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IVADAS

Didziosios dalies suaugusiy Lietuvos gyventojy mityba néra palanki sveikatai ir neatitinka
sveikos mitybos rekomendacijy (A. Barzda, 2016). Darbingo amziaus asmenys Lietuvoje néra ir
pakankamai fiziSkai aktyvus: tik 24 proc. motery ir 14 proc. vyry eina j darbg ir grjzta i§ jo
pésciomis, tam uztrukdami bent 30 minuciy (V. Grabauskas, 2015), beveik pusés 15—74 m. amzZiaus
asmeny Lietuvoje darbas ar kasdieniné veikla néra susij¢ su didelio ar vidutinio intensyvumo fizine
veikla (R. Valintéliené, 2012).

Vieni i§ Nacionalinéje visuomenés sveikatos prieziiiros 2016—-2023 mety plétros programoje
(toliau — Programa) iskelty uzdaviniy — ugdyti gyventojams sveikos mitybos jprocius bei informuoti
visas gyventojy grupes apie fizinio aktyvumo naudg sveikatai. Neteisingi mitybos jpro€iai ir mazas
fizinis aktyvumas Siuo metu yra vienos aktualiausiy problemy, kurias reikéty spresti nedelsiant, nes
nuo jy labai priklauso Zmogaus sveikata ir gyvenimo kokybe.

Darbovieté yra ideali vieta darbingo amziaus suaugusiy asmeny sveikatos stiprinimui: galima
pasiekti daug tokio amziaus asmeny, jskaitant pazeidziamas grupes, juos S$viesti, motyvuoti.
Siekiant efektyviai ugdyti darbingo amzZiaus gyventojy sveikos mitybos jprocius ir informuoti juos
apie fizinio aktyvumo nauda sveikatai, Programoje identifikuotas sveikatos stiprinimo darbe
paslaugy teikimo potencialas. Tam, kad situacijg bty galima keisti, pirmiausia naudinga
i$siaiskinti, kg darbingo amziaus asmenys zino apie sveika mitybg ir fizinj aktyvuma, ar jie teisingai
supranta jy svarbg.

2019 m. rugséjo ménesj Akmenés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialistai apklausé Akmenés rajono savivaldybés administracijos darbuotojus. Apklausa buvo
anoniminé, konfidencialumas garantuojamas, duomenys panaudoti tik apibendrintai statistinei
analizei ir tyrimo iSvadoms. Tyrimo dalyviy buvo prasoma uzpildyti anketas internetu.

Higienos instituto specialistai parengé klausimyng, kurj sudaro mitybos Ziniy ir fizinio
aktyvumo ziniy dalys. Klausimynas yra neilgas, tinkamas naudoti praktiniame darbe. Klausimynas
validuotas ir suderintas su ekspertais.

Mitybos ir fizinio aktyvumo ziniy klausimyno taikymas leidzia atskleisti problemines sritis
(Ziniy spragas), efektyviau planuoti intervencines priemones, sudominti organizuojamy intervencijy
dalyvius bei jvertinti intervencijy efektyvuma.

Norint, jog tyrimas biity reprezentatyvus, numatyta apklausti 85 respondentus. Imtis buvo
apskaiCiuota atsizvelgiant | Akmenés rajono savivaldybés administracijos darbuotojy skaiciy ir
pasirinkus 5 proc. paklaida bei 95 proc. tikimybe. Atsitiktinai apklausoje dalyvavo abiejy lyc¢iy
atstovai. Uzpildytos 86 anketos.



1. APKLAUSOS REZULTATAI

Klausimyng sudaro 20 mitybos ziniy teiginiy bei 8 fizinio aktyvumo Zziniy teiginiai.
Darbuotojy apklausai naudotos abi dalys. | kiekvieng teiginj darbuotojas turéjo pazymeéti vieng i$
galimy atsakymy varianty: ,teiginys teisingas™ / ,teiginys klaidingas® / ,nezinau®. Teisingas
atsakymas j dauguma teiginiy — ,,teiginys klaidingas®, i likusius — ,.teiginys teisingas‘

Teisingi atsakymai (1 lenteléje pazymeéti m):

e Mitybos Zinios:

Teiginiai Nr. 6, 8, 20 — , teiginys teisingas®.

Teiginiai Nr. 1, 2, 3,4,5,7,9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 — , teiginys klaidingas®.

¢ Fizinio aktyvumo zinios:

Teiginiai Nr. 1, 2, 3, 7 — , teiginys teisingas‘.

Teiginiai Nr. 4, 5, 6, 8 — . teiginys klaidingas*.

