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IVADAS

Pastaruosius kelerius metus vyksta karStos diskusijos tiek mokslingje, tiek
populiariojoje literatiroje dél to kaip, kiek ir kuo turétume maitintis. Tiesa, toks padidéjes
susirtipinimas yra ne be reikalo. Sveikatos parametry ir vertinimo instituto (angl. Institute for
Health Metrics and Evaluation (toliau — IHME) skai¢iavimais, Lietuvoje 2017 m. apie 26
proc. mir¢iy galima biity priskirti su elgsena susijusiems rizikos veiksniams, tokiems kaip
rikymas, alkoholio vartojimas, fizinis neaktyvumas ir taip pat mityba. Tiesa, Pasaulio
kontekste Lietuva neatrodo taip blogai — pasaulio mastu i procentiné dalis pakyla beveik iki
33 proc.' Nepaisant to, reikia turéti galvoje, jog nesveika mityba gali tapti veiksniu, turin&iu
itakos tokiy ligy atsiradimui kaip diabetas ir piktybiniai navikai, todél miisy siekis turéty bti
tapti sgmoningesniems ir dar labiau riipintis savo mityba.

Daznai zmonéms sunku suvokti savo dabartinio elgesio pasekmes, kai Sis elgesys
neturi greitos ir tiesioginés zalos, o ji pasireiksti gali ir po daugelio mety. Todél reikalinga
analizuoti populiacijos pozilirj | maistg ir skatinti susijusias su juo naudingas bei sveikas
nuostatas. Verta paminéti, jog 2013-2014 m. atliktas Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir
mitybos jproéiy tyrimas parodé, kad vos 13,4 proc. Lietuvos gyventojy renkasi maista
sveikatos gerinimo tikslu, o pagrindinius Kriterijus nurodo skonj bei kaing. Tame paiame
tyrime apie 40 proc. respondenty, subjektyviai vertindami savo mitybg, nurodé, jog ji yra
tinkama. Tiesa, apie 40 proc. likusiyjy teigia, jog jy mityba néra tinkama, o 20 proc. nezino,
kaip ja reikéty vertinti. [1]

Sis leidinys yra pagristas IHME ligy nastos modeliu, kuris nurodo, jog su mityba
susij¢ ligos ir ligy grupés — iseminés Sirdies ligos, insultas, trachéjos, bronchy, plauciy,
skrandZio, gaubtinés ir tiesiosios Zarnos, lipos ir burnos ertmés, gerkly, ryklés ir nosiaryklés
bei stemplés piktybiniai navikai, cukrinis diabetas, hipertenzinés Sirdies ligos,
kardiomiopatija ir miokardas, reumatiné Sirdies liga, priesirdziy virpéjimas ir plazdéjimas,
aortos aneurizmas, ne reumatiné voztuvy Sirdies liga, endokarditas ir létiné inksty liga.
Toliau leidinyje nagriné¢jamas nesveikos mitybos, kaip Siy ligy rizikos veiksnio, pasekmés
zmoniy sveikatai ir zalos mastas, atlieckami skai¢iavimai, parodantys kiek mirciy dél minéty

ligy 2017 m. Lietuvoje galéjo buti susij¢ su neteisinga mityba.

! https://vizhub.healthdata.org/gbd-compare/
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METODIKA

Su nepakankamo / per didelio tam tikry maisto produkty vartojimu susijusiy ligy
mirtingumas apskaiciuotas pritaikant ligy proporcija — priskiriamg dalj (angl. RFA — risk
factor attribution), kuri parodo kokiai mirusiy daliai pagrindinis rizikos veiksnys galéjo biiti
nepakankamas / per didelis tam tikry maisto produkty vartojimas. RFA koeficientas gali
svyruoti nuo 0 (ligos nepriskiriamos) iki 100 (ligos priskiriamos 100 proc.). Su nepakankamo
/ per didelio tam tikry maisto produkty vartojimu susijusios ligos ir nepakankamo / per
didelio tam tikry maisto produkty vartojimui priskiriamos bendrojo mirtingumo dalys
paimtos i§ IHME duomeny Vizualizacijosl.

Tolimesnei analizei naudojamos amziaus grupés (15-49 m., 50-69 m., 70+ m.) bei
pasiskirstymas pagal lytj. IHME duomenyse pateikiama 14 rizikos veiksniy, kurie daro jtaka
su mityba susijusiomis ligomis:

e Per mazas darzoviy vartojimas;

e Per mazas omega-3 riebaly riigsciy vartojimas;
e Per didelis perdirbtos mésos vartojimas;

e Per didelis saldinty gérimy vartojimas;

e Per mazas maistiniy skaiduly vartojimas;

e Per mazas kalcio vartojimas;

e Per didelis transriebaly vartojimas;

e Per didelis natrio vartojimas;

e Per mazas vaisiy vartojimas;

e Per mazas ankStiniy augaly vartojimas;

e Per mazas pilno griiddo produkty vartojimas;
e Per mazas rieSuty ir sékly vartojimas;

e Per maZas pieno vartojimas;

e Per didelis raudonos mésos vartojimas.

Pagal IHME vizualizacijg 20 neuzkreCiamy ligy yra siejamos su nepakankamu / per
dideliu tam tikry maisto produkty vartojimu. Vizualizacijoje ligos pateikiamos grafiniu btidu,
kur atskiras staciakampis zymi vieng liga. Stac¢iakampio ploto dydis priklauso nuo to, kokia
mirciy dal} nuo visy mir¢iy dél neuzkreCiamy ligy tai sudaro. Tamsesné¢ mélyna spalva
parodo rizikos veiksniams priskiriama dalj, kuri turi didelius pasikliautinius intervalus, todél

gautus rezultatus reikéty vertinti kritiskai. (1 pav.).
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1 pav. Netinkamai mitybai priskiriamos ligos pagal IHME vizualizacija.




DARZOVES

Labai svarbu, kad biity vartojama pakankamai vaisiy ir darzoviy (400 gramy per
dieng). Lyginant su vaisiais, darzoviy rekomenduojama per dieng suvartoti daugiau — apie 3—
5 porcijas, o vaisiy — 2—4 porcijas. Deja, Lietuvos gyventojy darzoviy suvartojimas nesiekia
$iy rekomendacijy — per dieng vidutiniskai suvartojama tik 260 g. vaisiy ir darzoviy. [1-2].

2013-2014 m. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras kartu su savivaldybiy
visuomenés sveikatos biurais vykdé suaugusiyjy (19-64 m.) ir pagyvenusiyjy (65-75 m.)
Lietuvos gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jpro¢iy tyrimg. Jis parodé¢, kad Lietuvos
gyventojai per mazai valgo Svieziy darzoviy: 30,8 proc. gyventojy jas vartoja kasdien, 37,1
proc. — 3-5 Kkartus per savaitg, o 1,4 proc. — nevartojo né karto per savaitg. Virty, troSkinty ar
kepty darzoviy kasdien vartojo 7,2 proc. gyventojy. 7 proc. — nevartojo né karto per savaite,
3-5 kartus per savaitg jy valgo 32,2 proc. Dauguma gyventojy (53,2 proc.) darzoviy valgo 1—
2 kartus per savaite [1].

Atlikta daug tyrimy susijusiy su studenty mityba. Jie patvirtinta, kad tik trec¢dalis
studenty vartoja pakankamai darzoviy per dieng. Likusi dalis studenty, 67 proc., vartoja jy
nepakankamai. Moterys labiau riipinasi sveikais maisto produktais sprendZiant i§ to, kad
beveik 40 proc. motery vartoja pakankamai darzoviy. Tokiy vyry buvo tik penktadalis [3].

DarZoveés yra vienas 1§ pagrindiniy mineraliniy medZiagy, vitaminy, skaiduliniy bei
kity biologiskai aktyviy medziagy Saltiniy. Jy vartojimas (o ypa¢ Svieziy darzoviy) —
naudingas ir paprastas buidas, siekiant iSvengti daugelio létiniy neinfekciniy ligy bei pagerinti
savo sveikata. Maistui vartoti tinkamos ne tik Sviezios, bet ir dZiovintos, Saldytos darzovés.
Maziausiai vertingi yra konservuoti produktai [2].

Darzovés yra turtingos:

e Vitaminy ir mineraliniy medziagy (vitamino C, PP, A, folio ruigsties, B1, B2,
B5, H, K, kalio, kalcio, fosforo, magnio, gelezies, sieros.);
e Skaiduliniy medZiagy;

e Kity medziagy (daZomosios medZiagos, aromatinés medziagos) [2,4].

Tam tikry vitaminy ar mineraliniy medziagy galima rasti darzoveése:
Vitaminas C — turi daugelis darzoviy.

Vitaminas PP — randamas zirniuose ir pupose.



Vitaminas A — randamas Svieziose morkose, pomidoruose, kopiistuose, Spinatuose,
brokoliuose.

Folio rugstis — randamas zalialapése darzovése, tokiose kaip: Spinatai, salotos,
brokoliai, petrazolés, pupelés, burokéliai ir kt.

Vitaminas B1 — randamas pupelése ir zirniuose.

Vitaminas B2 — randamas pupelése, Zirniuose ir $pinatuose.

Vitaminas B5 — randamas zaliuose zirneliuose ir bulvése.

Vitaminas H — randamas zirniuose ir kukurtizuose.

Vitaminas K — yra beveik visose darzovése.

Kalis — randamas pupelése, zirniuose, $pinatuose, bulvése.

Kalcis — randamas koptistuose, petrazolése, brokoliuose, §vieziose darzoviy sultyse.

Fosforas — randamas sojy pupelése.

Magnis — randamas ankstinése darzovése, petrazolése, krapuose, Spinatuose,
rugStyneése.

Gelezis — randamas pupelése, zirniuose.

Siera — randama ankstinése darZzovése, brokoliuose, bulvése, ziediniuose kopistuose,
¢esnakuose, svoglinuose.

Nustatytas statistiskai reikSmingas rySys tarp per mazo darzoviy suvartojimo ir

mirtingumo nuo iSeminiy Sirdies ligy, Kurios yra viena i§ pagrindiniy mirties priezasciy

i BT i 4 Lt




Europoje. Tyrimas taip pat parodé¢, kad daugiau darzoviy vartoja tie asmenys, kurie labiau
tyrimai patvirtino, kad per mazas darzoviy vartojimas yra susijes su létiniy neinfekciniy ligy
atsiradimu ir vystymusi. 2013 m. apskaiciuota, kad 5,2 milijono mir¢iy jvyko dél per mazo
vaisiy ir darzoviy vartojimo [5]. Pagal PSO per mazas darzoviy (bei vaisiy) vartojimas yra
vienas 1§ 10 pagrindiniy rizikos veiksniy, lemianc¢iy gyventojy mirtingumg. Apskaiciuota, kad
visame pasaulyje nepakankamas vaisiy ir darzoviy suvartojimas daro jtaka apie 14 proc.
mir¢iy nuo virSkinimo trakto vézio atvejy, apie 11 proc. — mir¢iy nuo isemines Sirdies ligy

atvejy ir apie 9 proc. — mir¢iy nuo insulto atvejy [6].
Mirtingumas del nepakankamo darzoviy vartojimo

1 lenteléje pateikiamos priskiriamos mir¢iy nuo ligy, susijusiy su nepakankamu
darzoviy vartojimu, dalys pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. Su nepakankamu
darzoviy vartojimu siejamos iSeminé Sirdies liga ir insultas. Visais nagrinétais atvejais
iSeminés Sirdies ligos turéjo didesne mirtims priskiriamg dalj (RFA) nei insultas. Pastebima,
kad jaunesniy Zmoniy priskiriama dalis yra didesné¢ nei vyresniy (1 lentel¢). Taip pat
pastebima, kad ir kitose $alyse nepakankamam darzoviy vartojimui priskiriamos mirc¢iy dalys

yra didesnés nei Lietuvoje: iSeminés Sirdies ligos — 11,46 proc., insultas — 7,11 proc.

1 lentelé. Nepakankamam darzoviy vartojimui priskiviamos mirties dalys pagal lytj ir

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

. .. . RFA (proc.)
Lytis Amziaus grupés P ——
ISeminés Sirdies ligos Insultas

IS viso IS viso 10,11 5,01

IS viso 15-49 15,25 13,44

IS viso 50-69 10,65 8,31

IS viso 70+ 9,89 4,12

Vyrai IS viso 9,92 5,66

Vyrai 15-49 15,06 13,08

Vyrai 50-69 10,42 8,03

Vyrai 70+ 9,45 4,29
Moterys IS viso 10,25 4,6
Moterys 15-49 16,57 14,24
Moterys 50-69 11,39 8,82
Moterys 70+ 10,14 4,04




2017 m. Lietuvoje dél iSeminés Sirdies ligy miré 14496 asmenys, o dé¢l insulto — 3267.
Remiantis IHME duomenimis, nepakankamas darzoviy vartojimas galé¢jo lemti 1465 mirtis
dél iSeminiy Sirdies ligy (51,82 mirtys/100 000 gyv.) ir 163 mirtis dél insulto (5,79
mirtys/100 000 gyv.). Analizuojant duomenis pagal lytj, apskaiciuota, kad 2017 m. Lietuvoje
dél iSeminiy Sirdies ligy miré 6004 vyrai, o dél insulto — 1266. Apskai¢iuota, kad atitinkamai
595 ir 72 vyrams pagrindinis rizikos veiksnys buvo nepakankamas darzoviy vartojimas
(atitinkamai 45,65 mirtys/100 000 gyv. ir 5,49 mirtys/100 000 gyv.). Tuo tarpu 8492 moterys
miré dél iSeminiy Sirdies ligy ir 2001 dél insulto. 870 ir 92 mirtys siejamos su per mazu

darzoviy suvartojimu (atitinkamai 57,13 mirtys/100 000 gyv. ir 6,04 mirtys/ 100 000 gyv.) (2
pav.).

MW ISemines Sirdies ligos

57,13

60 -

M Insultas
51,82

50

45,65

100 000 gyv.
w =
= =

[
=
1

10 +

15 viso Vyrai Moterys

Lytis

2 pav. Mirtingumas dél nepakankamam darzoviy vartojimui priskiriamy ligy pagal

Iytj Lietuvoje 2017 m.

2017 m. dél iSeminiy Sirdies ligy miré 209 15-49 m. amziaus Lietuvos gyventojai.
31-0 i§ jy pagrindinis rizikos veiksnys buvo nepakankamas darzoviy vartojimas (2,56
mirtys/100 000 gyv.). 75 1549 m. amziaus Lietuvos gyventojai miré¢ dél insulto ir 10 i$ jy
dél nepakankamo darzoviy vartojimo (0,81 mirtys/100 000 gyv.). 2091 50—69 m. amziaus
Lietuvos gyventojas miré dél iSeminiy Sirdies ligy ir 560 dél insulto. Dél nepakankamo

darzoviy vartojimo, kaip pagrindinio rizikos veiksnio, siejamos atitinkamai 222 (29,21
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mirtis/100 000 gyv.) ir 46 mirties atvejai (6,1 mirtis/100 000 gyv.). 70+ m. amZiaus grupes
mirusiy skaicius dél iSeminiy Sirdies ligy ir insulto iSaugo iki 12196 ir 2632 mirciy. IS jy
atitinkamai 1206 (320,63 mirtys/100 000 gyv.) ir 108 mirtys (29,22 mirtys/100 000 gyv.)
siejamos su nepakankamu darzoviy suvartojimu. Visy amziaus grupiy mirtingumas dél
nepakankamo darzoviy vartojimo sukelty iSeminiy $irdies ligy buvo didesnis nei mirtingumas

dél insulto. (3 pav.).

