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UTENOS MIESTO GYVENTOJU MITYBOS JPROCIAI IR SVEIKO MAISTO
RESTORANO POREIKIS MIESTE

Julija Buloviené
Utenos kolegija, Verslo ir technologijy fakultetas
Maironio g. 18, Utena

Anotacija

Tyrimo tikslas — jvertinti Utenos miesto gyventojy mitybos jprocius ir nustatyti sveiko maisto
restorano poreikj. Straipsnyje analizuoti sveikos mitybos ir sveikg mitybg propaguojanciy restorany
ypatumai. Tam naudotas mokslinés literatiiros ir kity Saltiniy analizés metodas. Siekiant iStirti
Utenos miesto gyventojy mitybos jproCius ir jy poreikj Sveiko maisto restorano atidarymui,
naudotas anketinés apklausos metodas. Apklausoje dalyvavo 395 Utenos miesto gyventojai.

Atliktas tyrimas atskleidé, kad didzioji dauguma gyventojy nepropaguoja sveikos mitybos,
sveikos gyvensenos, bet noréty gyventi ir maitintis sveikiau. Utenos miesto gyventojai noréty
maitintis sveiko maisto restorane pagamintais patiekalais, i§ sveikatai palankiy maisto produkty:
ekologisky, iSauginty vietiniy tkininky, naudojant maziau riebaly, druskos, cukraus ir mielai
uzsisakyty tokio maisto j namus ar j darbg.

ReikSminiai Zodziai: sveika mityba, restoranas, mitybos jprociai.

Ivadas

,» 11k sveikas, tvirtos dvasios Zmogus yra laimingas, nes jis gerai jauciasi, geba pasitenkinti
dirbdamas mielg darbg, siekia dvasios ir kiino tobulumo. Sveikata, jaunumas, grozis — tai lyg trys
vienos zvaigzdés spinduliai. Be sveikatos — néra zmogaus grozio.* (5)

Mitybos Zinovai visada sprendé¢ ir sprendZia pagrindinius keturis klausimus: kaip valgyti, kada
valgyti, kiek valgyti, ka valgyti. Labai svarbu bty atsakyti j visus keturis klausimus, bet svarbiausias i§
ju — ka valgyti. Atsakyti | §] klausima vienareikSmiSkai negalima, kadangi jvairiuose regionuose
susikloste skirtingi mitybos paprociai dél klimato, gamtiniy sglygy. Todél vienur yra daug vienokiy
produkty, vaisiy, bet triiksta kitokiy. Svarbu taisyklingai parinkti ir derinti maisto produktus (4).

Sveika mityba — tai vienas i§ pagrindiniy sveikata sauganciy gyvensenos veiksniy bei ligy
profilaktikos elementy. Mitybos specialisty teigimu, maitinimosi jproc¢iai daro jtaka kiekvieno miisy
sveikatai net 25-30 % (11). Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, zmogaus sveikata 50 %
priklauso nuo gyvenimo budo, 20 % — gyvenamosios aplinkos, 20 % — paveldéjimo ir tik 10 %
lemia medicina ir jos pasiekimai (18). Ivairiy moksliniy $altiniy duomenimis, netinkama mityba
neigiamai veikia gyventojy létiniy neinfekciniy ligy plitima, tokiy kaip kraujotakos sistemos ligos,
cukrinis diabetas, piktybiniai navikai, didina gyventojy mirtingumg. Todél PSO strateginiuose
dokumentuose akcentuoja, kad biitina skatinti visuomene¢ sveikai maitintis, mazinti neteisingos
mitybos sukeliamy ligy rizika.