Skaic¢iavimo metodika darbuotojy mitybos ir fizinio aktyvumo Zziniy spragy nustatymui, kokia
dalis darbuotojy teisingai atsaké j kiekvieng i§ klausimyno teiginiy:

Teisingai j teiginj atsakiusiy darbuotojy dalis =

Teisingai | teiginj atsakiusiy darbuotojy skaicius / Visy pateikusiy atsakymgq j teiginj

darbuotojy skaicius x 100 proc.

1 lentelé. Akmenés rajono savivaldybés administracijos darbuotojy atsakymai, procentais

MITYBOS ZINIOS

1. LeSiuose yra nedaug naudingy maistiniy medziagy (baltymy, skaiduliniy medziagy, mineraliniy
medZiagy), todél leSiy nauda sveikatai nedidelé.

o Teiginys 10,5 % m Teiginys 75,6 % o NeZinau 14,0 %
teisingas klaidingas
2. Suvalgiusi(-es) riebaus maisto, per didelj gauty kalorijy kiekj galite sumazinti, valgydama(-s)
obuolius.
o Teiginys 16,3 % m Teiginys 66,3 % o NeZinau 17,4 %
teisingas klaidingas
3. Plakta grietinél¢ turi maZziau kalorijy nei skysta.
o Teiginys 1,2% m Teiginys 79,1 % o Nezinau 19,8 %
teisingas klaidingas
4. Riebalai turi maziau kalorijy nei toks pat kiekis skaiduliniy medziagy.
o Teiginys 15,1 % m Teiginys 65,1 % o Nezinau 19,8 %
teisingas klaidingas
5. Riebalai yra sveikatai nepalankis, tod¢l reikéty kiek jmanoma jy vengti.
o Teiginys 36,0 % m Teiginys 57,0 % o NeZinau 7,0 %
teisingas klaidingas

6. Makarony patiekalas su pomidory tyre / pasta yra palankesnis sveikatai nei makarony patiekalas
su grietin¢lés padazu.




m Teiginys 59,3 % o Teiginys 25,6 %0 o NeZinau 151 %
teisingas klaidingas
7. Vaisiai ir darzovés yra naudingi sveikatai tik dél juose esanciy vitaminy ir mineraliniy medziagy.
o Teiginys 60,5 % m Teiginys 37,2% o Nezinau 2,3%
teisingas klaidingas

8. Riebioje zuvyje (lasiSoje, skumbréje) esantys

meésoje esantys riebalai.

riebalai yra sveikatai palankesn

i nei raudonoje

m Teiginys
teisingas

74,4 %

o Teiginys

klaidingas

12,8 %

o NeZinau

12,8 %

9. Siekdami sveikai maitintis, turétuméte valgyti maziau t
angliavandeniy turin¢iy produkty.

iek paprastyjy,

tieck sudétiniy

o Teiginys 68,6 % m Teiginys 10,5 % o NezZinau 20,9 %
teisingas klaidingas
10. Plombyro, grietininiai ar pieniski ledai turi maziau sociyjy riebaly nei vaisiniai ledai ar Serbetas.
o Teiginys 8,1 % m Teiginys 75,6 % o Nezinau 16,3 %
teisingas Klaidingas
11. Toks pat kiekis jautienos kepsnio ir vistienos kriitinélés turi tiek pat sociyjy riebaly.
o Teiginys 15,1 % m Teiginys 51,2 % o NeZinau 33,7 %
teisingas klaidingas
12. Toks pat kiekis cukraus ir sviesto turi vienodai kalorijy.
o Teiginys 11,6 % m Teiginys 58,1 % o NeZinau 30,2 %
teisingas klaidingas
13. Sumustinis su varskeés siiriu turi tiek pat kalorijy kaip ir tokio pat dydzio sumustinis su ,,Dziugo*
striu.
o Teiginys 9,3% m Teiginys 67,4 % o NeZinau 23,3 %
teisingas klaidingas
14. Siekdami sveikai maitintis, turétuméte pieno produktus vartoti taip pat daznai kaip ir vaisius bei
darzoves.
o Teiginys 19,8 % m Teiginys 65,1 % o NeZinau 15,1 %
teisingas klaidingas
15. Liesas pienas turi maziau mineraliniy medziagy nei riebus pienas.
o Teiginys 14,0 % m Teiginys 55,8 % o NeZinau 30,2 %
teisingas klaidingas
16. Rudasis cukrus yra palankesnis sveikatai nei baltasis cukrus.
o Teiginys 73,3% m Teiginys 23,3 % o0 Nezinau 3,5%
teisingas klaidingas
17. Sveikai maitinantis, vaisiai turi biiti valgomi tik ryte.
o Teiginys 57,0 % m Teiginys 34,9 % o NeZinau 8,1 %
teisingas klaidingas
18. Valgio metu vandens gerti negalima.
o Teiginys 70,9 % m Teiginys 12.8 % o NezZinau 16,3 %
teisingas klaidingas
19. Kiekvienas suaugegs Zmogus, neatsizvelgiant i jo kiino svorj, per parg turi iSgerti 8 stiklines
vandens.
o Teiginys 60,5 % m Teiginys 31,4 % o NeZinau 8,1 %
teisingas klaidingas