1000 -
320,63
M ISeminés Sirdies ligos
100
. M [nsultas 29,21 29,22
8 10
o
o
o
-
1
0,1
15-49 50-69 70+
Amiiaus grupeés

3 pav. Mirtingumas dél nepakankamam darzoviy vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. 180 15-49 m. amziaus grupés vyry mir¢ del iSeminiy Sirdies ligy ir 55 vyry
dél insulto. Apskai¢iuota, kad atitinkamai 27 (4,33 mirtys/100 000 gyv.) ir 7 atvejais (1,15
mirtys/100 000 gyv.) pagrindinis rizikos veiksnys buvo nepakankamas darzoviy vartojimas.
1590 50-69 m. amziaus grupés vyry miré dél iSeminiy Sirdies ligy ir 361 vyras dél insulto.
Sio amziaus grupéje atitinkamai 165 (52,45 mirtys/100 000 gyv.) ir 29 vyrai (9,18 mirtys/100
000 gyv.) mir¢ dél per mazo darzoviy vartojimo. Senyvo amziaus vyry grup€je mirusiy deél
iSeminiy Sirdies ligy buvo 4234, o dél insulto — 850. Nepakankamas darzoviy vartojimas, kaip
pagrindinis mirties rizikos veiksnys, yra siejamas su atitinkamai 400 (320,63 mirtys/100 000
gyv.) ir 36 mirties atvejais (29,22 mirtys/100 000 gyv.). Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies

ligy buvo didesnis visose amziaus grupése (4 pav.).

11
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4 pav. Vyry mirtingumas dél nepakankamam darzoviy vartojimui priskiriamy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

29 15-49 m. amziaus grupés moterys mir¢ dél iSeminiy Sirdies ligy ir 20 dél insulto.
Apskaiciuota, kad atitinkamai 4 (0,82 mirtys/100 000 gyv.) ir 3 moterys (0,49 mirtys/100 000
gyv.) vartojo nepakankamai darzoviy ir tai galé¢jo daryti jtakg ] mirties priezastis.
Nepakankamas darzoviy vartojimas sukélé 57 mirtis dél iSeminiy Sirdies ligy (13,41
mirtis/100 000 gyv.) ir 17 mir¢iy dél insulto (4,13 mirtys/100 000 gyv.) 40—-69 m. amziaus
grupés moterims. Mir¢iy dél iSeminés Sirdies ligos ir insulto daugiausia buvo senyvo amziaus
moterims: atitinkamai 7962 ir 1782. Nepakankamas darzoviy vartojimas, kaip pagrindinis
rizikos veiksnys, buvo apskaiciuotas atitinkamai 807 (295,70/100 000 gyv.) ir 72 moterims
(26,37 mirtys/100 000 gyv.). Panasiai kaip ir vyry, mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy
buvo didziausias visose amziaus grupése palyginus su jaunesnio amziaus gyventojais (5

pav.).
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5 pav. Motery mirtingumas dél nepakankamam darzoviy vartojimui priskiriamy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

OMEGA-3 RIEBALY RUGSTYS

Omega-3 — organizmui itin naudingos riebaly rugstys. Rekomenduojama suvartoti

bent 250500 miligramy $iy riebaly riigséiy per dieng.

Omega-3 yra reikalingi Zmogaus organizmui riebalai. Zuvy taukai, turintys omega-3
riebaly riigsciy, gali sumazinti padidéjusj trigliceridy kiekj kraujyje, kuriy per didelis kiekis
gali sukelti Sirdies ligas. Zuvy taukai taip pat maZina sgnariy skausma. Kai kurie
mokslininkai tvirtina, kad maisto produktai, turintys daug omega-3 riebaly riigsciy, gali
palengvinti depresijos simptomus. Zuvy taukai stiprina antidepresanty poveikij ir gali padéti
sumazinti depresinius bipolinio sutrikimo simptomus. Taip pat yra atlikty tyrimy, kurie jrodo,
kad omega-3 riebaly rigstys padeda apsisaugoti nuo Alzheimerio ligos ir laipsnisko atminties
praradimo, susijusio su senéjimu [7]. Kitais tyrimais jrodyta, kad omega-3 riebaly rugstys
gali gerinti regé€jimg, metabolizma, kovoja su uzdegimu ir autoimuninémis ligomis, uzkerta

kelig storosios zarnos véziui 1§sivystyti, yra susijusios su astmos atsiradimo mazinimu [8].

Omega-3 riebaly riigs¢iy galima rasti:
Austrése (100 g austriy — 672 mg);
Ikruose (1 valgomasis $aukstas — 1086 mg);

Sojy pupelése (100 g sojy pupeliy — 1443 mg);
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Sardinése (100 g sardiniy — 1480 mg);

Silkése (100 g silkiy — 1729 mg);

Anciuviuose (100 g anéiuviy — 2113 mg);

Liny sémenyse (1 valgomasis Saukstas — 2338 mg);
LasiSoje (100 g lasiSos — 2260 mg);

Graikiniuose rieSutuose (28 g graikiniy rieSuty — 2542 mg);
Cijos séklose (28 g &iju sékly — 4915 mg);

Menkiy kepeny aliejuje (1 valgomasis Saukstas — 2664 mg);
Skumbrése (100 g skumbrése — 5134 mg) [9].

Pasak kai kuriy mokslininky, omega-3 trilkumas sukelia 96 000 JAV gyventojy
mirCiy per metus. Apskaiciuota, kad kasmet JAV 72 000-96 000 mirciy galima iSvengti

vartojant pakankamai Zuvies tauky [10].

Mirtingumas deél nepakankamo omega-3 riebaly rugsties vartojimo

2 lentel¢je pateikiamos nepakankamam omega-3 riebaly riigSties vartojimui
priskiriamos mirciy dalys pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. Tik viena liga
siejama su per mazu omega-3 riebaly rugsties valgymo mirciy skai¢iumi. Pastebima, kad

jaunesniy zmoniy priskiriama dalis yra didesné nei vyresniy (2 lentel¢). Taip pat pastebima,
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kad viso pasaulio nepakankamam omega-3 riebaly rigsties vartojimui priskiriamos mir¢iy

dalys yra didesnés nei Lietuvoje — 16,18.

2 lentelé. Nepakankamam omega-3 riebaly riigsties vartojimui priskiriamos mirties

dalys pagal lytj ir amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

. AmZiaus RFA (proc.)
Lytis . T T T
grupeés ISeminés Sirdies ligos

IS viso IS viso 11,47

IS viso 15-49 21,37

IS viso 50-69 15,48

IS viso 70+ 10,48

Vyrai IS viso 12,12

Vyrai 15-49 21,16

Vyrai 50-69 15,18

Vyrai 70+ 10,4
Moterys IS viso 10,98
Moterys 15-49 22,79
Moterys 50-69 16,43
Moterys 70+ 10,53

Remiantis IHME RFA koeficientu, apskaiciuota, kad 2017 m. Lietuvoje dél
nepakankamo omega-3 riebaly riigSties vartojimo i$sivysté iSeminés Sirdies ligos ir dél to
miré 1662 asmenys. Mirtingumas dél nepakankamo omega-3 riebaly ragsties vartojimo
sukelty iSeminiy Sirdies ligy labiau pastebimas tarp vyresnio amzZiaus Lietuvos gyventojy.
15-49 m. amziaus grupéje mirtingumas maziausias — 3,58 mirtys/100 000 gyv. Jauniausioje
amziaus grup¢je 2017 m. del per maZzo omega-3 riebaly riigsties vartojimo sukelty iSeminiy
Sirdies ligy mir¢ 44 asmenys. 50—-69 m. amziaus grupéje Sis skaicius iSaugo iki 323 mirciy, 0
rodiklis sieke 42,45 mirtis/100 000 gyv. 70+ m. amziaus grupéje tiek mir¢iy skaicius, tiek
rodiklis stipriai padidéjo, atitinkamai: 1278 mirtys, 321,29 mirtys/100 000 gyv.

ApskaiCiuota, kad 727 vyrams pagrindinis mirties rizikos veiksnys buvo
nepakankamo omega-3 riebaly ragsties vartojimo sukeltos iSeminés Sirdies ligos.
Mirtingumas sieké 55,77 mirciy/100 000 gyv. Pastebéta, kad mirtingumas didéjo su amziumi.
1549 m. amziaus grupéje 38 vyrai mir¢ dél nepakankamo omega-3 riebaly riigsties
vartojimo sukeltos iSeminés Sirdies ligos (6,08 mirtys/100 000 gyv.). Dél tos pacios
priezasties 50—69 m. amziaus grup¢je miré 241 vyras, o 70+ m. amziaus grupéje — 440 vyry
(atitinkami rodikliai: 76,42 mirtys/100 000 gyv. ir 352,86 mirtys/100 000 gyv.).

Nepakankamo omega-3 riebaly riigsties vartojimo sukeltos iSeminés Sirdies ligos 932

moterims buvo pagrindinis mirties rizikos veiksnys. Mirtingumas sieké 61,20 mir¢iy/100 000

15



gyv. Pastebéta, kad vyresniy motery mirtingumas buvo didesnis, taip pat kaip ir vyry. 15-49

m. amZiaus grupéje 6 moterys miré dél nepakankamo omega-3 riebaly rtgsties vartojimo

sukeltos iseminés Sirdies ligos (1,13 mirc¢iy/100 000 gyv.). Dél tos pacios priezasties 50—69

m. amziaus grupéje miré 82 moterys, o 70+ m. amziaus grupéje — 838 moterys (atitinkami
rodikliai: 19,35 mirtys/100 000 gyv. ir 307,08 mirtys/100 000 gyv.) (6 pav.).

1000 7 352,86
B liviso HWVyrai B Moterys 321,29 307,08
55,77
; 100 1 58,79 61,20 76,42
2 42,4
8
<] 9,35
o
o
= 10 -
l _
IS viso 15-49 50-69
Amiiaus grupés

6 pav. Mirtingumas dél nepakankamam omega-3 riebaly riigsties vartojimui

priskiriamy iSeminiy Sirdies ligy pagal Iytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

PERDIRBTA MESA

Perdirbta mésa — tai mésa, uzkonservuota jg riikant, vytinant ar siidant arba naudojant

cheminius konservantus.

Maisto produktai, priskiriami perdirbtai mésai, yra:

Desros (saliamis);

Kiaulienos gaminiai (kumpis);
Studyta mésa;

Rukyta mésa;

Dziovinta mésa;

Konservuota mésa.
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Kita vertus, mésa, kuri buvo uzsaldyta arba mechaniskai apdorota, pvz., supjaustyta,
vis dar laikoma neperdirbta [11].

Yra nustatyta, kad per didelis perdirbtos mésos vartojimas gali padidinti mirties dél
vézio ir Sirdies ligy rizika. Tyrimo metu buvo paskaiciuota, kad zmonéms, kurie valgo daug
apdorotos mésos — apie 160 g per diena, 44 proc. padidéjo mirties rizika, palyginus su mazai
vartojanciais — apie 20 g ar maziau [12]. PSO tvirtina, kad kasdien suvartojus 50 g perdirbtos

mésos, padidéja gaubtinés ir tiesiosios zarnos vézio rizika [13-14].

Mirtingumas dél per didelio perdirbtos mésos vartojimo

3 lenteléje pateikiamos per dideliam perdirbtos mésos vartojimui priskiriamos mirciy
dalys pagal lytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m. Mirtingumas dél trijy ligy buvo siejamas
su per dideliu perdirbtos mésos vartojimu. Lyginant visus Lietuvos gyventojus pastebima,
kad mirtys dél cukrinio diabeto turé¢jo didesn¢ priskiriamg rizikos dalj (RFA) nei dél
iSeminés Sirdies ligos bei gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky. Tiek vyry, tiek
motery tarpe didziausia priskiriama rizikos dalis taip pat yra mirtims dél cukrinio diabeto.
Taip pat pastebima, kad per didelio perdirbtos mésos vartojimo priskiriamos mir¢iy dalys tarp
viso pasaulio mir¢iy yra mazesnés nei Lietuvoje: iSeminés Sirdies ligos — 1,2 proc., cukrinis

diabetas — 0,9 proc., gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniai navikai — 1,18 proc. (3 lentelé).
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3 lentelé. Per dideliam perdirbtos mésos vartojimui priskiriamos mirciy dalys pagal

Iytj ir amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
- Gaubtinés ir
. MzZiaus | |gaming i
. diabetas . .
ligos piktybiniai
navikai
IS viso IS viso 3,38 4,21 2,42
IS viso 15-49 9,93 4,42 3,35
IS viso 50-69 7,03 6,32 3,21
IS viso 70+ 2,53 2,87 2,01
Vyrai IS viso 4,84 5,29 2,9
Vyrai 15-49 10,28 4,73 3,83
Vyrai 50-69 7,58 7,18 3,63
Vyrai 70+ 3,44 3,65 2,45
Moterys IS viso 2,26 3,29 1,91
Moterys 15-49 7,57 3,73 2,81
Moterys 50-69 5,3 5,22 2,63
Moterys 70+ 2,02 2,42 1,6

2017 m. Lietuvoje dél iSeminés Sirdies ligy miré 14496 asmenys, dél cukrinio diabeto
— 420 asmeny, dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky — 840 asmeny. Pagal
IHME vertinima, dél $iy ligy dél per didelio perdirbtos mésos vartojimo miré 489 asmenys
(17,32 mir¢iy/100 000 gyv.), 17 asmeny (0,63 mirtys/100 000 gyv.) ir 20 asmeny (0,72
mirtys/100 000 gyv.). Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy buvo daug didesnis nei dél
cukrinio diabeto bei gaubtinés ir tiesios Zarnos piktybiniy naviky.

2017 m. dél iseminiy Sirdies ligy miré 6004 vyrai, dél cukrinio diabeto — 186 vyrai ir
dél gaubtinés ir tiesiosios zZarnos piktybiniy naviky — 415 vyry. Apskaiciuota, kad vyry
mirtingumas, sukeltas per didelio perdirbtos mésos vartojimo buvo dél iseminiy Sirdies ligy —
22,27 mir¢iy/100 000 gyv.

2017 m. dél iSeminiy Sirdies ligy miré 8492 moterys, dél cukrinio diabeto — 234
moterys ir dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky — 425 moterys. Atitinkamai
191 moteriai (12,6 mirtys/100 000 gyv.), 7 moterims (0,51 mirtis/100 000 gyv.) ir 8 moterims
(0,53 mirtys/100 000 gyv.) pagrindinis rizikos veiksnys buvo per didelis perdirbtos mésos

vartojimas, kas 1émé mirtj (7 pav.).
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7 pav. Mirtingumas dél per dideliam perdirbtos mésos vartojimui priskiriamy ligy pagal lytj
Lietuvoje 2017 m.

2017 m. dél iSeminiy Sirdies ligy miré 209 15-49 m. amziaus grupés Lietuvos
gyventojai. 20 i$ jy kaip pagrindinis rizikos veiksnys nustatytas per didelis perdirbtos mésos
vartojimas (1,67 mirtys/100 000 gyv.). 24 15-49 m. amziaus grupés Lietuvos gyventojai miré
dél cukrinio diabeto ir vienam i$ jy nustatyta rizika — per didelis perdirbtos mésos vartojimas.
27 15-49 m. amziaus grupés Lietuvos gyventojai miré dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos
piktybiniy naviky ir taip pat tik vienam asmeniui pagrindinis rizikos veiksnys buvo per
didelis perdirbtos mésos vartojimas. 2091 50—-69 m. amziaus grupés Lietuvos gyventojas miré¢
dél iSeminiy Sirdies ligy, 110 — d¢l cukrinio diabeto ir 221 — dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos
piktybiniy naviky. Pagrindinis rizikos veiksnys buvo nustatytas atitinkamai 146 asmenims
(19,28 mir¢iy/100 000 gyv.), 6 asmenims (0,91 mirtys/100 000 gyv.) ir 7 asmenims (0,93
mirtys/100 000 gyv.). 70+ m. amziaus grupés mirusiyjy skaicius dél iSeminiy Sirdies ligy
buvo 12196, dél cukrinio diabeto — 286 ir dél gaubtingés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky
—592. I8 jy, atitinkamai 308 asmenys (77,56 mirtys/100 000 gyv.), 8 asmenys (2,06 mirtys/
100 000 gyv.) ir 11 asmeny (2,99 mirtys/100 000 gyv.) per daug valgé perdirbtos mésos, kas

lémé mirtis. Visy amziaus grupiy mirtingumas dél per didelio perdirbtos mésos vartojimo
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sukelty iSeminiy Sirdies ligy buvo didZiausias. Taip pat pastebéta, kad vyresnio amZiaus

grupiy mirtingumas buvo didesnis (8 pav.).

