)
Ar buvote grjz¢ prie tradicinés (jvairios) mitybos?

o Taip

o Ne
Jei atsakeéte ,, Taip®, kokios buvo grizimo prie jprastos mitybos priezastys? (praSome jrasyti)

Ar tarp Jisy Seimos nariy yra vegetary?
o Taip
o Ne
Kiek vegetary yra tarp Jusy draugy ir pazjstamy?
o Néra
a 1-2 Zmongs
o 3-5 zmonés
o Daugiau kaip 5 Zmonés
Kokie poky¢iai jvyko Jums tapus vegetaru? (pasirinkite Jums labiausiai tinkamus
atsakymus)
a Pageréjo savijauta
o Pageréjo sveikata
o Atsirado daugiau energijos
o Kinas tapo grazesnis
o Sumazéjo svoris
o Kita
Ar kada nors buvote susidires (usi) su sveikatos problemomis dél vegetarizmo?
9 Taip
9 Ne
9 Negaléciau atsakyti

Ar pazjstate vegetary, susidiirusiy su sveikatos problemomis?
o Taip
a Ne

Jei atsakéte ,,Taip,* nurodykite, su kokiomis problemomis buvo
susidure:
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

3. Poziiiris j vegetarizmg

Ar manote, kad vegetariné mityba tinka vaikams?
o Taip
o Ne
Ar manote, kad vegetariné mityba tinka nésc¢iosioms ir maitinan¢ioms moterims?
o Taip
o Ne

Ar manote, kad vegetariné mityba tinka sportuojantiems asmenims?
o Taip
a Ne
Jei turite vaiky, ar propaguojate vegetarizmg?
9 LeidZiu vaikams apsispresti patiems
9 Skatinu vaikg maitintis vegetariskai
9 Kita
Kaip manote, kodé¢l zmonés renkasi vegetaring mityba? (Pazymekite visus Jums tinkancius
atsakymus)
9 Norédami pagerinti sveikatg
Norédami sumazinti svorj
Netoleruoja tam tikry maistiniy medziagy
Noras iSbandyti naujoves
IS ekologiniy paskaty (rlipinasi gamtos iSsaugojimu)
Paskatinti kity asmeny
Dél religijos
Kita

O 000D 00D

4. Mityba
Ar Jums svarbu sveikai maitintis?

Labai svarbu

Svarbu

Nei svarbu, nei nesvarbu
Nesvarbu

Visai nesvarbu

0O 000 D

18. Ar Jus paprastai pusryciaujate?

o Taip
o Ne
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19. Ar daznai vartojate Siuos maisto produktus? Pazymekite kryzeliu [X] visus Jums tinkancius

atsakymus.

Maisto produktai

Kelis
kartus
per
dieng

Kasdien

4-6
kartus
per
savaite

1-3
kartus
per
savaite

2-4
kartus
per men.

Rediau ar
niekada

Sviezias darzoves

Virtas ar konservuotas darzoves

Vaisius

Daigintus griidus

[vairias valgomas séklas (sémenis,
saulégrazas, chia séklas ir kt.)

Riesutus

Ankstinius (lgSius, pupeles,
Zirnius)

Produktus i$ skaldyty ar rupiy
malimo gridy (tamsig duona,
grudy koses, rudus ryzius, rupius
miltus, makaronus i$ rupaus
malimo milty)

Produktus 1§ aukSc¢iausios riiSies
milty (duong i§ balty milty,
pusryciy dribsnius, baltus ryZzius,
manus, kukuriizy koses, baltus
miltus, makaronus ir Kitus
patiekalus i§ balty milty)

Sojy patiekalus (pvz, karbonadus,
kotletus, tofu varskes, siirius).

Virtas, keptas bulves

Pieng ir pieno produktus (jogurta,
sur}, kefyrg ir kitus.)

Sojy, ryziy, avizy, migdoly, piena

Konditerijos gaminius (sausainius,
pyraga, torta)

Saldainius ar Sokolada

KiauSinius

Zuvj ir jiiros gerybes

UzkandZius (bulviy
traskucius/€ipsus, skrudintus
Zemés riesutus, spragésius ir pan.)

Greitg maistg (picas, Zuvies
pirstelius, stirainius ir pan.)

Limonadus, Coca-cola ir pan.

20. Kiek riekeliy duonos paprastai suvalgote per dieng?

a Juodos (ruginés) duonos..............

o Baltos ("Palangos", "Ventos", "Kvietelio" ir pan.) duonos
a Batono, sumustiniy baltos duonos

riekeliy

riekeliy

riekeliy
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21. Kiek porcijy darzoviy paprastai suvalgote per dieng? (viena porcija — viena darzove; saloty,

Sparagy — pusé stiklings)

IraSykite ....ccoovevveveveeiieiieenene porcijy

22. Kiek porcijy vaisiy paprastai suvalgote per dieng? (viena porcija — vienas vaisius; uogy — pusé
stiklinés)

Irasykite .....ccoccvevveeirennnnn. porcijy.

23. Kiek porcijy ankstiniy (pupy, pupeliy, zirniy, avinzirniy, lesiy, Sparagy ir kt.) paprastai
suvalgote per savaite? (viena porcija —pusé stiklinés).