Maisto tendencijy specialisty teigimu, pasaulj uZkariauja sveikas maistas. Ne iSimtis ir Lietuva.
Didéja skaiCius gyventojy, besirGpinanéiy sveika mityba, todél restoranams Siandien yra svarbu
prisitaikyti prie besikeicianciy lankytojy poreikiy. Vyraujanti nuomoné, kad sveikas maistas — tik
gamintas namie, moraliSkai pasenusi. Lietuvoje kasmet atsidaro restoranai, kavinés, kuriose
gaminamas tik sveikas maistas. Tuo tarpu, Utenos mieste veikia net astuonios greito maisto
maitinimo jmonés, o restorany, sitilanciy plataus, sveiko maisto patiekaly asortimento meniu, néra.
Utenos regionas turi neuZzterStos Zzemes, puikiy sezoniniy produkty, tik svarbu zinoti bei gebéti
tinkamai juos paruosti ir vartoti. Todél, buvo labai svarbu iSanalizuoti Utenos miesto gyventojy
mitybos jprocius, tendencijas, poreikj sveiko maisto restoranui.
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Sveiko maisto restorano tikslas — lankytojams sitilyti kuo nattiralesnj, maziau apdirbtag maista,
patiekalus gaminti naudojant naujausias maisto gaminimo technologijas, atsisakyti cukraus,
druskos, hidrinty riebaly, rafinuoty milty, apdoroty kruopy, rafinuoty, dezodoruoty aliejy, alergijas,
sukeliané¢iy produkty (8). Labai svarbu sezoniSkumas.

Tyrimo tikslas — jvertinti Utenos miesto gyventojy mitybos jprocius ir nustatyti sveiko maisto
restorano poreik]j.

Tyrimo uZdaviniai:

1. ISanalizuoti sveikos mitybos svarbg ir sveikg mitybg propaguojanciy restorany ypatumus.

2. Istirti Utenos miesto gyventojy mitybos jproCius ir poreikj sveiko maisto restorano

atidarymui.

Siekiant iSanalizuoti sveikos mitybos svarbg ir sveika mityba propaguojancéiy restorany
ypatumus, naudotas mokslinés literatiros ir kity Saltiniy analizés metodas. Siekiant istirti Utenos
miesto gyventojy mitybos jprocius ir jy poreikj sveiko maisto restorano atidarymui, naudotas
anketinés apklausos metodas. Anketin¢ apklausa buvo atlickama pateikiant anketas gyventojams,
bei talpinta svetainéje apklausa.lt. Apklausoje dalyvavo 395 Utenos miesto gyventojai.

Sveikos mitybos svarba ir sveikq mitybg propaguojanéiy restorany ypatumai

Mityba — sveikatos pagrindas, o sveikai mitybai biitinas saugus maistas. Tinkama mityba
apripina Zzmogy energija ir gyvybinei organizmo veiklai reikalingomis maistinémis medziagomis.
Pirmieji rasytiniai Saltiniai apie lietuviy mitybg atsirado X VI a. Lietuvos gyventojy faktinés mitybos
tyrimo pradininkas buvo V. Lasas.

S. Dadelo teigia, jog ,,mityba — tai organizmo santykis su aplinka, sudétingas socialinis ir
biocheminis procesas, lemiantis kiekvieno individo ir visos visuomenés elgseng ir kartu darantis
jiems didele jtakg. Ji daro jtakg fiziniam ir protiniam Zmogaus vystymuisi, darbingumui ir
gyvenimo trukmei.“ (4) R. Stukas tikina, jog ,,per dieng zmogus turi gauti apie 40 skirtingy
medziagy, o jy suteikia visaverté mityba. Mityba turi buiti sveika ir visaverté visus metus.* (6)

Visame pasaulyje Zinoma mitybos specialisté Brenda Davis ragina apriboti maisto gaminius,
kuriuose yra riebaly, cukraus ir druskos. Taip pat pataria prie§ pradedant keisti mityba sureguliuoti
kiino svorj, skaiCiuoti kalorijas, atkreipti démesj j savo porcijas. Sveikos mitybos specialistas
mokslininkas Colinas Campbellas teigia, jog mityba gali padéti ne tik iSvengti jvairiy sveikatos
problemy ateityje, bet gali padéti uzkirsti kelig Sirdies ligoms, cukriniam diabetui (9).