100 B I5eminés Sirdies ligos 77,56
B Cukrinis diabetas
10 -
© Gaubtinés ir tiesiosos
7arnos piktybiniai navikai
E 1,67
=) 0,91 0,93
=] 14
(=]
=)
=]
-
0,1 -
0,01 -
15-49 50-69 70+
Amiiaus grupés

8 pav. Mirtingumas dél per dideliam perdirbtos mésos vartojimui priskiriamy ligy pagal

amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. 180 15-49 m. amZiaus grupés vyry mire dél iSeminiy Sirdies ligy, 15 vyry —
del cukrinio diabeto ir 14 vyry — dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky.
Apskaiciuota, kad 18 vyry miré dél per didelio perdirbtos mésos vartojimo sukelty iSeminiy
Sirdies ligy (2,95 mirtys/100 000 gyv.) ir po 1 mirtj dél per didelio perdirbtos mésos
vartojimo sukelto cukrinio diabeto bei gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky. 1590
50-69 m. amziaus grupés vyry miré dél iSeminiy Sirdies ligy, 59 vyrai — dél cukrinio diabeto
ir 130 vyry — dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky. Sios amzZiaus grupéje
atitinkamai 120 vyry (38,16 mirtys/100 000 gyv.), 4 vyrai (1,34 mirtys/100 000 gyv.) ir 4
vyrai (1,49 mirtys/100 000 gyv.) miré dél per didelio perdirbtos mésos vartojimo sukelty
minéty ligy. Senyvo amziaus vyry grupéje mirusiy dél iSeminiy Sirdies ligy buvo 4234, dél
cukrinio diabeto — 112 vyry ir dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky — 271
vyras. Per didelis perdirbtos mésos vartojimas, kaip pagrindinis rizikos veiksnys, siejamas su
atitinkamai 145 vyrais (116,72 mirtys/100 000 gyv.), 4 vyrais (3,28 mirtys/ 100 000 gyv.) ir
6 vyrais (5,32 mirtys/100 000 gyv.). Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy, kai rizikos
veiksnys yra per didelis perdirbtos mésos vartojimas, didziausias visose amziaus grupése.

Pastebéta, kad mirtingumas didéjo amziui didéjant (9 pav.).
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9 pav. Vyry mirtingumas dél per dideliam perdirbtos mésos vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. 29 1549 m. amziaus grupés moterys miré dél iSeminiy Sirdies ligy, 9
moterys — dél cukrinio diabeto ir 13 motery — dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy
naviky. 1549 m. amZiaus grupéje nustatyta mazai mir¢iy dél per didelio perdirbtos mésos
vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy, cukrinio diabeto bei gaubtinés ir tiesiosios Zarnos
piktybiniy naviky. 501 50-69 m. amziaus grupés moteris miré dél iSeminiy Sirdies ligy, 51
moteris — dél cukrinio diabeto ir 91 moteris — dél gaubtinés ir tiesiosios Zzarnos piktybiniy
naviky. Sioje amZiaus grupéje atitinkamai 26 moterys miré dél per didelio perdirbtos mésos
vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy (6,24 mirtys/100 000 gyv.). Senyvo amziaus motery
grupéje mirusiy dél iSeminiy Sirdies ligy buvo 7962, dél cukrinio diabeto — 174 moterys ir
dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky — 321 moteris. Per didelis perdirbtos
mésos vartojimas, kaip pagrindinis mirties rizikos veiksnys, siejamas su atitinkamai 160
motery (58,91 mirtis/100 000 gyv.), 4 moterimis (1,54 mirtys/100 000 gyv.) ir 5 moterimis
(1,88 mirtys/100 000 gyv.). Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy, Kai rizikos veiksnys — per

didelis perdirbtos mésos vartojimas, buvo didZiausias visose amziaus grupése (10 pav.).

21



100 -+ PP
M ISeminés Sirdies ligos 28,91

B Cukrinis diabetas

10 - 6,24
m Gaubtinés ir tiesiosos zarno
piktybiniai navikai

100 000 gyv.
[y

0,1

0,01
15-49 50-69 70+

Amiiaus grupeés

10 pav. Motery mirtingumas dél per dideliam perdirbtos mésos vartojimui

priskiriamy ligy pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

SALDINTI GERIMAI

Saldinti gérimai — gérimai su cukraus priedais. Tai gali buti bet kokie skyséiai,
saldinti jvairiy cukraus ris$iy, pvz.: rudojo cukraus, kukuriizy saldiklio, kukurtizy sirupo,
dekstrozés, fruktozes, gliukozés, medaus, laktozés, maltozés, melasos, sacharozés, fruktozés
kukurtizy sirupo. Saldinty gérimy pavyzdziai: gaivieji gérimai, suliy gérimai, sportiniai
gérimai, arbatos gérimai, kavos gérimai, energetiniai gérimai, elektrolity gérimai [15-16].

Apskaiciuota, kad 2011-2014 m. JAV 63 proc. jaunimo ir 49 proc. suaugusiyjy
vartoja saldintus gérimus. Berniukai, paaugliai Situos gérimus vartoja dazniau. Tarp
suaugusiyjy didesnis saldinty gérimy vartojimas pastebimas tarp vyry [16].

PSO taip pat tvirtina, kad daugelio pasaulio Saliy gyventojy saldinty gérimy
vartojimas labai didelis. Tai liudija apie bloga mitybos kokybe, nes tokiuose gérimuose
esantis didelis cukraus kiekis gerokai didina suvartoty kalorijy skaifiy, jo maza maistiné
verté. Visa tai gali sukelti svorio padidéjima [17].

Didelis saldinty gérimy vartojimas didina rizikg susirgti Sirdies iSeminémis ligomis,
ypac tarp vyry [17]. Saldinti gérimai taip pat susij¢ su nutukimu, antro tipo cukriniu diabetu

bei kitomis Sirdies ir kraujagysliy ligoms [18].

22



Mirtingumas déeél per didelio saldinty gérimy vartojimo

4 lenteleje pateikiamos per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamos mirciy
dalys pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. Si rizika gali sukelti iSemines Sirdies
ligas ir cukrinj diabetg. Pastebima, kad cukrinis diabetas turé¢jo didesn¢ mirtims priskiriama
dalj (RFA) nei iSeminés Sirdies ligos, lyginant visus Lietuvos gyventojus. Vyry rizikos
faktorius yra didesnis nei motery. Taip pat pastebima, kad viso pasaulio priskiriamos mirc¢iy
dalys yra didesnés nei Lietuvoje: iSeminés $irdies ligos — 1,31 proc., cukrinis diabetas — 1,51

proc. (4 lentele).
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4 lentelé. Per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamos mirciy dalys pagal

Iytj ir amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

ytis | AMHAUS e §irdi:sFA P o
grupes Fos Cukrinis diabetas

IS viso IS viso 0,97 1,21
IS viso 15-49 4,37 1,79
IS viso 50-69 2 1,66
IS viso 70+ 0,7 0,84
Vyrai IS viso 1,45 1,62
Vyrai 15-49 4,57 1,95
Vyrai 50-69 2,23 2,02
Vyrai 70+ 0,98 1,12
Moterys IS viso 0,6 0,87
Moterys 15-49 3,02 1,42
Moterys 50-69 1,27 1,2
Moterys 70+ 0,54 0,68

IHME duomenimis, per didelis saldinty gérimy vartojimas buvo pagrindiné rizika
numirti 140 asmeny dél Sirdies iSeminiy ligy ir 5 asmenims dél cukrinio diabeto. Mirtingumas
del iSeminiy Sirdies ligy didesnis nei mirtingumas dél cukrinio diabeto, atitinkamai 4,97
mir¢iy/100 000 gyv. ir 0,18 mir¢iy/100 000 gyv.

D¢l per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy miré 87 vyrai,
o dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelto cukrinio diabeto — 3 vyrai. Mirtingumas
dél iSeminiy Sirdies ligy buvo didesnis — jis sieké 6,67 mirtis/100 000 gyv., tuo tarpu cukrinio
diabeto mirtingumas — 0,23 mirtys/100 000 gyv.

Dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy miré 51
moteris, o dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelto cukrinio diabeto — 2 moterys.
Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy buvo didesnis — sieké 3,34 mirtis/100 000 gyv., tuo
tarpu cukrinio diabeto mirtingumas — 0,13 mirtys/100 000 gyv (11 pav.).
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11 pav. Mirtingumas dél per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamy ligy pagal Iytj
Lietuvoje 2017 m.

2017 m. per didelis saldinty gérimy vartojimas lémé didziausig rizikg numirti dél
iSeminiy Sirdies ligy 9-iems 15-49 m. amziaus grupés Lietuvos gyventojams ir 1-am 15-49
m. amziaus grupés — dél cukrinio diabeto. Vidutinio amziaus gyventojy mirciy skaicius buvo
didesnis. 41 gyventojas miré dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy
Sirdies ligy ir 2 dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelto cukrinio diabeto. 70+ m.
amziaus mir¢iy skaicius buvo didZiausias, atitinkamai — 85 ir 3 mirtys. Visy amziaus grupiy
mirtingumas dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy buvo
didziausias. Taip pat pastebéta, kad vyresnio amziaus Zzmoniy grupiy mirtingumas didéjo.

Didziausias buvo 70+ m. amzZiaus grupéje: 21,46 mirtys/100 000 gyv. ir 0,6 mirtys/100 000
gyv. (12 pav.).
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12 pav. Mirtingumas dél per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. Lietuvoje dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies
ligy miré 8 15-49 m. amziaus grupés vyrai, 35 50-69 m. amziaus grupés vyrai ir 41 70+ m.
amziaus grupés vyras. D¢l per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelto cukrinio diabeto
miré po 1 vyrag kiekvienoje amziaus grup¢je. Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy, kai
rizikos veiksnys — per didelis saldinty gérimy vartojimas, didziausias visose amZiaus grupése,

0 pats didziausias senyvo amziaus grupéje — 33,25 mirtys/100 000 gyv. (13 pav.).
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13 pav. Vyry mirtingumas dél per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.
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2017 m. Lietuvoje dél per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies
ligy miré 1 1549 m. amziaus grupés moteris, 6 50—69 m. amziaus grupés moterys ir 43 70+
m. amziaus grupés moterys. D¢l per didelio saldinty gérimy vartojimo sukelto cukrinio
diabeto mir¢ po 1 moterj kiekvienoje amziaus grupéje. Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy,
kai rizikos veiksnys yra per didelis saldinty gérimy vartojimas, didZiausias visose amziaus

grupése, 0 pats didZiausias senyvo amziaus grupéje — 15,75 mirtys/100 000 gyv. (14 pav.).
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14 pav. Motery mirtingumas dél per dideliam saldinty gérimy vartojimui priskiriamy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

MAISTINES SKAIDULOS

Maistines skaidulos (kitaip vadinamos lgsteliena) — tai angliavandeniai, kuriy yra
augaliniuose produktuose ir kuriuos Zmogaus virSkinimo trakte skaldo storosios Zarnos
mikroflora, o ne virSkinimo fermentai. Atlikty tyrimy duomenys rodo, kad Zmonés jy vartoja
nepakankamai. Per parg jy Zmogus turéty gauti apie 25-30 g [19].

Skaidulos gali buti tirpios ir ne. Tirpios tirpsta vandenyje ir sukelia sotumo jausma,
létina cukraus patekimg j krauja. Tokiu biidu palaiko pastovy jo kiekj ir mazina rizika susirgti
cukriniu diabetu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Netirpios skaidulos tuo tarpu pataiko tiesiai ]

zarnyng, kur skatina peristaltikg ir uztikrina reguliary tustinimasi. Kitaip tariant jos:
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emazina produkty glikemijos indeksa;
ereguliuoja virskinima;
eteigiamai veikia gaubtinés Zarnos veikla;
e greitina nereikalingy medziagy Salinimg i§ organizmo;
ereguliuoja Zarnyna;
emazina vézio rizikg [20].

Geriausi maistiniy skaiduly Saltiniai yra:
eavietés (1 puodelis — 8 g);
ekriausé su odele (1 kriausé — 5,5 g);
e virti spageciai (1 puodelis — 6,3 Q);
e virti mieziai (1 puodelis — 6 Q);
e s¢leny dribsniai (3/4 puodelio — 5,3 g);
eaviziniai blynai (1 blynas — 5,2 g);
e skaldyti virti zirniai (1 puodelis — 16,3 g);
e virti l¢siai (1 puodelis — 15,6 g);
e juodos pupelés (1 puodelis — 15 g);
evirtos pupelés (1 puodelis — 13,2 g);
e keptos pupelés (1 puodelis — 10,4 g);
eartiSokai (1 artiSokas — 10,3 Q);
e zalieji zirneliai (1 puodelis — 8,8 g);
e virti brokoliai (1 puodelis — 5,1 g) [21].
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Mirtingumas deél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo

5 lenteléje pateikiamos nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamos
miréiy dalys pagal lytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m. Si rizika gali sukelti iSemines
Sirdies ligas bei gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybinius navikus. Pastebima, kad gaubtinés ir
tiesiosios zarnos piktybiniai navikai turéjo didesn¢ mirtims priskiriamg dalj (RFA) nei
iSeminés Sirdies ligos, lyginant visus Lietuvos gyventojus. Vyry rizikos faktorius yra
mazesnis nei motery. Taip pat pastebima, kad viso pasaulio priskiriamos miréiy dalys yra
didesnés nei Lietuvoje: iSeminés Sirdies ligos — 8,6 proc., gaubtinés ir tiesiosios Zarnos

piktybiniai navikai — 11,8 proc. (5 lentelé).

5 lentelé. Nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamos mirties dalys

pagal ytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
. Amziaus e Gaubtinés ir

Lytis . ISeminé Sirdies L

grupes ligos t.|e5|o.5|c‘>s.zarn.os.

piktybiniai navikai
IS viso IS viso 6,73 10,11
IS viso 15-49 16,19 10,42
IS viso 50-69 7,35 9,04
IS viso 70+ 6,41 10,6
Vyrai IS viso 6,3 9,08
Vyrai 15-49 15,85 9,56

Vyrai 50-69 7,09 8,2

Vyrai 70+ 5,49 9,55
Moterys IS viso 7,05 12,21
Moterys 15-49 18,52 11,4
Moterys 50-69 8,18 10,21
Moterys 70+ 6,92 11,58

Pasinaudojus IHME duomenimis, apskai¢iuota, kad nepakankamas maistiniy skaiduly
vartojimas buvo pagrindine rizika numirti 975 asmenims dél Sirdies iSeminiy ligy ir 85
asmenims dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky. Mirtingumas dél iSeminiy
Sirdies ligy buvo didesnis nei mirtingumas dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy
naviky, atitinkamai 34,49 mirtys/100 000 gyv. ir 3,00 mirtys/100 000 gyv.

Dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy miré 378
vyrai, o dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty gaubtinés ir tiesiosios Zarnos

piktybiniy naviky — 38 vyrai. Mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy didesnis ir sické 28,99
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mirtis/100 000 gyv., tuo tarpu gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky mirtingumas —
2,89 mirtys/100 000 gyv.

Dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy miré 599
moterys, dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty gaubtiniy ir tiesiosios Zarnos
piktybiniy naviky — 52 moterys. Mirtingumas d¢l iSeminiy Sirdies ligy didesnis ir sieké 39,29
mirtis/100 000 gyv., tuo tarpu gaubtings ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky mirtingumas —
3,41 mirtys/100 000 gyv. (15 pav.).

100 - B [Semineés Sirdies ligos M Gaubtinés ir tiesiosos Zarnos piktybiniai navikai

39,29
34,49 28,99

100 000 gyv.
=
=

15 viso Vyrai Moterys

Lytis

15 pav. Mirtingumas dél nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamy ligy

pagal lytj Lietuvoje 2017 m.