20. Simboliu ,,Rakto skyluté* pazymétuose maisto produktuose maziau cukraus, druskos, sociyjy
riebaly, transriebaly, néra saldikliy, o taip pazymétuose griidy turin¢iuose produktuose — daugiau
skaiduliniy medziagy.

m Teiginys
teisingas

30,2 %

o Teiginys
klaidingas

2,3%

o Nezinau

67,4 %




FIZINIO AKTYVUMO ZINIOS

1. Kelis kartus per savait¢ atlickami jégos pratimai gali sustiprinti Jusy kaulus ir sumazinti
osteoporozes tikimybe.

m Teiginys 62,8 % o Teiginys 20,9 % o Nezinau 16,3 %
teisingas klaidingas
2. Mankstintis kelis kartus per savaitg yra svarbu, jei norite numesti svorio.
m Teiginys 79,1 % o Teiginys 16,3 % o NeZinau 47 %
teisingas klaidingas
3. Kasdienis bent 10 min. trunkantis pasivaiks¢iojimas yra geriau, nei i§ viso nesimankstinti.
m Teiginys 96,5 % o Teiginys 12% o NeZinau 2,3 %
teisingas klaidingas
4. Zmonés, sergantys Sirdies ir kraujagysliy ligomis, turéty nesimankstinti.
o Teiginys 3,5% m Teiginys 96,5 % o Nezinau 0,0 %
teisingas klaidingas
5. Galima daryti bet kokius fizinius pratimus net ir nepasitarus su sporto ar medicinos specialistu.
o Teiginys 19,8 % m Teiginys 72,1 % o NeZinau 8,1%
teisingas klaidingas
6. Néra tokiy fiziniy pratimy, kuriuos galéciau atlikti savo darbo vietoje.
o Teiginys 1,2% m Teiginys 89,5 % o Nezinau 9,3 %
teisingas klaidingas
7. Darbe pertrauky metu atlickama 2 min. trukmés manksta gali pagerinti darbinguma.
m Teiginys 91,9 % o Teiginys 2,3% 0 Nezinau 5,8 %
teisingas klaidingas
8. Mankstinimasis po darbo tik padidina fizinj ir protinj nuovargj.
o Teiginys 8,1 % m Teiginys 86,0 % o NeZinau 5,8 %
teisingas klaidingas

Atsakymai taip pat jvertinti balais. Balai suteikiami taip: uz teisingg atsakyma — 1 balas, uz
neteisingg atsakymga arba atsakyma ,,nezinau” — 0 baly. Maksimalus galimas darbuotojo mitybos

ziniy jvertis — 20 baly, fizinio aktyvumo Ziniy — 8 balai (2 lentele¢).




2 lentelé. Darbuotojy surinkty baly pasiskirstymas, abs. sk. ir proc.

Balai Surinkusiy asmeny skaicius, abs. sk. | Surinkusiy asmeny skaicius, proc.
0 0 0,0 %
1 0 0,0 %
2 0 0,0 %
3 0 0,0 %
4 0 0,0 %
5 1 1,2 %
6 0 0,0 %
7 1 1,2 %
8 0 0,0 %
9 0 0,0 %
10 0 0,0 %
11 1 1,2 %
12 8 9,3 %
13 2 2,3%
14 3 3,5%
15 7 8,1%
16 11 12,8 %
17 7 8,1%
18 16 18,6 %
19 14 16,3 %
20 3 3,5%
21 5 5,8 %
22 4 4,7 %
23 1 1,2 %
24 1 1,2%
25 1 1,2 %
26 0 0,0 %
27 0 0,0 %
28 0 0,0 %




1 pav. Darbuotojy surinkty baly pasiskirstymas apie mitybg, abs. sk.
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2 pav. Darbuotojy surinkty baly pasiskirstymas apie fizinj aktyvuma, abs. sk.
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2. APIBENDRINIMAS

1. Analizuojant apklausos duomenis, stebima, jog daugiausiai Akmenés rajono savivaldybés

administracijos darbuotojai rinko po 11 baly atsakant j klausimus apie mitybg. Nei vienas

darbuotojas nesurinko daugiau nei 18 baly klausiant apie mityba.