Mitybos ir sveikatos rySys pagristas daugybe moksliniy tyrimy. VU Visuomenés sveikatos
instituto tyrimai rodo, kad gyventojy mityba nesveika ir nevisaverté. Tik 21,3 proc. lietuviy,
rinkdamiesi maistg galvoja apie jo naudg sveikatai. Tai lémé greité¢jantis gyvenimo tempas, kuris
priverté keisti mitybos jprocius. Lietuviai, kaip ir Zzmonés visame pasaulyje, pamégo greita maista.
,,Greitas maistas yra patogus vartoti, bet nesveikas organizmui.” (13) Sveikos mitybos specialistas
C. Scott Moncrieff teigia, kad greito maisto produktuose yra per daug druskos, riebaly, cheminiy
priedy, konservanty, cukraus ir per mazai skaiduliniy medziagy.

Lietuviy Sirdis greitas maistas pradéjo uZzkariauti nuo 1991 mety. Ypac tai suklestejo
ekonominés krizés laikotarpiu. Picos, suSiai, sumustiniai, mésainiai, deSrainiai, kebabai tapo
mégstamiausiais dazno, jvairaus amziaus lietuvio, patiekalais. 1996 metais j Lietuva atkeliavo
»~McDonalds* (1). Ir tik pasibaigus ekonominei krizei, lietuviai, kartu su visu pasauliu atsisuko i
sveika, ekologiska maistg. Tapo madinga gaminti namuose. Restoranai ir kavinés émé ieskoti
nattiralumo, i$skirtinumo. Atsidarinéjo maitinimo jstaigos, sitlanCios veganiska ar vegetariska
maistg (1). Kaip pavyzdZius galima paminéti kavines Vilniuje — ,,Banzai®, ,Baranka®, Piccolo
Canopi“, ,,RawRaw, ,Zaliasis bambukas®, »Qyvas baras“, ,Zatar* ir kt. Kaune — , Arbatiné®,
Klaipédoje, Palangoje, Ventés Rage atsidaré Zuvies restoranai, kuriose sitilomi kg tik sugautos
zuvies patiekalai ir kt. 2016 metais atliktos apklausos duomenys rodo, kad Lietuvoje yra 27000
vegetary (25). Siandien, augalinj maista vis daZniau renkasi ir visavalgiai, ne tik vegetarai ar
veganai. Sveiko maisto restoranai patraukia savo lankytojus ne tik patiekalais, bet ir iSskirtiniu
interjeru. Patickaly gaminimui naudojami vietos tkininky uzauginti ir pagaminti maisto produktai.
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Tyrimais jrodyta, kad ekologiski, vietiniai produktai pasizymi geromis skonio savybémis, didesne
maistine verte, néra genetiSkai modifikuoti. Lietuvos iikininkai sugeba uzauginti ir vartotojams
pasitlyti itin aukStos kokybés vaisiy, darzoviy, gyvininiy produkty, Kurie atitinka ekologiSkiems
produktams keliamus saugos ir kokybés reikalavimus. Svarbu tai, kad sveiko maisto restoranuose,
gaminami patiekalai, atsizvelgiant j kiekvieno zmogaus sveikatos biikle. Itin didelis démesys
kreipiamas ] sudaromus valgiara$cius, kurie turi atitikti ne tik sveikai besimaitinanc¢iy, bet ir
ypatingy reikalavimy maistui turinéiy Zmoniy raciong, Todél juos sudarant bendradarbiaujama su
mitybos specialistais. Siekiama, kad gyventojy mityba bty subalansuota.