2017 m. nepakankamas maistiniy skaiduly vartojimas lémé didziausia rizikg numirti
dél iSeminiy Sirdies ligy 34 1549 m. amziaus Lietuvos gyventojams ir 3-ims 15-49 m.
amziaus — d¢l gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky. Vidutinio amziaus gyventojy
miréiy skaiCius buvo didesnis. 154 gyventojai miré dél nepakankamo maistiniy skaiduly
vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy ir 20 — dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo
sukelty gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky. 70+ m. amzZiaus mirciy skaicius buvo
didZiausias, atitinkamai — 782 ir 63 mirtys. Visy amziaus grupiy mirtingumas dél
nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty iSeminiy Sirdies ligy buvo didZiausias.
Taip pat pastebéta, kad vyresnio amziaus grupiy mirtingumas didéjo ir didziausias buvo 70+

m. amziaus grupéje: 196,51 mirtys/100 000 gyv. ir 15,77 mirtys/100 000 gyv. (16 pav.).
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16 pav. Mirtingumas dél nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. Lietuvoje dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty iSeminiy
Sirdies ligy miré 28 15-49 m. amziaus grupés vyrai, 113 50-69 m. amziaus grupés vyry ir
232 70+ m. amziaus grupés vyrai. Dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty
gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky miré 1 15-49 m. amziaus grupés vyras, 11
50—-69 m. amZiaus grupés vyry ir 26 70+ m. amziaus grupés vyrai. Mirtingumas del iSeminiy
Sirdies ligy, kai rizikos veiksnys yra nepakankamas maistiniy skaiduly vartojimas,
didziausias visose amziaus grupése, 0 pats didziausias senyvo amziaus grupéje — 186,27

mirtys/100 000 gyv. (17 pav.).
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17 pav. Vyry mirtingumas dél nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. Lietuvoje dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty iSeminiy
Sirdies ligy miré 5 15-49 m. amziaus grupés moterys, 41 50—-69 m. amziaus grupés moteris ir
551 70+ m. amziaus grupés moteris. Dél nepakankamo maistiniy skaiduly vartojimo sukelty
gaubtings ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky miré 1 15-49 m. amziaus grupés moteris, 9
50-69 m. amziaus grupés moterys ir 37 70+ m. amZiaus grupés moterys. Mirtingumas dél
iSeminiy Sirdies ligy, kai rizikos veiksnys yra nepakankamas maistiniy skaiduly vartojimas,
didziausias visose amziaus grupése, 0 pats didziausias senyvo amziaus grupéje — 201,80

mirtys/100 000 gyv. (18 pav.).

32



1000 -~

M |Semineés Sirdies ligos 201,80
100 - B Gaubtinés ir tiesiosos 7arnos
piktybiniai navikai

E 9,63
8 10
o
o
o
L]

0,1

15-49 50-69 70+

Amiiaus grupeés

18 pav. Motery mirtingumas del nepakankamam maistiniy skaiduly vartojimui priskiriamy

ligy pagal amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

KALCIS

Kiekvienam amziui rekomenduojama suvartoti skirtingg kalcio kiekj. Kaidikiams iki 6
ménesiy rekomenduojama per dieng vartoti 200 mg Sios mineralinés medziagos. 7-12
meénesio maZyliui rekomenduojama dienos norma jau didéja iki 260 mg. Nuo 1 iki 3 mety
reikéty suvartoti apie 700 mg kalcio per dieng. Daugiausia kalcio turi vartoti 9—18 mety
amziaus grupés vaikai — 1300 mg. Suaugusiesiems rekomenduojama dienos norma yra 1000-
1200 mg, o nés¢ioms moterims — 1300 mg [22].

Kalcis reikalingas sveikiems kaulams ir dantims. Si mineraliné medZiaga taip pat
svarbi organizmui:

e padeda kraujagysléms ir raumenims tinkamai veikti;

e padeda iSlaisvinti hormonus ir fermentus, reikalingus organizmui;
e padeda nervams perduoti nervinius impulsus;

e padeda kontroliuoti svarbias maistines medziagas (Mg, P, K) [23].

Kalcio trikumas gali sukelti gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybinius navikus. JAV
atliktame tyrime nustatyta, kad zmonéms, kurie vartojo daug kalcio, sumazéjo rizika susirgti
gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniai navikais [24].

Daug kalcio galima rasti:

33



e [ stikliné pieno — 300 mg kalcio;

e 180 ml jogurto — 350 mg kalcio;

e 30 g kietojo surio — 240 mg kalcio;

e Y4 stiklinés migdoly rieSuty — 95 mg kalcio;
e 100 g lasisos — 180 mg kalcio;

e [ stikliné brokoliy — 178 mg kalcio;

e 10 dziovinty figy — 269 mg kalcio;

e [ Saukstas sezamo sé¢kly — 90 mg kalcio;

e Vi stiklinés varskés — 120 mg kalcio;

e 8 konservuotos sardinés — 370 mg kalcio [25].
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Mirtingumas dél nepakankamo kalcio vartojimo

6 lentel¢je pateikiamos nepakankamam kalcio vartojimui priskiriamos mir¢iy dalys
pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. Su tuo siejama tik viena liga. Pastebima, kad
viso pasaulio nepakankamam kalcio vartojimui priskiriamos mirciy dalys yra didesnés nei

Lietuvoje — 20,62 proc. (6 lentelé).
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6 lentelé. Nepakankamam kalcio vartojimui priskiriamos mirties dalys pagal Iyt ir

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

.. RFA (proc.)
Lytis Am2|a‘us Gaubtinés ir tiesiosios Zarnos

grupeés ) o g

piktybiniai navikai
IS viso IS viso 13,91
IS viso 15-49 12,41
IS viso 50-69 11,88
IS viso 70+ 14,92
Vyrai IS viso 12,63
Vyrai 15-49 11,31
Vyrai 50-69 10,9
Vyrai 70+ 13,67
Moterys IS viso 15,26
Moterys 15-49 13,65
Moterys 50-69 13,24
Moterys 70+ 16,09

IHME duomenimis, 2017 m. Lietuvoje dél nepakankamo kalcio vartojimo iSsivysté
gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniai navikai, dél ko miré 117 asmeny. Mirtingumas dél
gaubtings ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky, kai nepakankamas kalcio vartojimas buvo
pagrindiniu rizikos veiksniu, labiau pastebimas tarp vyresnio amziaus Lietuvos gyventojy.
15-49 m. amziaus grupéje mirtingumas maziausias — 0,27 mirtys/100 000 gyv. Jauniausioje
amziaus grupéje 2017 m. dél per mazo kalcio vartojimo sukelty gaubtings ir tiesiosios Zarnos
piktybiniy naviky miré 3 asmenys. 5069 m. amZiaus grupéje Sis skaiCius padidejo iki 26
mir¢iy, o rodiklis sieké 3,44 mirtys/100 000 gyv. 70+ m. amziaus grup¢je tiek mirciy
skaiCius, tiek rodiklis stipriai iSaugo, atitinkamai: 88 mirtys, 22,20 mirtys/100 000 gyv.

Nustatyta, kad 52 vyrams pagrindinis mirties rizikos veiksnys buvo nepakankamo
kalcio vartojimo sukelti gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniai navikai. Mirtingumas sieké
4,02 mir¢iy/100 000 gyv. 15-49 m. amziaus grupéje 2 vyrai miré dél nepakankamo kalcio
vartojimo sukelty gaubtings ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky (0,25 mirtys/100 000 gyv.).
D¢l tos pacios priezasties 50—69 m. amziaus grup€je mir¢ 14 vyry, o 70+ m. amziaus grupéje
— 37 vyry (atitinkami rodikliai: 4,49 mirtys/100 000 gyv. ir 29,69 mirtys/100 000 gyv.)

65 moterims pagrindinis mirties rizikos veiksnys buvo nepakankamo kalcio vartojimo
sukelti gaubtingés ir tiesiosios Zarnos piktybiniai navikai. Mirtingumas sieké 4,26 mirtys/100

000 gyv. Pastebéta, kad vyresniy motery mirtingumas buvo didesnis, taip pat kaip ir vyry.
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15-49 m. amziaus grupéje 2 moterys miré dél nepakankamo Kalcio vartojimo sukelty
gaubtines ir tiesiosios Zarnos piktybiniy naviky (0,30 mirtys/100 000 gyv.). D¢l tos pacios
priezasties 50-69 m. amziaus grupéje miré 12 motery, 0 70+ m. amziaus grupéje — 52
moterys (atitinkami rodikliai: 2,83 mirtys/100 000 gyv. ir 18,92 mirtys/100 000 gyv.) (19
pav.).
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19 pav. Mirtingumas dél nepakankamam kalcio vartojimui priskiriamy gaubtinés ir tiesiosios

Zarnos piktybiniy naviky pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

TRANSRIEBALY RUGSTYS

Pramoniniu biidu pagaminti transriebaly rigstys susidaro dalinio hidrinimo procese,
kuris naudojamas maisto pramonéje, siekiant sukietinti ir stabilizuoti skystus augalinius
aliejus. Sis procesas palaiko aliejaus skonio ir kvapo savybes bei leidzia ilgiau laikytis maisto
produktams. Dauguma transriebaly riig§¢iy yra pagaminti pramonéje ir daZniausias randami
maisto produktuose, kurie gaminami su hidrintu aliejumi, o prie$ tai kepti. Kai kuriy i$ Siy
maisto produkty transriebaly ragsciy Kiekis gali sudaryti 45 proc. viso riebaly kiekio.
Transriebaly riigStys gali atsirasti natiiraliai. Jie randami maZu kiekiu pieno produktuose,
jautienoje, érienoje [26].

Transriebaly ragstys turi rizikg sukelti Sirdies ir kraujagysliy ligas [27]. Kiti
metabolizmo tyrimai parodé, kad transriebaly ragstys turi neigiamg poveikj lipidy kiekiui

kraujyje — didéja ,,blogas* cholesterolis ir tuo paciu mazéja ,,geras”. Epidemiologiniai tyrimai
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patvirtino, kad rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis didéja vartojant daug transriebaly

rugsciy. Nustatyta, kad 1994 m. mazdaug 30 000 mirciy sicjama su transriebaly ragstimis
[28].

Mirtingumas déeél per didelio transriebaly rugsties vartojimo

7 lenteléje pateikiamos per dideliam transriebaly rtgsties vartojimui priskiriamos
mirciy dalys pagal lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. Su tuo buvo siejama tik viena
liga. Pastebima, kad rizikos faktorius mazéja su amziumi. Taip pat pastebima, kad viso
pasaulio per dideliam transriebaly riigsties vartojimui prikiriamos mirciy dalys yra mazesnés

nei Lietuvoje — 2,88 proc. (7 lentelé).
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7 lentelé. Per dideliam transriebaly riigsties vartojimui priskiriamos mirties dalys

pagal Iytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

. .. . RFA (proc.)
Lytis Amziaus grupés T .. . .
ISeminés Sirdies ligos

IS viso IS viso 3,28

IS viso 15-49 6,58

IS viso 50-69 4,19

IS viso 70+ 3,04

Vyrai IS viso 3,09

Vyrai 15-49 6,32

Vyrai 50-69 3,95

Vyrai 70+ 2,57
Moterys IS viso 3,43
Moterys 15-49 8,38
Moterys 50-69 4,94
Moterys 70+ 3,3

IHME duomenimis, 2017 m. Lietuvoje dél per didelio transriebaly riigsties vartojimo
iSsivysté iSeminés Sirdies ligos, dél kuriy to miré 475 asmenys. Mirtingumas dél iSeminiy
Sirdies ligy, kai per didelis transriebaly rtigsties vartojimas buvo pagrindiniu rizikos veiksniu,
labiau pastebimas tarp vyresnio amziaus Lietuvos gyventojy. 15-49 m. amziaus grupéje
mirtingumas maziausias — 1,10 mirtys/100 000 gyv. Jauniausioje amziaus grup¢je 2017 m.
del per didelio transriebaly riigSties vartojimo sukelty iSeminés Sirdies ligy miré 14 asmeny.
50-69 m. amziaus grupéje §is skaicius padidéjo iki 88 mir¢iy, o rodiklis — 11,49 mirtys/100
000 gyv. 70+ m. amZiaus grup¢je tiek mirciy skaiCius, tiek rodiklis stipriai iSaugo,
atitinkamai: 371 mirtis, 93,20 mirtys/100 000 gyv.

Nustatyta, kad 186 vyrams pagrindinis mirties rizikos veiksnys buvo per didelio
transriebaly rugsties vartojimo sukeltos iSeminés Sirdies ligos. Mirtingumas sieké 14,22
mir¢iy/100 000 gyv. Pastebéta, kad mirtingumas didéjo su amziumi. 1549 m. amZiaus
grupéje 11 vyry miré dél per didelio transriebaly riigSties vartojimo sukelty iSeminés Sirdies
ligy (1,82 mirtys/100 000 gyv.). D¢l tos pacios priezasties 50—69 m. amziaus grupé€je miré¢ 63
vyry, o 70+ m. amziaus grupéje — 109 vyrai (atitinkami rodikliai: 19,88 mirtys/100 000 gyv.
ir 87,20 mirtys/100 000 gyv.).

291 moteriai pagrindinis mirties rizikos veiksnys buvo per didelio transriebaly
rugsties vartojimo sukeltos iSemings Sirdies ligos. Mirtingumas sieké 19,12 mirtys/100 000
gyv. Pastebéta, kad vyresniy motery mirtingumas buvo didesnis, taip pat kaip ir vyry. 15-49

m. amziaus grup¢je 2 moterys miré¢ dél per didelio transriebaly riigsties vartojimo sukelty
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iSemines Sirdies ligy (0,41 mirtys/100 000 gyv.). D¢l tos pacios priezasties 50—-69 m. amZziaus
grupéje miré 25 moterys, o 70+ m. amziaus grupéje — 263 moterys (atitinkami rodikliai: 5,82

mirtys/100 000 gyv. ir 96,23 mirtys/100 000 gyv.) (20 pav.).
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20 pav. Mirtingumas dél per didelio transriebaly riigsties vartojimui priskiriamy iseminiy

Sirdies ligy pagal lytj ir amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

NATRIS

Amerikos Sirdies asociacija (The American Heart Association) rekomenduoja
vartoti ne daugiau kaip 2300 mg natrio per dieng ir stengtis, kad vartojimas sumazéty iki
1500 mg per dieng. Nustatyta, kad vidutinis JAV gyventojas vartoja tieck daug natrio (apie
3400 mg), kad toks 1000 mg natrio sumazinimas galéty zymiai pagerinti Kraujo spaudimg ir
Sirdies sveikatg [29]. Lietuvoje atliktas suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos gyventojy faktinés
mitybos ir jos jpro¢iy tyrimo metu nustatyta, kad Lietuvos gyventojai taip pat vartoja per
daug natrio — 2842,2 mg. Pastebima, kad vyrai link¢ daugiau nei moterys vartoti $ios
mineralinés medziagos, atitinkamai 3537,8 mg ir 2347,8 mg per parg [30].

Yra keli Zmoniy tipai, kurie, vartodami daug druskos, turi didZiausig sveikatos
problemy rizika:
e Zmongs per 50 mety;
e Zmongs, kurie turi padidéjusj ar lengvai padidéjusj kraujo spaudima;

e Sergantys diabetu [1].
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Daugumos zmoniy inkstai turi sunkumy su natrio pertekliaus kraujagyslése
perfiltravimu. Kai natris kaupiasi, organizmui reikia daugiau vandens, kad praskiesty druska.
Tai padidina tiek skys¢iy kiekj aplink lasteles, tiek kraujo kiekj kraujagyslése. Padidéjes
kraujo turis duoda daugiau darbo $irdziai ir uztikrina didesnj kraujospiidj. Per tam tikrg laika
papildomas Sirdies darbas ir slégis kraujagyslése gali juos sustiprinti sukeldamas Sirdies
smigj, insulta, Sirdies nepakankamuma. Taip pat yra tam tikry jrodymy, kad didelis druskos
kiekis gali pazeisti $irdj, aortg, inkstus nepadidéjus kraujosptidziui. Gali biti problemos su
kaulais [31].