JrasSykite ......oovevveevrieenienns porcijy

24. Kiek porcijy ivairiy kruopy kosiy (iSskyrus balty ryziy, many, kukuriizy ir kity perdirbty gridy)
paprastai suvalgote per dieng? (viena porcija — pusé stiklinés virty kruopy).

IraSykite ....ccoooceveieeniieieenen, porcijy

25. Kiek porcijy perdirbty grudiniy produkty (gaminiy i§ balty milty: duonos, makarony, saldziy
pusryciy dribsniy, balty ryziy, many, kukuriizy ir kt.) paprastai suvalgote per diena? (viena porcija —
rickelé duonos, pusé stiklinés makarony ar kosés, vienas blynas).

[rasykite .......ccceeeevenneee. porcijy

26. Kokig druska dazniausiai vartojate?

a Joduotg druska
o Paprasta (be jodo) druska
o Druskos nevartoju
27. Ar daznai valgote taip, kaip nurodyta lenteléje? Pazymékite kryzeliu [X] visus Jums tinkancius

atsakymus

Niekada | Retai | Kartais | Daznai | Visuomet

Valgau skubédamas

Valgau zitrédamas televizoriy, skaitydamas
laikrasSt]

Persivalgau

UzkandzZiauju bulviy traskuciais, skrudintais
rieSutais, spragésiais, saldumynais ir pan.

Vakarieniauju likus maZiau nei 2val. iki miego

28. Kaip daznai lankotés vegetariskose/veganiskose kavinése?

o Niekada

Reciau nei kartg per ménes]

1-2 kartus per ménesj

1-2 kartus per savaite

DaZniau nei 3 kartus per savaitg¢

000D
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29. Kaip daznai vartojate iSvardintus maisto papildus? Pazymeékite kryzeliu [X] visus Jums

tinkandéius atsakymus

Pus¢ mety | 4-5mén. | 2-3mén. | 1 mén. per | nevartoju
ir ilgiau per metus | per metus | metus
Gelezies preparatus
Vitaming B12
Vitaming D
Kalcj
Joda
Multivitaminus
30. Prasome pazyméti ar sutinkate su pateiktais teiginiais:
Teiginiai Visiskai | Dalinai | Nei sutinku, | Dalinai Visiskai
sutinku | sutinku nei nesutinku | nesutinku
nesutinku

Tik subalansuota, jvairi ir pilnaverté
vegetariné mityba turi teigiamg nauda
sveikatai

Vitaminas B12 randamas tik gyvulinés
kilmés maisto produktuose

Meésos pakeitimas balta duona,
makaronais ar Kitais perdirbtais
grudiniais produktais, turi teigiama
poveikj sveikatai.

Rafinuoti angliavandeniai, tokie kaip
makaronai, balti ryziai, balta duona,
bandelés, balti miltai, cukrus, turéty biiti
vartojami kuo reciau.

Dalinai hidrinti riebalai (trans-riebalai)
yra labiau susije su Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizika nei sotieji
riebalai.

Tik augaliniame maiste yra skaiduly

31. Kurie i§ iSvardinty angliavandeniy turin¢iy produkty yra palankiausi sveikatai? (pasirinkite

visus teisingus atsakymus)
Balti miltai, balti ryziai
Pusry¢iy dribsniai

000D

Balta duona, batonas
o Javainiy batonéliai

Avizinés kruopos, miezinés kruopos, rudieji ryziai

32. Kuriy maisto medziagy ar vitaminy dazniausiai stokojama griezty vegetary (nevalganciy
gyvuliniy maisto produkty) ir vegany mityboje: (pasirinkite visus teisingus atsakymus)

o Jodo
Vitaminy D
Gelezies
Vitamino B12
Kalcio

Baltymy
Omega — 3 riebaly ragsciy

[y Sy R Ny
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33. Kuriuose iSvardintuose maisto produktuose yra daugiausia trans-riebaly? (pasirinkite visus

teisingus atsakymus)

o Kepiniuose, margarine, skirtam kepimui
Greitame maiste, pusfabrikaciuose
Meésoje ir mésos produktuose
Piene ir pieno produktuose
Visuose gyvuliniuose produktuose
Margarine, kuris tepamas ant duonos

O00O0CD

5. Svoris, ugis, fizinis aktyvumas
34. Koks jiisy tigis? cm.
35. Koks juisy svoris? kg
36. Kaip vertinate savo svorj?

o Per mazas

o Normalus
o Per didelis
o NeZinau
37. Kaip pakito svoris tapus vegetaru?
O Sumazéjo .....c.cceeevueenee. kg. (irasyti)
o Nepakito
o Padidéjo ......ccoeeuennennne kg. (irasyti)

38. Kaip Jis vertinate savo fizinj pajéguma?

o Labai geras
o Gana geras
o Patenkinamas
Gana blogas
o Labai blogas
39. Kiek minuc¢iy per dieng Jiis einate arba vaziuojate dviraciu j darbg (ar kitg vietg)?