Daugiau nei 50 proc. respondenty puikiai valdo informacijg apie maisto produkty
kaloringuma, maistinés vertés dydzius ir geba maisto produktus pagal mitybine verte
palyginti tarpusavyje.

Daugiau nei 50 proc. apklausoje dalyvavusiy asmeny gerai supranta sveikatai palankesniy
maisto produkty pasirinkimo svarba. Taciau 23,3 proc. apklausty Akmenés rajono
savivaldybés administracijos darbuotojy teige, jog teiginys klaidingas apie didesn;j rudojo
cukraus palankumg sveikatai nei baltojo.

Maziau nei trecdalis apklausoje dalyvavusiy asmeny, gebéjo tiksliai atsakyti j klausymus
apie vandens vartojima.

Tik 30,2 proc. respondenty gebéjo nurodyti simbolio ,,Rakto skyluté® teisinga reiksme.
Dauguma Akmenés rajono savivaldybés administracijos darbuotojy ne itin gerai geba
valdyti informacija apie mineralines medziagas, vitaminus, angliavandenius maisto
produktuose. Tik 10,5 proc. dalyvavusiy apklausoje asmeny teigé, kad teiginys
neteisingas, jog ,,Sickdami sveikai maitintis, turétuméte valgyti maziau tiek paprastyjy,
tiek sudétiniy angliavandeniy turin¢iy produkty®.

Taip pat darbuotojams traksta ziniy, kokiu laikotarpiu valgyti vaisius ir darzoves. 34,9
proc. apklaustyjy darbuotojy, teisingai mané, jog teiginys klaidingas, kad ,,Sveikai

maitinantis, vaisiai turi biiti valgomi tik ryte®.

2. Vertinant apklausoje dalyvavusiy asmeny zinias fizinio aktyvumo klausimais, 32

darbuotojai 1§ 86 apklaustyjy surinko 8 galimus taskus apie fizinj aktyvumg. Minimalus baly

skaiCius, surinktas atsakant apie fizinj aktyvumag buvo 2 balai (2 darbuotojai — 2,3 proc.). | visus

klausimus apie fizinj aktyvuma, teisingai atsaké daugiau nei 50 proc. respondenty.



3. ISVADOS

1. Anketinés apklausos analizé atskleidé, jog Akmenés rajono savivaldybés administracijos
darbuotojai neblogai susipazing su mitybos klausimai, taciau ne visos mitybos temos yra gerai
suprantamos. Maziausi procentiniai skai¢iai rodo didziausias ziniy spragas. Pagal maziausiai
surinkty tasky skaiciy, identifikuotos specifinés sveikos mitybos temos:

e Paprastyjy ir sudétiniy angliavandeniy turin¢iy produkty vartojimo daznumas.

e Geriamojo vandens vartojimas mitybos metu.

e ]vairaus cukraus (pagal spalvg) vartojimo ypatumai.

2. I8analizavus tyrimo duomenis paaiskéjo, jog Akmenés rajono savivaldybés administracijos

darbuotojai turi pakankamai ziniy apie fizinj aktyvuma.



4. REKOMENDACIJOS

Akmenés rajono savivaldybés administracijos darbuotojams:

e aktyviau patiems administracijos darbuotojams dométis sveikos mitybos klausimais;

e aktyviau dalyvauti Visuomenés sveikatos biuro, Svietimo ir sporto jstaigy
organizuojamuose sveikatinimo veiklos renginiuose (akcijose, paskaitose, uzsiémimuose);

e propaguoti ligy profilaktikos priemones: sveika gyvenseng, saikingg mityba, fizinj
aktyvuma.

Akmenés rajono savivaldybés administracijos vadovams:

o nuolat aktyviai dalyvauti sveikatos stiprinimo veiklose;

o skatinti darbuotojus dalyvauti sveikatingumo veikloje (sporto grupiy ar renginiy
organizavimas; specialiy manksty organizavimas darbuotojams);

o organizuoti sveikos mitybos mokymus, pakvie€iant dietologus, sveikatos specialistus,
Zymius autoritetingus Zmones, sveikos mitybos propaguotojus;

o organizuoti motyvacinius renginius, ,,sveikos mitybos® dienas, sudarant galimybe¢

darbuotojams jsivertinti savo sveikatos rodiklius.

Akmengs rajono visuomenés sveikatos biurui:

o didinti administracijos darbuotojy informuotumg sveikatos tematika rengiant specialig
dalomajg medziagg apie sveikg mityba;

o skatinti administracijos darbuotojus aktyviau dalyvauti Biuro organizuojamose
sveikatinimo veiklose;

o gerinti administracijos darbuotojy sveikatos rastinguma, vykdyti §vietimg per vietines

informavimo priemones, teikiant mokslu pagrjsta informacija apie sveika mityba.
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