Mirtingumas del per didelio natrio vartojimo

8 lenteléje pateikiamos per dideliam natrio vartojimui priskiriamos mir¢iy dalys pagal
lytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m. ir su tuo buvo siejama net 11 ligy. Pastebima, kad
rizikos faktorius mazéja su amziumi. Viso pasaulio per dideliam natrio vartojimui
priskiriamos mir¢iy dalys kai kurios yra didesnés nei Lietuvoje:

e ISeminés Sirdies ligos — 14 proc.;
e Hipertenzinés Sirdies ligos — 25,43 proc.;
e Kardiomiopatija ir miokardas — 4,18 proc.;

e Reumatiné Sirdies liga — 6,45 proc.;
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e Priesirdziy virpéjimas ir plazdéjimas — 7,83 proc.;

e Aortos aneurizmas — 8,27 proc.;

e Létiné inksty liga— 11,1 proc.;

e Insultas — 18,36 proc.;

e Skrandzio piktybiniai navikai — 37,76 proc.

Dvi ligos turéjo mazesng negu Lietuvoje priskiriamg mirties dalj:

e Ne reumatiné voztuvy Sirdies liga — 4,3 proc.;

e Endokarditas — 6,9 proc. (8 lentelé).

8 lentelé. Per dideliam natrio vartojimui priskiriamos mirciy dalys pagal Iytj ir

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
3: i PrieSirdziy
. Amziaus | I1Seminés . .. L .. . s
Lytis grupeés Sirdies Hipertenzinés | Kardiomiopatija | Reumatiné | virpéjimas Aortos
e Sirdies ligos ir miokardas Sirdies liga ir aneurizma
plazdéjimas
IS viso IS viso 12,26 20,12 3,85 4,9 7,23 7,81
IS viso 15-49 10,19 18,63 2,35 4,15 7,7 6,33
IS viso 50-69 13,4 20,69 3,96 5,17 9,15 9,12
IS viso 70+ 12,08 19,97 5,33 4,8 7,1 7,15
Vyrai IS viso 13,66 22,98 4,01 6,32 8,45 8,92
Vyrai 15-49 10,77 20,58 2,39 4,96 8,96 6,89
Vyrai 50-69 14,98 24,6 4,3 11,89 11,89 10,19
Vyrai 70+ 13,26 21,71 5,69 6,17 8,05 8,16
Moterys IS viso 11,2 18,16 3,36 3,97 6,73 5,68
Moterys 15-49 6,23 12,57 2,04 2,85 5,24 3,97
Moterys 50-69 8,44 13,78 2,83 3,72 6,64 5,59
Moterys 70+ 11,42 19,27 4,82 4,32 6,74 5,79
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8 lentelés tesinys. Per dideliam natrio vartojimui priskiriamos mirciy dalys pagal lytj

ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
Lytis Amiia.us Ne reumatiné e Skrandzio
grupeés voztuvy Sirdies Endokarditas figa Insultas piktybiniai
liga navikai
IS viso IS viso 5,93 7,42 10,6 10,82 23,17
IS viso 15-49 4,33 5,94 4,38 11,32 19,51
IS viso 50-69 6,89 8,68 8,88 13,38 22,13
IS viso 70+ 5,66 6,97 11,79 10,27 24,21
Vyrai IS viso 7,13 8,62 11,81 13,07 16,04
Vyrai 15-49 4,91 6,59 5,27 12,93 22,58
Vyrai 50-69 8,17 10,06 11,06 15,86 25,59
Vyrai 70+ 6,79 8,24 13,16 11,91 26,82
Moterys IS viso 4,68 5,51 9,63 9,42 19,04
Moterys 15-49 2,07 3,64 2,82 7,72 14,28
Moterys 50-69 4,11 5,52 6,31 8,88 15,03

2017 m. Lietuvos gyventojai miré nuo tam tikry ligy:

14496 miré nuo iSeminiy Sirdies ligy (i$ jy 1777 gyventojams pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

443 miré¢ nuo kardiomiopatijos ir miokardo (i jy 17 gyventojy pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

913 mir¢ nuo hipertenziniy Sirdies ligy (i jy 184 gyventojams pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

46 miré nuo reumatinés Sirdies ligos (1§ jy 2 gyventojams pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

118 miré nuo prieSirdziy virpéjimo ir plazdéjimo (i§ jy 9 gyventojams
pagrindinis rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

140 miré nuo aortos aneurizmoS (i§ jy 11 gyventojy pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

82 miré nuo ne reumatinés voztuvy Sirdie ligos (iS jy 5 gyventojams
pagrindinis rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

17 miré nuo endokardito (i$ jy 1 gyventojui pagrindinis rizikos veiksnys buvo

per didelis natrio vartojimas);
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e 102 miré nuo létines inksty ligos (i$ jy 11 gyventojy pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 3267 miré nuo insulto (i§ jy 353 gyventojams pagrindinis rizikos veiksnys
buvo per didelis natrio vartojimas);

e 647 mir¢ dél skrandzio piktybiniy naviky (i§ jy 150 gyventojams pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas).

Didziausias mirtingumas buvo nuo iSeminiy Sirdies ligy — 62,83 mirtys/100 000 gyv.,
o maziausias — dél endokardito — 0,04 mirtys/100 000 gyv. (21 pav.).
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21 pav. Mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy Lietuvoje 2017 m.

2017 m. per didelis natrio vartojimas lémé didZiausig rizika numirti dél iSeminiy
Sirdies ligy — 21, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 3, d¢l kardiomiopatijos ir miokardo — 3, dél
reumatinés Sirdies ligos — 1, dél aortos aneurizmos — 1, dél ne reumatinés voztuvy Sirdies
ligos — 1, dél endokardito — 1, dél 1étinés inksty ligos — 1, dél insulto — 8 ir dél skrandzio
piktybiniy naviky — 7 15-49 m. amziaus Lietuvos gyventojams. Vidutinio amzZiaus gyventojy
mirciy skai¢ius buvo didesnis. Per didelis natrio vartojimas lémé didziausia rizika numirti dél
iSeminiy Sirdies ligy 280, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 40, dél kardiomiopatijos ir miokardo
— 9, dél reumatinés Sirdies ligos — 1, dél prieSirdziy virpéjimo ir plazdéjimo — 1, dél aortos

aneurizmos — 4, dél ne reumatinés voztuvy Sirdies ligos — 1, dél endokardito — 1, dél 1étinés
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inksty ligos — 2, d¢l insulto — 75 ir dél skrandzio piktybiniy naviky — 48 50—69 m. amziaus
Lietuvos gyventojams. Daugiausia mir¢iy buvo 70+ m. amziaus grupéje. Per didelis natrio
vartojimas lémé didziausia rizika numirti dél iSeminiy Sirdies ligy 1473, dél hipertenziniy
Sirdies ligy — 145, dél kardiomiopatijos ir miokardo — 6, dél reumatinés Sirdies ligos — 1, dél
priesirdziy virpéjimo ir plazdéjimo — 7, d¢l aortos aneurizmos — 6, d¢l ne reumatinés voztuvy
Sirdies ligos — 3, dél endokardito — 1, dél Iétinés inksty ligos — 10, dél insulto — 270 ir dél
skrandzio piktybiniy naviky — 96 70+ m. amziaus Lietuvos gyventojams. Kaip pastebima,
didziausias mirtingumas buvo 70+ m. amziaus grupéje dél iSeminiy Sirdies ligy — 370,34

mir&iy/100 000 gyv. (22 pav.).

1000 1 37034
m15-49 = 50-69 =70+
100 4 36, 67.95
19.05 24.04
.10 - 5.2 - 63
E 1.7 1.45 1.84 1.69 243
8 1 - o 031 0.4 ) 0.6 0.5
E : 0.2 o01s 0.1 0.1 014 02
S o1l 0.0 0.08
0.0 0.0 0.0
0.01 - 0.0

22 pav. Mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy pagal amzZiaus

grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. Lietuvos vyrai miré nuo tam tikry ligy:
e 6004 miré nuo iSeminiy Sirdies ligy (iS jy 820 vyry pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);
e 324 miré¢ nuo kardiomiopatijos ir miokardo (i§ jy 13 vyry pagrindinis rizikos

veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);
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e 361 mir¢ nuo hipertenziniy Sirdies ligy (i§ jy 83 vyrams pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 16 miré¢ nuo reumatinés Sirdies ligos (i$ jy 1 vyrui pagrindinis rizikos veiksnys
buvo per didelis natrio vartojimas);

e 47 miré nuo priesirdziy virpéjimo ir plazdéjimo (i$ jy 4 vyrams pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 90 miré nuo aortos aneurizmos (i$ jy 8 vyrams pagrindinis rizikos veiksnys
buvo per didelis natrio vartojimas);

e 36 mir¢ nuo ne reumatinés voztuvy Sirdies ligos (i§ jy 3 vyrams pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

¢ 10 miré nuo endokardito (i§ jy 1 vyrui pagrindinis rizikos veiksnys buvo per
didelis natrio vartojimas);

e 46 miré nuo létinés inksty ligos (i$ jy 5 vyrams pagrindinis rizikos veiksnys
buvo per didelis natrio vartojimas);

e 1266 miré nuo insulto (i$ jy 165 vyrams pagrindinis rizikos veiksnys buvo per
didelis natrio vartojimas);

e 391 miré nuo skrandZio piktybiniy naviky (i§ jy 63 vyrams pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas).

Didziausias mirtingumas buvo nuo iSeminiy Sirdies ligy — 62,86 mirtys/100 000 gyv.,
0 maziausias — nuo endokardito — 0,07 mirtys/100 000 gyv. (23 pav.).
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23 pav. Vyry mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy Lietuvoje 2017

m.

2017 m. per didelis natrio vartojimas lémé didziausia rizikg numirti dél iSeminiy
Sirdies ligy 19, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 3, dél kardiomiopatijos ir miokardo — 2, dél
reumatinés Sirdies ligos — 1, dél aortos aneurizmos — 1, dél ne reumatinés voztuvy Sirdies
ligos — 1, dél endokardito — 1, dél 1étinés inksty ligos — 1, dél insulto — 7 ir dél skrandzio
piktybiniy naviky — 4 15-49 m. amziaus Lietuvos vyrams. Vidutinio amziaus vyry mir¢iy
skai¢ius buvo didesnis. Per didelis natrio vartojimas lémé didziausia rizika numirti dél
iSeminiy Sirdies ligy 238, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 33, dél kardiomiopatijos ir miokardo
— 8, dél reumatines Sirdies ligos — 1, dél prieSirdziy virpé€jimo ir plazdéjimo — 1, dél aortos
aneurizmos — 3, dél ne reumatinés voztuvy Sirdies ligos — 1, dél endokardito — 1, dél 1étinés
inksty ligos — 1, dél insulto — 57 ir dél skrandZio piktybiniy naviky — 39 50-69 m. amziaus
Lietuvos vyrams. Daugiausia mir¢iy buvo 70+ m. amziaus grupéje. Per didelis natrio
vartojimas lémé didziausia rizikg numirti dél iSeminiy Sirdies ligy 561, dél hipertenziniy
Sirdies ligy — 46, dél kardiomiopatijos ir miokardo — 3, dél reumatinés Sirdies ligos — 1, dél

priesirdziy virpé€jimo ir plazdéjimo — 3, dél aortos aneurizmos — 4, dél ne reumatinés voztuvy



Sirdies ligos — 2, dél endokardito — 1, dél létinés inksty ligos — 5, dél insulto — 101 ir dél
skrandzio piktybiniy naviky — 58 70+ m. amziaus Lietuvos vyrams. Kaip pastebima,
didziausias mirtingumas buvo 70+ m. amziaus grupéje dél iSeminiy Sirdies ligy — 449,90

miriy/100 000 gyv. (24 pav.).
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24 pav. Vyry mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

2017 m. Lietuvos moterys miré nuo tam tikry ligy:

e 8492 miré¢ nuo iSeminiy Sirdies ligy (i jy 951 moteriai pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 119 mir¢ nuo kardiomiopatijos ir miokardo (i§ jy 4 moterims pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 552 miré nuo hipertenziniy Sirdies ligy (i$ jy 100 motery pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 30 miré nuo reumatinés Sirdies ligos (i$ jy 1 moteriai pagrindinis rizikos
veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 71 miré nuo priesirdziy virpéjimo ir plazdéjimo (i§ jy 5 moterims pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 50 miré nuo aortos aneurizmos (i$ jy 3 moterims pagrindinis rizikos veiksnys

buvo per didelis natrio vartojimas);
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e 46 miré nuo ne reumatinés voztuvy Sirdies ligos (i$ jy 2 moterims pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas);

e 7 miré nuo endokardito (i§ jy 1 moteriai pagrindinis rizikos veiksnys buvo per
didelis natrio vartojimas);

e 56 miré nuo létinés inksty ligos (i$ jy 5 moterims pagrindinis rizikos veiksnys
buvo per didelis natrio vartojimas);

e 2001 miré nuo insulto (i§ jy 188 moterims pagrindinis rizikos veiksnys buvo
per didelis natrio vartojimas);

e 256 mir¢ nuo skrandzio piktybiniy naviky (i§ jy 49 moterims pagrindinis
rizikos veiksnys buvo per didelis natrio vartojimas).

Didziausias mirtingumas buvo dél iSeminiy Sirdies ligy — 62,42 mirtys/100 000 gyv.,
o maziausias — dél endokardito — 0,03 mirtys/100 000 gyv. (25 pav.).
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25 pav. Motery mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy Lietuvoje
2017 m.

2017 m. per didelis natrio vartojimas Iémé didziausia rizikg numirti dél iSeminiy
Sirdies ligy 2, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 1, dél kardiomiopatijos ir miokardo — 1, dél
reumatinés Sirdies ligos — 1, dél létinés inksty ligos — 1, dél insulto — 2 ir dél skrandZio
piktybiniy naviky — 2 1549 m. amziaus Lietuvos moterims. Vidutinio amziaus motery
mirciy skai¢ius buvo didesnis. Per didelis natrio vartojimas lémé didZiausia rizikg numirti dél

iSeminiy Sirdies ligy 42, dél hipertenziniy Sirdies ligy — 8, d¢l kardiomiopatijos ir miokardo —
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1, dél reumatinés Sirdies 1igos — 1, dél prieSirdziy virpéjimo ir plazdéjimo — 1, dél aortos
aneurizmos — 3, dél ne reumatinés voztuvy Sirdies ligos — 1, dél endokardito — 1, dél 1étinés
inksty ligos — 1, dél insulto — 18 ir dél skrandzio piktybiniy naviky — 10 50—-69 m. amziaus
Lietuvos moterims. Daugiausia mir¢iy buvo 70+ m. amziaus grupéje. Per didelis natrio
vartojimas lémé didZiausia rizikg numirti dél iSeminiy Sirdies ligy 909, dél hipertenziniy
sirdies ligy — 94, d¢l kardiomiopatijos ir miokardo — 3, dél reumatinés Sirdies ligos — 1, dél
priesirdziy virpéjimo ir plazdéjimo — 4, dél aortos aneurizmos — 2, dél ne reumatinés voztuvy
Sirdies ligos — 2, dél endokardito — 1, dél 1étinés inksty ligos — 5, dél insulto — 169 ir dél
skrandzio piktybiniy naviky — 38 70+ m. amziaus Lietuvos moterims. Kaip pastebima,
didziausias mirtingumas buvo 70+ m. amziaus grupéje dél iSeminiy Sirdies ligy — 333,03

mir&iy/100 000 gyv. (26 pav.).
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26 pav. Motery mirtingumas dél per dideliam natrio vartojimui priskiriamy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

VAISIAI

Vaisiy vartojimas yra itin svarbus gerai sveikatai palaikyti. Prisiminus maisto piramide,
vaisiai kartu su darZovémis atsiduria piramidés apacioje. Tai reiSkia, jog Siy produkty
vartojimas atitinkamai turéty buti ir kiekvieno zmogaus kasdienés mitybos pagrindas. PSO

rekomendacijose nurodoma, jog vaisiy bei darzoviy turéty biiti suvartojama bent 400 g arba
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penkios porcijos per dieng. [32] Teigiama, jog toks kiekis sumazina létiniy ligy rizikg bei

uztikrina pakankama suvartojamy maistiniy skaiduly kiekj per diena.