O

Maziau kaip 15 min. per dieng

15-30 min. per dieng

31-60 min. per dieng

Daugiau kaip 1 val. per diena

I darbg vykstu automobiliu arba autobusu
AS nedirbu arba dirbu namuose

O000D D

40. Ar daZnai laisvalaikiu mankstinatés (sportuojate, bégiojate, vaZiuojate dviraciu, dirbate sode ir

pan.) maziausiai 30 min. taip, kad pagreitéty kvépavimas ir suprakaituotumeéte?

Kasdien

Kartg per savaite

2-3 kartus per savaite

4-6 kartus per savaitg¢

2-3 kartus per ménesj

Kelis kartus per metus ar reciau

o Negaliu mankstintis dél ligos ar invalidumo

0000 D D

41. Kiek laiko Jis sédite per jprasting darbo dieng (prie darbo stalo, vaziuodami transporto

priemone, sveciuose, namuose, skaitydami arba zitirédami televizoriy)?

.......... val. per dieng



42. Kiek laiko Jis sédite savaitgaliais?

.......... val. per dieng

43. Kiek vidutiniskai valandy miegate? .......... val. per para

44, Kaip vertinate savo miegg?

o Labai gerai
Gana gerai
Patenkinamai
Gana blogai
Labai blogai

00000

45. Ar Jus dabar rukote?
o Taip, kasdien
0 Retkarciais
0 Visai nerikau

6. Rikymas

46. Kiek cigareciy vidutiniskai suriikote (surikydavote pries mesdamas) per dieng?.................

cigareciy per dieng

7. Alkoholio vartojimas, savijauta, gyvenimo kokybé

47. Ar daZnai vartojate iSvardintus alkoholinius gérimus? Pazymeékite kryzeliu [X] visus Jums

tinkandéius atsakymus

Kasdien 2-3 Karta 2-3 Kelis Niekada
k/sav. persav. | k/mén. | Kkartus per negeriu
metus
Vyna
Aly
Sampanz;

Stipriuosius gérimus (degtine, brendj, viskj
ar pan.)

Silpnuosius gérimus (sidra, Mix, Fizz,
kokteilius su alkoholiu)

48. Ar daZnai vieno pobtivio metu Jus iSgeriate tokj alkoholio kiekj, kuris prilygty SeSioms
standartinéms porcijoms (vieng porcijg sudaro 0,33 1alaus arba 1 tauré (100 g) vyno, arba 1

taurele (40 g) degtinés)?
o Niekada

Kartg per ménesj
Kartg per savaite

000D

49. Kaip Jas vertinate dabarting savo sveikatos bukle?

o Gera

Gana gera
Vidutiniska
Gana bloga
Bloga

000 DO

Reciau nei karta per ménesj

Kasdien arba beveik kasdien
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50. Kiek karty lankétés pas gydytoja per praé¢jusius metus (12 mén.)?
(ligoningje, poliklinikoje - i§skyrus stomatologg)
51. Kaip Jiis vertinate savo gyvenimo kokybe?

Q

0O 0 0 O

Labai gera
Gera

Nei bloga, nei gera

Bloga
Labai bloga

52. Prasome pazyméti [ X] prie kiekvieno i$ penkiy teiginiy geriausiai Jums tinkantj atsakyma apie

tai, kaip Jus jautétés per pastargsias dvi savaites.

savaites

Per pastargsias dvi

Visa
laika

Beveik
visg laika

Daugiau
nei puse
laiko

Maziau
nei puse
laiko

Kartais

Niekada

Jauciausi linksmas
ir pakilios nuotaikos

Jauciausi ramus ir
atsipalaidaves

energingas

Jauciausi aktyvus ir

Atsibudes jauciausi
zvalus ir pailséjes

Mano

daug mane

kasdieniniame
gyvenime buvo

dominanciy dalyky

Dékojame uz uzpildytg anketa.
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PRIEDAS 2

Gk
b

LIETUVOS SVEIKATOS MOKSLU UNIVERSITETAS

BIOETIKOS CENTRAS

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

Medicinos akademijos (MA) 2017-05-08 Nr. 8€E-8CH)-125
Antrosios pakopos studijy programa —

VISUOMENES SVEIKATA

I k. magistr. Kristei Vasiliauskaitei

DEL PRITARIMO TYRIMUI

LSMU Bioetikos centras, jvertines (MA) antrosios pakopos studijy programos —
VISUOMENES SVEIKATA 1 k. magistr. Kristés Vasiliauskaités (mokslinio darbo vadové:
doc. Vilma Kriau¢ionien¢, LSMU Profilaktinés medicinos katedra) mokslinio-tiriamojo darbo
temos: ,,Nevalganciy mésos zmoniy mitybos, kity gyvensenos veiksniy ir subjektyvios sveikatos
vertinimas* tiriamojo darbo anotacija, tiriamojo asmens informavimo formg, tiriamojo asmens
informuoto sutikimo formg ir anketa, kurie leidZia spresti, jog planuojamame tyrime neturéty

biiti pazeistos tiriamojo teisés, todél §iam tyrimui pritariama.

Bioetikos centro vadovo pavaduotoja _- /i // prof. Z. Liubarskiené
V/
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