PSO rekomendacijose primenama, kad vaisius naudingiau vartoti Sviezius, neapdorotus.
Galima rinktis sezoninius vaisius, ta¢iau verta nepamirsti, jog svarbu vartoti kuo jvairesnius
vaisius, kadangi skirtingos jy raSys suteikia skirtingg kasdienj vitaminy kompleksg. Vaisiai
puikiai tinka kaip uzkandis tarp pagrindiniy dienos valgiy. 27 pav. pateikiamas pavyzdys bei

idéjos, kaip vizualiai gali atrodyti pakankamas kasdienis darzoviy bei vaisiy kiekis.

27 pav. Rekomenduojamo kasdien suvartojamy vaisiy bei darzoviy kiekio vizualizacija
(Saltinis: https://www.thekitchn.com/10-photos-that-show-you-your-daily-recommended-servings-of-fruits-
vegetables-207261 )

CDC duomenimis, rekomenduojamus vaisiy bei darzoviy kiekius per dieng suvartoja vos 1 i$
10 suaugusiy zmoniy. [33] Tyrimy duomenimis, Lietuvoje vos 20 proc. studenty suvalgo po

400 g vaisiy ir darzoviy. [34]
Mirtingumas dél nepakankamo vaisiy vartojimo

Remiantis IHME duomenimis, nepakankamas vaisiy vartojimas kelia didZiausig rizika
1$sivystyti tokioms ligoms kaip iSeminés Sirdies ligos, trachéjos, bronchy ir plauciy, gerkly,
stemplés, nosiaryklés, liipy ir burnos piktybiniai navikai, cukrinis diabetas bei insultas. Sios

ligos pasizymi dideliu mirStamumu. Be minéty diagnoziy nepakankamas vaisiy vartojimas
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taip pat kelia rizika i$sivystyti ir nepatikslintiems ryklés piktybiniams navikams. Sis rizikos
veiksnys lemia 6,26 % visy mir¢iy dél minéto tipo naviky. 2017 m. Lietuvoje dél
nepatikslinty ryklés piktybiniy naviky mir¢ 1 asmuo, todé¢l j tolimesn¢ analiz¢ diagnoze

nebuvo jtraukta.

2017 m. Lietuvoje tarp nepakankamam vaisiy vartojimui priskiriamy ligy didZiausiu
mirtingumu pasizyméjo iSeminés Sirdies ligos (48,18/100 000 gyv.), o maZiausiu —
nosiaryklés piktybiniai navikai (0,02/100 000 gyv.) (28 pav.). Tai yra atitinkamai 9,4 %
visy mir¢iy dél iSeminiy Sirdies ligy bei 6,32 % visy mirciy del nosiaryklés piktybiniy naviky
(9 lent.). Visgi, nepakankamas vaisiy vartojimas kelia didZiausig rizikg mirti dél stemplés
piktybiniu naviky (19,56 %), insulto (13,99 %) ir trachéjos, bronchy ir plaudiy
piktybiniy naviky (10,73 9%). Atitinkamai nepakankamo vaisiy vartojimo sukeltas
mirtingumas dél Siy ligy 2017 m. Lietuvoje buvo 1,4/100 000 gyv. dél stemplés piktybiniy
naviky, 16,16/100 000 gyv. dél insulto bei 5,10/100 000 gyv. d¢l trachéjos, bronchy ir plauciy

piktybiniy naviky.
100
48,18
10 +
>
&
] 1
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o
=]
-
0,1 -
0,01 -
IS viso
M ISeminés Sirdies ligos H Insultas
M Trachéjos, bronchy ir plauciy piktybiniai navikai B Stemplés piktybiniai navikai
B Gerkly piktybiniai navikai H Nosiaryklés piktybiniai navikai
I Cukrinis diabetas I Ldpy ir burnos ertmés piktybiniai navikai

28 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy Lietuvoje

2017 m.
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9 lentelé. Nepakankamam ankstiniy augaly vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal lytj ir
amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)

Trachéjo§, Stemplés

Lytis Amziaus grupes I8eminés Sirdies ligos Insultas b;ﬁgﬁg‘i”’ piktybiniai
piktybiniai navikai

navikai

13 viso 13 viso 9.4 13.99 10.73 19.56
13 viso 15-49 19.14 41.67 11.48 20.88
15 viso 50-69 12.04 25.67 10.52 19.25
1% viso 70+ 8.68 10.91 10.89 19.83
Vyrai 1§ viso 18.44 17.68 10.87 193.71
Vyrai 15-49 19.29 42.45 11.64 20.98
Vyrai 50-69 12.42 26.65 10.66 19.38
Vyrai 70+ 9.18 12.67 11.07 20.08
Moterys 1€ viso 8.6 11.71 10.12 18.54
Moterys 15-49 18.11 39.95 10.89 19.71
Moterys 50-69 10.86 23.92 9.7 17.74
Moterys 70+ 8.4 10.08 10.33 18.95
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9 lentelés tesinys. Nepakankamam ankstiniy augaly vartojimui priskiriama mirciy dalis
pagal Iytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
Ldpy ir burnos
Gerkly Nosiaryklés
Lytis AmZiaus grupeés ertmes Cukrinis
l S piktybiniai piktybiniai
piktybiniai diabetas
navikai navikai
navikai
. . . . 6.22 6.32 6.18 6.84
IS viso IS viso
I viso 15-49 6.68 6.58 6.67 5.89
I viso 50-69 6.1 6.23 6.07 8.33
I viso 70+ 6.32 6.44 6.22 6.09
. . . 6.24 6.42 6.27 7.31
Vyrai IS viso
Vyrai 15-49 6.7 6.64 6.72 5.88
Vyrai 50-69 6.13 6.33 6.15 8.64
Vyrai 70+ 6.35 6.59 6.39 6.5
Moterys 2 viso 5.73 5.98 5.88 6.44
Moterys 15-49 6.12 6.23 6.32 5.9
Moterys 50-69 5.64 5.78 5.61 7.93
Moterys 70+ 5.9 6.17 6 5.85

Galima palyginti, kaip §i ligy struktiira kinta skirtingose amziaus grupése (29
pav.). Natiralu, jog didziausiu mirtingumu pasizymi vyriausios amziaus grup€s asmenys.
Visgi verta atkreipti démesi, jog 2017 m. Lietuvoje nepakankamas vaisiy vartojimas nulémé
salyginai didelj mirtinguma dél iSeminiy Sirdies ligy (3,21/100 00 gyv.) bei insulto
(2,51/100 000 gyv.) jauniausioje amziaus grup¢je. Atitinkamai nepakankamas vaisiy
vartojimas nuléme 19,14 % visy mirciy dél iSeminiy Sirdies ligy Sioje amziaus grupéje ir net
41,67 % dél insulto. Svarbu pazyméti, jog Sios ligos pagal mirtinguma pirmauja visose

amziaus grupeése.
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Viena didZiausiu mirtingumu, lemtu nepakankamo vaisiy vartojimo,
pasizymin¢iy ligy grupiy yra trach¢jos, bronchy ir plauciy piktybiniai navikai. Palyginus
vyriausig amziaus grup¢ su jauniausia, stebimas beveik 48 kartus didesnis mirtingumas
asmeny, kuriems 70+ m. 2017 m. Lietuvoje nepakankamo vaisiy vartojimo lemtas
mirtingumas dél traché¢jos, bronchy ir plauciy piktybiniy naviky siekia 0,37/100 000 gyv. 15—
49 m. ir 17,96/100 000 gyv. 70+ m. amziaus grupése. Visgi, palyginus vyriausigja amziaus
grupe su 50—69 m. asmenimis, skirtumas tarp mirtingumo rodikliy sumazéja vos iki 2 karty.
Sioje amziaus grupéje 2017 m. Lietuvoje mirtingumas dél aptariamos ligy grupés siekia
8,94/100 000 gyv.

Asmenys, kuriems per 70 m. pasizymi itin dideliu mirtingumu dél cukrinio diabeto palyginus
su kitomis amzZiaus grupémis — 4,38/100 000 gyv. Tai yra apie 4 kartus didesnis mirtingumas
nei asmeny patenkanc¢iy j 50-69 m. amziaus grupe ir beveik 40 karty didesnis nei 15-49 m.

asmeny.

1000

266,11
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100 000 gyv.
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0,1 -

0,01 -
15-49 50-69 70+
M ISeminés Sirdies ligos M Insultas
H Trachéjos, bronchy ir plauciy piktybiniai navikai B Stemplés piktybiniai navikai
B Gerkly piktybiniai navikai m Nosiaryklés piktybiniai navikai
1 Cukrinis diabetas 1 Lapy ir burnos ertmeés piktybiniai navikai

29 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

Vyry imtyje didziausias mirtingumas, susijes su vaisiy stoka mitybos racione,
2017 m. Lietuvoje buvo dél iSeminiy Sirdies ligy (84,86/100 000 gyv.), insulto (17,16/100
000 gyv.) ir trachéjos, bronchy ir plauciy piktybiniy naviky (9,15/100 000 gyv.) (30 pav.).

Kity su per mazu vaisiy vartojimu susijusiy ligy grupiy mirtingumo rodikliai vyry grup¢je
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buvo zymiai mazesni, 0 maziausias i§ jy — nosiaryklés piktybiniy naviky, kuris buvo 0,03/100
000 gyv. Tokig pat ligy grupiy struktiirg rodo ir 9 lenteléje nurodytos su nepakankamu vaisiy

vartojimu susijusio mirtingumo dalys.

100 84,86

10

100 000 gyv.
=

0,1

0,01

Vyrai, i$ viso

H ISeminés Sirdies ligos M Insultas
B Trachéjos, bronchy ir plauciy piktybiniai navikai B Stemplés piktybiniai navikai
B Gerkly piktybiniai navikai M Nosiaryklés piktybiniai navikai

M Cukrinis diabetas W Ldpy ir burnos ertmés piktybiniai navikai

30 pav. Vyry mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy Lietuvoje 2017
m.

Panas$i ligy grupiy struktira atsispindi ir stebint 2017 m. vyry mirtingumo,
susijusio su nepakankamu vaisy vartojimu, rodikliuose Lietuvoje, lyginant juos pagal
amziaus grupes (31 pav.). Keli aspektai, kuriuos verta pazyméti, yra tai, jog jauniausioje (15—
49 m.) amziaus grup¢je salyginai mazesnis mirtingumas dé¢l trachéjos, broncho ir plaucio
piktybiniy naviky, lyginant su kitose amZziaus grupése vyraujancia ligy grupiy struktira, o
nosiaryklés piktybiniy naviky atvejy neuzregistruota né vieno. Taip pat vyriausioje (70+ m.)
amziaus grupéje pastebimas sglyginai didesnis nei kitose amziaus grupése mirtingumas,
susijes su vaisiy stoka mitybos racione dél cukrinio diabeto. Si amZiaus grupé taip pat
pasizymi itin dideliu mirtingumu, dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy iSeminiy

Sirdies ligy. Sis rodiklis siekia 311,47/100 000 gyv.
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M |Seminés Sirdies ligos M Insultas

B Trachéjos, bronchy ir plauciy piktybiniai navikai B Stemplés piktybiniai navikai

m Gerkly piktybiniai navikai m Nosiaryklés piktybiniai navikai

1 Cukrinis diabetas W Lapy ir burnos ertmes piktybiniai navikai

31 pav. Vyry mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy pagal amziaus

grupes Lietuvoje 2017 m.

Motery mirtingumo, susijusio su nepakankamu vaisiy vartojimu, ligy grupiy struktiira yra
gana panasi j vyry. Cia 2017 m. Lietuvoje didziausiu mirtingumu, susijusiu su minétais
mitybos jprociais, pasizyméjo iSeminés Sirdies ligos bei insultas (32 pav.). Tiesa, verta
paminéti jog patys mirtingumo rodikliy jverciai motery grupéje yra bene perpus mazesni nei
vyry. Pusés aptariamy ligy grupiy rodikliai motery imtyje nesiekia né¢ 0,5/100 000 gyv.
Pavyzdziui, nors abiejy lyCiy mirtingumas dél nepakankamo wvaisiy vartojimo sukelty
nosiaryklés piktybiniy naviky yra salyginai nedidelis, visgi moterys pasizymi 7,5 karto

mazesniu nei vyrai mirtingumu dél Sios ligy grupés.
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1 Cukrinis diabetas I Lapy ir burnos ertmeés piktybiniai navikai

32 pav. Motery mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy Lietuvoje

2017 m.

Analizuojant motery mirtingumo dél nepakankamo vaisiy vartojimo rodiklius
Lietuvoje 2017 m., akivaizdu jog nepalyginamai auks¢iausias rodiklis yra dél iSeminiy Sirdies
ligy vyriausioje (70+ m.) amziaus grupéje (33 pav.). Cia jis siekia net 244,96/100 000 gyv.
Tiesa, panaSiomis tendencijomis pasizyméjo ir vyry rodikliai. Verta atkreipti démesj, jog
motery imtyje 2017 m. Lietuvoje gerkly ir nosiaryklés piktybiniy naviky mirtingumo,

susijusio su vaisiy stoka mitybos racione, rodikliai yra ypa¢ Zemi ir vos skiriasi nuo 0.
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33 pav. Motery mirtingumas dél su nepakankamu vaisiy vartojimu susijusiy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

ANKSTINIAI AUGALAI

Ankstiniai augalai — tai l¢Siai, pupos, Zirniai bei kiti augalai, kurie auga ankstyje. Deja, daznai
nuvertinama ir daugelio net nezinoma, kokie maistingi jie yra. Ankstiniai augalai yra kupini
skaiduliniy medziagy, baltymy, angliavandeniy, vitamino B, magnio, geleZies, cinko ir kity
naudingy medziagy. AnkStiniai augalai turi mazai riebaly, o taip pat neturi cholesterolio [35].

Jungtiniy Tauty maisto ir Zemés tikio organizacija 2016 metus buvo paskelbusi tarptautiniais

ankstiniy augaly metais [36].
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PSO rekomenduojama ankstiniy augaly paros norma yra penkios arba daugiau porcijy [37].
Literatiiroje nurodoma, jog 20 g ankStiniy augaly per dieng gali net 7-8 % pagerinti

iSgyvenamumo rodiklius vyresniy asmeny (70+ m.) imtyje [38].

Mirtingumas dél nepakankamo ankstiniy augaly vartojimo

Remiantis IHME duomenimis, nepakankamas ankstiniy augaly vartojimas yra labiausiai
susijes su iSeminiy Sirdies ligy rizika. 10 lentel¢je galima matyti, jog bendrai nepakankamas
ankStiniy augaly vartojimas 2017 m. Lietuvoje nulémé 7,38 % mirciy nuo iSeminiy Sirdies

ligy.
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10 lentelé. Nepakankamam ankstiniy augaly vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal Iytj ir

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
Lytis | Amziaus grupés o
ISeminés Sirdies ligos

IS viso IS viso 7.38

IS viso 15-49 16.34

IS viso 50-69 8.8

IS viso 70+ 6.91

Vyrai IS viso 7.34

Vyrai 15-49 16.12

Vyrai 50-69 8.71

Vyrai 70+ 6.33
Moterys IS viso 7.4
Moterys 15-49 17.85
Moterys 50-69 9.09
Moterys 70+ 7.23

Pagal lytj. Tai atsispindi ir analizuojant mirtingumo nuo iSeminiy Sirdies ligy,
nulemty per maZzo ank$tiniy augaly vartojimo, duomenis. Su Siomis prieZastimis susijusio
abiejy ly¢iy mirtingumo rodiklis Lietuvoje 2017 m. sieké 37,82/100 000 gyv. (34 pav.).
Idomu tai, jog kitaip nei daznai tenka stebéti — nepakankamam ankstiniy augaly vartojimui
priskiriamo mirtingumo dél iSeminiy Sirdies ligy dalis yra didesné moterims nei vyrams.
Moterims $i dalis sudaro 7,4 %, tuo tarpu vyrams — 7,34 % (10 lent.). Nors i$ pirmo Zvilgsnio
tai gali pasirodyti nedidelis skirtumas, visgi Zvelgiant | mirtingumo rodiklius, §is atotruikis
1SrySk¢ja kiek labiau. Motery mirtingumas dél su nepakankamu ankStiniy augaly vartojimu
susijusiy iSeminiy Sirdies ligy siekia 41,24/100 000 gyv., tuo tarpu vyry mirtingumas yra 1,2
karto mazesnis — 33,78/100 000 gyv.
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34 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu ankstiniy augaly vartojimu susijusiy

iSeminiy Sirdies ligy pagal Iytj Lietuvoje 2017 m.

Pagal amziy. Stebint mirtingumo dél su nepakankamu ankstiniy augaly
vartojimu susijusiy iSeminiy ligy rodiklius ir lyginant juos pagal amziaus grupes matomas
kiek kitoks vaizdas. Cia vyry mirtingumo rodikliai 1549 m. ir 50-69 m. amZiaus grupése yra
4-5 kartus didesni nei motery. Taip atsitinka dél to, kad nors motery nepakankamam
ankstiniy augaly vartojimui priskiriamos mirties rizikos dalis yra didesné, taciau jy bendras
mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy Siose amziaus grupése yra gerokai mazesnis, todél
matematiSkai ir mirtingumas priskiriamas nepakankamam ank$tiniy augaly vartojimui

gaunasi mazesnis.

Vyriausioje amziaus grupéje aptarti skirtumai beveik iSsilygina. 70 m. ir
vyresniy asmeny mirtingumas 2017 m. Lietuvoje dé¢l iSeminiy Sirdies ligy nulemty per mazo
ankstiniy augaly vartojimo buvo 210,84/100 000 gyv. motery imtyje ir 214,77/100 000 gyv.
vyry imtyje. Visgi lyginant vyriausigja amziaus grupe su kitomis, mirtingumo rodikliy
skirtumas yra pats ryskiausias. Kaip galima pastebéti 35 pav., vyriausiosios amziaus grupés
mirtingumas dél su nepakankamu ankStiniy augaly vartojimu susijusiy iSeminiy Sirdies ligy
yra nuo 5 iki 240 karty didesnis nei kitose amziaus grupése. Tai puikiai iliustruoja skyriaus
pradzioje aptartus tyrimus, kuriuose yra teigiama, jog ankStiniy augaly vartojimas yra itin

svarbus vyresniame amziuje.
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35 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu ankstiniy augaly vartojimu susijusiy

iSeminiy Sirdies ligy pagal lytj ir amZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

PILNO GRUDO PRODUKTAI

Pilno griido produktai yra pagaminti i§ nesijoty milty. Kai miltai néra sijojami, j juos
sudarancius grudus jeina visos griido dalys, tuo tarpu rafinuoti griidai nebeturi apsauginés

luobelés, séleny ir gemalo (36 pav.).

Endospermas

/ Sélena

Gemalas

36 pav. Griido sandara
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Griido endosperme yra gausu krakmolo, taip pat galima rasti baltymy, nedidel;
kiekj skaiduly, mineraly bei vitaminy. Visgi didelé dalis naudingyjy medziagy yra gemale bei

sélenose.

e (Gemalas. Gausu vitamino B, taip pat yra baltymy, mineraly bei
sveiky riebaly.
e Sélenos. Gausu antioksidanty, vitamino B bei skaiduly.
Akivaizdu, jog rafinavimo procese griidas netenka didelio potencialo tapti dar naudingesniu
zmogaus sveikatai ir organizmui. Per mazas pilno grido produkty vartojimas yra vienas i§
veiksniy galin€iy didinti 1étiniy ligy rizika.
Pasak Skerrett, pilno grido produktai yra tie produktai, kurie turi > 1.0 g

skaiduly per 10 g angliavandeniy. Rekomenduojama, kad bent pusé¢ vartojamy gradiniy

produkty bty pilno grado [39].
Mirtingumas deél nepakankamo pilno grudo produkty vartojimo

Remiantis [IHME duomenimis, pagrindinés ligy grupés, kuriy mirtingumas yra
susijes su nepakankamu pilno grido produkty vartojimu, yra iSeminés Sirdies ligos, insultas
bei cukrinis diabetas. 2017 m. Lietuvoje Siam mitybos tipui priskiriamo mirtingumo dél
iSeminiy Sirdies ligy dalis buvo 18,44 %, insulto — 14,54 %, o cukrinio diabeto — 14,97 % (11
lent.).

11 lentele. Nepakankamam pilno griido produkty vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal
Iytj ir amzZiaus grupes Lietuvoje 2017 m.

) .. ) RFA (proc.)
Lytis Amziaus grupés — —
ISeminés Sirdies ligos Insultas Cukrinis diabetas
IS viso IS viso 18.44 14.54 14.97
IS viso 15-49 33.75 41.87 11.27
IS viso 50-69 23.43 28.21 18.49
IS viso 70+ 17.15 11.06 13.42
Vyrai IS viso 19.54 17.9 15.15
Vyrai 15-49 33.72 41.96 11.03
Vyrai 50-69 23.56 28.36 18.26
Vyrai 70+ 17.17 12.29 13.52
Moterys IS viso 17.6 12.47 14.81
Moterys 15-49 33.98 41.66 11.8
Moterys 50-69 23.02 27.93 18.78
Moterys 70+ 17.13 10.47 13.37
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Nepakankamam pilno griido produkty vartojimui priskiriamy miréiy del
iSeminiy ligy ne tik dalis didziausia, bet ir mirtingumo rodiklis yra didesnis beveik 43 kartus
nei cukrinio diabeto, beveik 6 kartus nei insulto ir siekia 94,51/100 000 gyv. Dél insulto
atitinkamai 16,79/100 000 gyv., o cukrinio diabeto 2,22/100 000 gyv.

Lyginant amziaus grupes, galima stebéti 2017 m. Lietuvoje dél su nepakankamu
pilno griido produkty vartojimu susijusiy ligy gana tolygy mirtingumo did¢jima didéjant
amziui (37 pav.). Visgi rySkiausias padidéjimas matomas iSeminiy Sirdies ligy, 15-49 m.
amziaus grupéje su pilno grido produkty stoka mitybos racione susij¢s mirtingumas 2017 m.
Lietuvoje buvo 5,66/100 000 gyv., tuo tarpu 70+ m. amZiaus grup¢je Sis rodiklis sieke
525,77/100 000 gyv., t. y. rodiklis didesnis beveik 93 kartus.
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M ISviso M Vyrai Moterys

37 pav. Mirtingumas dél su nepakankamu pilno grido produkty vartojimu susijusiy ligy
pagal lytj Lietuvoje 2017 m.

Pagal lyti. Vyry imtyje mirtingumas del su nepakankamu pilno griido produkty
vartojimu susijusiy ligy atkartoja bendras tendencijas. Didziausias rodiklis yra iSeminiy
Sirdies ligy — 2017 m. Lietuvoje jis sieké 89,92/100 000 gyv (37 pav.). Verta atkreipti
démesj, jog yra nemenkas skirtumas tarp mirtingumo dél su pilno griido produkty stoka
mitybos racione susijusio insulto ir cukrinio diabeto. Mirtingumo dél insulto rodiklis buvo
17,37/100 000 gyv., o cukrinio diabeto 2,16/100 000 gyv., tai yra skyresi 8 kartus. Tuo tarpu
aptariamam rizikos veiksniui priskiriama mir¢iy dalis yra gana panasi. Insulto atveju — 17,9

%, o cukrinio diabeto — 15,15 %.
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Motery grupéje mirtingumo rodikliai dél su nepakankamu pilno grido produkty
vartojimu susijusiy iSeminiy Sirdies ligy ir (nezymiai) cukrinio diabeto yra didesni nei vyry,
taciau insulto — mazesni. Visgi, ligy struktiira Sioje grupéje isSlieka tokia pat. 2017 m.
Lietuvoje motery mirtingumas buvo didziausias dél su pilno grido produkty stoka mitybos

racione susijusiy iSeminiy Sirdies ligy ir sické 98,09/100 000 gyv. (37 pav.).

Pagal amZiy. Zvelgiant | mirtinguma pagal amZiaus grupes, galima stebéti
2017 m. Lietuvoje dél su nepakankamu pilno grido produkty vartojimu susijusiy ligy gana
tolygy mirtingumo didéjimg didéjant amziui (38 pav.). Visgi ryskiausias padidéjimas
matomas iSeminiy Sirdies ligy, 1549 m. amziaus grupéje su pilno griido produkty stoka
mitybos racione susijes mirtingumas 2017 m. Lietuvoje buvo 5,66/100 000 gyv., tuo tarpu
70+ m. amziaus grupéje Sis rodiklis sieké 525,77/100 000 gyv., t. y. rodiklis didesnis beveik
93 kartus.

Lyginant aptartus rodiklius tarp amziaus grupiy vyry imtyje, galima pastebéti
gana nuosekly rodikliy did¢jimg did¢jant amziui. DidZiausias rodiklis stebimas 70+ amziaus
grupéje, t. y. mirtingumas dél su nepakankamu pilno griido produkty vartojimu susijusiy
iSeminiy Sirdies ligy. 2017 m. Lietuvoje jis sieké 582,56/100 000 gyv. (38 pav.). Tuo tarpu
per mazam pilno grido produkty vartojimui priskiriamy mir¢iy dalis didZiausia yra iSeminiy
Sirdies ligy ir insulto atveju 1549 m. amziaus grupéje (atitinkamai 33,72 % ir 41,96 %), o
cukrinio diabeto — 50-69 m. amziaus grupéje (18,26 %).

Motery imtyje tarp amziaus grupiy matomos tos pacios tendencijos kaip ir tarp
vyry, taciau jverciai yra kiek maZzesni. 2017 m. Lietuvoje motery mirtingumas dél su
nepakankamu pilno griido produkty vartojimu susijusiy ligy buvo didziausias 70+ m. amZiaus
grupéje (38 pav.). Atitinkamai didziausias rodiklis buvo iSeminiy Sirdies ligy — 499,55/100
000 gyv. Visgi, kaip ir vyry grup¢je, motery imtyje didZiausia mirciy susijusiy su per mazu
pilno grido produkty vartojimu dalis didZiausia buvo 15-49 m. amZiaus grupéje iSeminiy
Sirdies ligy ir insulto atveju (33,98 % ir 41,66 %) ir 50-69 m. amziaus grupéje cukrinio
diabeto atveju (18,78 %). Paminétina, jog Sios procentinés dalys visai nezymiai skiriasi nuo

vyry grupés atitinkamy daliy.
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38 pav. Mirtingumas dél su nepakankamu pilno grido produkty vartojimu susijusiy ligy

pagal amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RIESUTAI IR SEKLOS

RieSutai bei seklos taip pat yra biitina mitybos dalis. Pasak BetterHealth

[betterhealth], skirtingi rieSuty tipai gali turéti skirtingas maistingas medZiagas, taciau bendrai

rieSutai yra naudingi dél keliy pagrindiniy aspekty:

Turi labai maZzai soc¢iyjy riebaly;

Palyginus su sociaisiais, kur kas didesné¢ koncentracija mononesociyjy bei

polinesoc¢iyjy riebaly;

Neturi cholesterolio, kaip ir Kitas augalinis maistas;

Turi maistiniy skaiduly;

Turi augaliniy baltymy, kurie rieSutus padaro gera alternatyva gyviininés

kilmés produktams. Taip pat rieSutai turi arginino aminorigsciy, kurios

padeda kraujagysléms islaikyti elastiSkuma;

Turi vitaminy E, B6, niacino ir folio riigsties.

Turi tokiy mineraly kaip magnis, cinkas, gelezis, kalcis, selenas, kalis
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Akivaizdu, kad rieSutai ypa¢ naudingi Zmogaus organizmui, taciau daznai pamirStama

kalbéti ir apie sékly naudg. Nors séklos daznai valgomos mazomis porcijomis, taigi i§ jy

gaunama ne tiek ir daug maisto medziagy, visgi séklos yra jy kupinos. Didzioji dalis sékly

savyje turi didele koncentracija baltymy, sveiky riebaly, skaiduly, mineraly (magnis, kalis,

kalcis, gelezis, cinkas), vitaminy B1, B2, B3, o kai kurios ir vitaminy E. [40]

Tiesa, sékly luobelés gali neleisti
pilnai suvirSkinti séklos ir taip pasisavinti
maistingyjy medziagy, todél patariama séklas
pagrusti  grustuvéje  prieS  naudojant

patiekaluose.

Zinant, kokiy naudingy maisto
medziagy galima rasti rieSutuose bei séklose,
svarbu zinoti ir tai, kiek rekomenduojama jy
suvartoti. PSO rekomenduojamas rieSuty bei
sékly kiekis per dieng yra > 10 g. [32] Tuo
tarpu Nutrition Australia organizacija nurodo
kiek tiksliau — maza sauja arba apie 30 g

rieSuty. Tai yra apie:

e 20 migdoly;

e 15 anakardziy;

e 20 lazdyno rieSuty;

¢ 15 makadamijos rieSuty;
e 15 Pekano/Karijy rieSuty;
e 2 Saukstai kedro riesuty;
e 30 pistacijy;

e 9 graikiniai rieSutai [41].

Mirtingumas deél nepakankamo riesuty ir sékly vartojimo

Remiantis IHME duomenimis, pagrindinés su nepakankamu rieSuty ir sékly

vartojimu susijusios ligy grupés yra iSeminés Sirdies ligos ir cukrinis diabetas. 2017 m.

Lietuvoje Siam mitybos tipui priskiriamo mirtingumo d¢l iSeminiy Sirdies ligy dalis buvo

20,65 %, o cukrinio diabeto — 8,49 % (12 lent.).
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12 lentelé. Nepakankamam riesuty ir sékly vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal Iytj ir
amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

. .. . RFA (proc.)
Lytis Amziaus grupés ———— —
ISeminés Sirdies ligos Cukrinis diabetas
IS viso IS viso 20.62 8.49
IS viso 15-49 35.76 6.62
IS viso 50-69 25.45 10.49
IS viso 70+ 19.36 7.57
Vyrai IS viso 21.8 8.65
Vyrai 15-49 35.77 6.5
Vyrai 50-69 25.62 10.41
Vyrai 70+ 19.52 7.67
Moterys IS viso 19.72 8.35
Moterys 15-49 35.71 6.89
Moterys 50-69 24.92 10.59
Moterys 70+ 19.27 7.51

Palyginus mirtingumo rodiklius, galima pastebéti labai didelj, net 84 kartus

siekiantj, skirtumg tarp iSeminiy Sirdies ligy ir cukrinio diabeto (39 pav.). 2017 m. Lietuvoje

mirtingumas dél su nepakankamu riesuty bei sékly vartojimy susijusiy iSeminiy Sirdies ligy

buvo 105,68/100 000 gyv., tuo tarpu dél su tais paciais mitybos jprociais susijusio cukrinio
diabeto — 1,26/100 000 gyv.

100 000 gyv.
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39 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu riesuty ir sékly vartojimu susijusiy ligy

Lietuvoje 2017 m.

68




Pagal lytj. 2017 m. Lietuvoje dél su nepakankamu rieSuty ir sékly vartojimu
susijusiy iSeminiy Sirdies ligy miré 1309 vyrai 1§ 6004 mirciy atvejy dél iSeminiy Sirdies ligy
bendrai. Tai yra, rieSuty ir sékly stoka mitybos racione lemia beveik 22 % vyry mirciy dél
Sios ligy grupés. Tuo tarpu Sie mitybos jprociai nulemia perpus maziau miréiy dél cukrinio
diabeto vyry tarpe — apie 11 %. 2017 m. Lietuvoje dél su nepakankamu rieSuty ir sékly
vartojimu susijusio cukrinio diabeto miré 186 vyrai. 39 pav. pavaizduota $iy skai¢iy rodikliné
iSraiska.

Stebint tuos pacius rodiklius motery imtyje, jie yra labai panasis kaip ir vyry.
Riesuty ir s¢kly stoka mitybos racione lémé 19,72 % motery mir¢iy dél iSeminiy Sirdies ligy
ir 8,35 % cukrinio diabeto mir¢iy atvejy. Tai yra nepakankamo rieSuty ir s¢kly vartojimo
lemtas motery mirtingumas dél iSeminiy Sirdies ligy sieké 109,91/100 000 gyv., o dél
cukrinio diabeto — 1,28/100 000 gyv. (40 pav.).
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40 pav. Mirtingumas dél su nepakankamu riesuty ir sékly vartojimu susijusiy ligy pagal |yt
Lietuvoje 2017 m.

Pagal amziy. Stebint mirtingumo struktiirg dél minéty priezas¢iy pagal amziaus
grupes, galima matyti logiSka tendencijg — didéjant amziui, didéja ir mirtingumo rodiklis (41
pav.). Visgi ¢ia verta atkreipti démes;j ir j 12 lenteléje pavaizduotas su nepakankamu riesuty ir
sékly vartojimy susijusios rizikos dalis. Kalbant apie iSemines Sirdies ligas, didZiausig rizika
dél mitybos jpro¢iy patiria 15-49 m. asmenys, o cukrinio diabeto atveju —j 50-69 m. amzZiaus
grup¢ patenkantys asmenys. Tac¢iau mirtingumo rodikliai to neatspindi, nes bendras
mirtingumas Siose amziaus grupése yra gerokai mazesnis nei 70+ m. amziaus grupéje. Po

Siais rodikliais slepiasi 75 (2017 m. Lietuvoje) su nepakankamu rieSuty ir sékly vartojimu
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susijusios mirtys dél iSeminiy Sirdies ligy 15-49 m. amziaus grupéje (i 209 miréiy dél Sios
ligos) ir 12 mirciy i§ 110 cukrinio diabeto atveju. Jgavus §ig perspektyva, nesunku pastebéti

nepilnavertés mitybos padaromag zalg net salyginai jaunesniame amziuje.

Vyry imtyje didziausia su nepakankamu rieSuty ir sékly vartojimu susijusiy
mirciy dél iSeminiy Sirdies ligy rizika pasizymi 15-49 m. asmenys. Su minétais mitybos
Iprociais susijusiy mir¢iy atvejai 2017 m. Lietuvoje sudaré 35,77 % visy mir¢iy dél iSeminiy
Sirdies ligy. Visgi, esant nedideliam vyry mir¢iy skaiciui Sioje amziaus grupéje palyginus su
kitomis grupémis, mirtingumo rodiklis siekia vos 10,27/100 000 gyv., tai yra beveik 65
kartais maziau nei didZiausiu mirtingumu pasizymincioje 70+ m. amziaus grupéje, kurios

mirtingumo rodiklis siekia 662,29/100 000 gyv. (41 pav.).

Cukrinio diabeto atveju atitinkamai nepakankamam rieSuty ir sékly vartojimui
priskiriama mir¢iy rizikos dalis didziausia yra 50-69 m. amziaus vyry grupéje (10,41 %).
Taciau d¢l tos pacios priezasties kaip ir iSeminiy Sirdies ligy atveju, §io amziaus vyry grupés
mirtingumas 1,94/100 000 gyv., kai tuo tarpu vyriausiyjy vyry amziaus grup¢je Sis rodiklis
3,5 karto didesnis ir siekia 6,88/100 000 gyv.

Siy rodikliy pasiskirstymas pagal amZiaus grupes motery imtyje taip pat labai
panaSus ] vyry. Motery grupéje didziausia mir¢iy dél su nepakankamu rieSuty ir sekly
vartojimu susijusiy iSeminiy Sirdies ligy dalimi pasizyméjo 15-49 m. moterys. Si dalis 2017
m. Lietuvoje sieke 35,71 %. Tuo tarpu 70+ m. motery amziaus grupéje mirtingumas dél
rieSuty ir sékly stokos mitybos racione buvo 561,95/100 000 gyv. (41 pav.). Tai yra 317 karty

didesnis nei minétoje, 15—49 m., motery amziaus grupéje, kur $is rodiklis buvo 1,77/100 000
gyv.

Didziausia dalis motery, kaip ir vyry, mir¢iy dél cukrinio diabeto, susijusiy su
nepakankamu rieSuty ir sékly vartojimu, buvo 50-69 m. amziaus grupéje (10,59 %).
Mirtingumo rodikliai visgi aukstesni vyriausioje motery amziaus grupéje. 2017 m. Lietuvoje
motery mirtingumas dél nepakankamo riesuty ir sékly vartojimo lemto cukrinio diabeto Sioje
amziaus grup¢je buvo 4,79/100 000 gyv. ir tai yra beveik 4 kartais didesnis mirtingumas nei
didZiausia rizikos dalimi pasizyminc¢ioje amziaus grupéje (50-69 m.), kur minétas rodiklis

1,27/100 000 gyv.

70



1000 593,53 662,29 561,95

100

100 000 gyv.
=
o

IS viso | IS viso | IS viso | Vyrai | Vyrai | Vyrai |Moterys|Moterys|Moterys|

M [Seminés Sirdies ligos M Cukrinis diabetas

41 pav. Mirtingumas dél su nepakankamu riesuty ir sékly vartojimu susijusiy ligy pagal

amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

PIENAS

Jungtiniy Tauty maisto ir agrikultiros asociacija nurodo, jog pienas yra vienas
didziausiy maistinés energijos Saltiniy, kuriame gausu aukstos kokybés baltymy bei riebaly.
. Vartojant pieng galima kur kas
paprasCiau  pasiekti  reikalingas
naudingy maisto medziagy paros
normas. Piene gausu kalcio (daugiau
nei bet kuriame Kkitame maisto
produkte), magnio, seleno,
riboflavino, vitamino B12 bei BS.
Kai Kkuriy gyviny rasiy pienas taip
pat yra cinko, vitaminy A, C, D ir B6
Saltinis [42].

PSO néra tiksliai apibréZta,

kiek  pieno reikéty  suvartoti.

Pastaraisiais metais vyksta debatai
mokslingje bei populiariojoje literatiroje dél pieno vaidmens zmogaus mityboje apskritai

[42]. Siuo metu reikéty pasikliauti nacionalinémis rekomendacijomis. Lietuvoje patvirtintose
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sveikos mitybos rekomendacijose nurodoma, jog per dieng reikéty suvartoti 2-3 porcijas
pieno arba pieno produkty, tai yra 1 stikliné pieno ar riigpienio arba 0,5 stiklinés varskés, arba

apie 40 g surio [43].
Mirtingumas deél nepakankamo pieno vartojimo

Remiantis IHME duomenimis, nepakankamas pieno vartojimas yra susijes su
gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniais navikais. Pieno stokai mitybos racione 2017 m.
Lietuvoje galima priskirti 11,43 % mir¢iy dél minéty naviky (13 lent.). Si dalis taip pat
svyruoja nuo 11 % iki 12 % tarp lyCiy ir tarp visy amziaus grupiy, didesni skirtumai
neisryskeja.

13 lentelé. Nepakankamam pieno vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal Iytj ir amZiaus
grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
Lytis AmZiaus grupés . G?uptinvés Iy
tiesiosios zZarnos
piktybiniai navikai
IS viso IS viso 11.43
IS viso 15-49 11.64
I$ viso 50-69 11.43
I$ viso 70+ 11.42
Vyrai I$ viso 11.27
Vyrai 15-49 11.49
Vyrai 50-69 11.29
Vyrai 70+ 11.25
Moterys I$ viso 11.59
Moterys 15-49 11.83
Moterys 50-69 11.61
Moterys 70+ 11.58

Pagal lyti. Visgi nedideli skirtumai atsiranda stebint mirtingumo de¢l su
nepakankamu pieno vartojimu susijusiy gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky
rodiklius. 2017 m. Lietuvoje vyry mirtingumas dél minétos priezasties sieké 3,58/100 000
gyv., motery buvo kiek mazesnis — 3,23/100 000 gyv. (42 pav.). Tais metais Lietuvoje pieno
stoka mitybos racione buvo susijusi su 96 i§ 840 mirciy dél gaubtinés ir tiesiosios Zarnos

piktybiniy naviky.
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42 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu pieno vartojimu susijusiy gaubtinés ir

tiesiosios zarnos piktybiniy naviky pagal Iytj Lietuvoje 2017 m.

Pagal amziy. Kaip jau minéta, per mazas pieno vartojimas lemia 11-12 %
miréiy dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky, be i$skir¢iy tarp ly¢iy ar amziaus
grupiy. Visgi Zvelgiant | mirtingumo rodiklius tarp amZiaus grupiy, Siokius tokius skirtumus
galima stebéti. Mirtingumo rodikliai didéja, didé¢jant amziui (43 pav.). Mirtingumas dél su
nepakankamu pieno vartojimu susijusiy gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky

vyriausioje amziaus grupéje didesnis nei jauniausioje beveik 68 kartus.
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43 pav. Bendras mirtingumas dél su nepakankamu pieno vartojimu susijusiy gaubtinés ir

tiesiosios zarnos piktybiniy naviky pagal Iytj ir amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.
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RAUDONA MESA

Epidemiologiniai tyrimai rodo, jog gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky
rizika yra ypac didelé Zzmonéms, kurie maitinasi vadinamuoju ,,vakarietiSku* mitybos stiliumi
(daug mésos, daug riebaly ir mazai skaiduly) [44]. Maistas, kuriame yra daug sociyjy riebaly
rugsciy, gali didinti piktybiniy naviky rizikg. Tokio maisto pavyzdys yra raudona mésa —
jautiena, kiauliena ir aviena. Lietuvoje patvirtintose sveikos mitybos rekomendacijose
nurodoma, jog raudonos mésos vartojima reikéty apriboti iki 80 g per dieng (apie tris degtuky
dézutés dydzio gabalélius) [43].

Mirtingumas dél per didelio raudonos mésos vartojimo

Remiantis [HME duomenimis, per didelis raudonos mésos vartojimas yra
susijes su gaubtinés ir tiesiosios Zarnos piktybiniais navikais ir cukriniu diabetu. Per
dideliam raudonos mésos vartojimui 2017 m. Lietuvoje galima priskirti 2,32 % mirciy deél

gaubtinés ir tiesiosios zarnos naviky ir 1,87 % dél cukrinio diabeto (14 lent.).
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14 lentelé. Per dideliam raudonos mésos vartojimui priskiriama mirciy dalis pagal lytj ir
amziaus grupes Lietuvoje 2017 m.

RFA (proc.)
Gaubtinés ir
Lytis Amziaus grupés ti?SiOSios Cukrinis
Zarnos .
piktybiniai elEL S
navikai
IS viso IS viso 2,32 1,87
IS viso 15-49 4,04 2,61
IS viso 50-69 3,27 2,96
IS viso 70+ 1,81 1,06
Vyrai IS viso 3,47 2,99
Vyrai 15-49 5,43 3,1
Vyrai 50-69 4,35 4,02
Vyrai 70+ 2,88 1,94
Moterys IS viso 1,11 0,91
Moterys 15-49 2,47 1,51
Moterys 50-69 1,77 1,6
Moterys 70+ 0,8 0,56

Ta pati tendencija stebima ir analizuojant mirtingumo dé¢l su per dideliu
raudonos mésos vartojimu susijusiy ligy rodiklius. Siame kontekste gaubtinés ir tiesiosios
zarnos piktybiniy naviky mirtingumo rodiklis 2017 m. Lietuvoje buvo kiek didesnis nei

cukrinio diabeto (atitinkamai 0,69/100 000 gyv. ir 0,28/100 000 gyv.) (44 pav.).
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44 pav. Bendras mirtingumas dél su per dideliu raudonos mésos vartojimu susijusiy ligy

Lietuvoje 2017 m.

Pagal lytj. Vyry imtyje mir¢iy dalis dél su per dideliu raudonos mésos
vartojimu susijusiy ligy taip pat atkartoja bendras tendencijas. 2017 m. Lietuvoje §i dalis
sudaré 3,47 % visy mirciy dél gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky ir 2,99 % visy
mirciy deél cukrinio diabeto. Analizuojant mirtingumo rodiklius pastebima jog skirtumas tarp
Siy ligy grupiy néra toks mazas. 2017 m. Lietuvoje mirtingumas dél su perdétu raudonos
mésos vartojimu susijusiy gaubtings ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky buvo 1,1/100 000

gyv., o d¢l cukrinio diabeto 0,43/100 000 gyv.

Motery grupéje aptariami rodikliai 2017 m. Lietuvoje buvo kone 4 kartus
mazesni nei vyry (45 pav.). Pavyzdziui, didziausig reikSme vyry grupéje turé¢jes mirtingumas
dél su per dideliu raudonos mésos vartojimu susijusiy gaubtinés ir tiesiosios Zarnos naviky ir
siekes 1,1/100 000 gyv., motery grupé¢je tesiekia 0,31/100 000 gyv. Analizuojant absoliucius
skaiCius, 1§ 425 mirciy del gaubtinés ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky, nustatytos 5

mirtys, susijusios su raudonos mésos pertekliumi mitybos racione.
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45 pav. Bendras mirtingumas dél su per dideliu raudonos mésos vartojimu susijusiy ligy
pagal /yt Lietuvoje 2017 m.

Pagal amziy. Lyginant mirtingumo dél su per dideliu raudonos mésos vartojimu
susijusiy ligy rodiklius tarp amziaus grupiy, galima i karto pastebéti, jog 2017 m. Lietuvoje
didziausi i$ jy buvo vyriausiyjy asmeny amziaus grupéje (70+ m.), tuo tarpu jauniausioje
(1549 m.) itin mazi (46 pav.). Nepaisant to, didziausia miréiy dalis, susijusi su perdétu
raudonos mésos vartojimu dél gaubtings ir tiesiosios zarnos piktybiniy naviky, nustatyta 15—
49 m. amziaus grupéje (4,04 %), dél cukrinio diabeto 50-69 m. amziaus grupéje (2,96 %).

Tiesa, cukrinio diabeto atveju, skirtumai tarp amZiaus grupiy itin mazi.

Siy rodikliy pasiskirstymas pagal amZiaus grupes vyry imtyje yra gana tolygus,
natliraliai didziausiu mirtingumu pasizymi vyriausiyjy asmeny grupé (70+ m.) (46 pav.).
Didziausia reikSmé 2017 m. Lietuvoje buvo fiksuota 70+ m. amziaus vyry grupéje, kur
mirtingumas dél su per dideliu raudonos meésos vartojimu susijusiy gaubtinés ir tiesiosios

zarnos piktybiniy naviky sieke 6,25/100 000 gyv.

Motery mirtingumo d¢l su per dideliu raudonos mésos vartojimu susijusiy ligy
pasiskirstymas amziaus grupése yra bene toks pats kaip vyry, taciau kai kuriais atvejais net
iki 6 karty mazesnis (46 pav.). Tiesa, gaubtinés ir tiesiosios Zarnos bei cukrinio diabeto
mir¢iy skai¢ius 2017 m. Lietuvoje buvo didziausias 70+ m. amZiaus motery imtyje
(atitinkamai 321 ir 174) nei vyry (atitinkamai 271 ir 112), taciau vyrai pasizymi kur kas
didesne mirties rizika, esant per dideliam raudonos mésos vartojimui. Pavyzdziui, gaubtinés
ir tiesiosios zZarnos atveju 70+ m. amziaus vyry mir¢iy dalis, susijusi su raudonos mésos

pertekliumi mitybos racione — 2,88 %, motery — vos 0,8 %.
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