Tyrimo metodika

Atliekant Utenos miesto gyventojy mitybos jproc¢iy ir sveiko restorano poreikio nustatymo
tyrimg, buvo taikomas kiekybinis tyrimo metodas — anoniminé anketiné apklausa. Anketg sudaré
bendro pobiidzio klausimai apie respondentg (lytis, amzius, iSsilavinimas), klausimai apie mitybos
jprocius, apie tai, ar propaguoja sveikg gyvenseng ir sveikg mitybg, ar vartoja sveikatai palankius
maisto produktus, ar daznai lankosi maitinimo jmonése, jei taip, kokius patiekalus dazniausiai
uzsisako, ar svarbus mitybos planas, ar noréty maitintis sveiko maisto restorane, ar iSkeisty
lankomas maitinimo jmones ] atidaryta nauja, sveiko maisto restorang. Apklausa buvo vykdoma
nuo 2016 m. spalio 10 dienos iki 2016 m. gruodzio 20 dienos. Anketing apklausg uzpildé 395
tyrimo dalyviai.

2016 mety statistikos departamento duomenimis Utenos mieste gyvena 27120 Zmoniy.
Apskaiciavus imtj pagal formulg, pateiktg tinklapyje http://www.apklausos.It/imties-dydis gauta, jog
reikia apklausti 379 asmenis, norint gauti patikimus duomenis (su 95 proc. tikimybe ir 5 proc. paklaida).
Kadangi apklausoje dalyvavo 395 asmenys, vadinasi, galima daryti pagrjstas tyrimo iSvadas.

Apklausoje dalyvavo 67 % motery ir 33 % vyry. Pagal issilavinimg respondentai pasiskirsté
sekanciai: aukstasis koleginis — 26 %, aukstasis universitetinis — 22 %, 21 % — vidurinis, 18 % —
aukstesnysis, 7 % — nebaigtas vidurinis. Dalyvavusiy apklausoje respondenty amzius: 36 % — 21-30
mety, 21 % — vir§ 50 mety, 18 % — 41-50 mety, 14 % — iki 20 mety, 11 % — 31-40 mety.

Tyrimo rezultatai

Tyrimo rezultatai atskleide, kad tik 10,4 % Utenos miesto gyventojy propaguoja sveikg mityba,
taciau 31,8 % noréty gyventi sveikiau, 28,9 % - stengiasi gyventi sveikiau, sveikai maitintis, 28,9 % —
sveiko gyvenimo budo nepropaguoja (1 pav.).
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1 pav. Respondenty sveikos gyvensenos ir sveikos mitybos poZiiiris

Gana didelj procentg apklaustyjy sudaro valgantys greita maista — 18,9 % (daugiausia
jaunimas), tik 5,7 % renkasi maistg, turintj maziau riebaly. Kuo jvairesnj maistg stengiasi valgyti
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22,3 %, kuo daugiau darzoviy, vaisiy, grudiniy kultiry — 21,6 %. 9,7 % apklaustyjy vartoja kuo
maziau cukraus ir saldumyny. Maza dalis gyventojy (14,5 %) domisi, kaip svarbu palaikyti normaly
kiino svorj.

Apklaustyjy uteniskiy mityba néra sveikatai palanki — per mazai vartojama Svieziy darZoviy ir
vaisiy, zuvies ir jos produkty. Maitinimo jmonése jie dazniausiai uzsisako antruosius patiekalus
(paukstieng) 19,9 %, kava, arbata, gaiviuosius gérimus — 14,7 %, sriubg — 12,2 %, desertus — 11,2 %,
greitg maista — 9,4 % , zuvi, juros gérybes — 8,2 %, kiaulienos, jautienos patiekalus — 9,2 %, ir tik 5 %
— darzoves, salotas.

Apklausos duomenys rodo, kad net 66,7 % gyventojy, pirkdami maisto produktus, tik kartais
kreipia démesj j sudétj. Visada kreipia démesj j sudétj — 25,8 %, visai nekreipia démesio — 7,5 %.
Apklaustieji atsake, kad beveik neperka ekologisky produkty, dazniausiai gamina maista namuose.
Pasiteiravus, ar svarbu, kad jiems bity sudarytas mitybos planas, atsizvelgiant j jy sveikata, gyvensenag,
teigiamai atsake net 53,3 % respondenty, 28,6 % — nezinojo, o 18,1 % teigé, jog jiems tai nesvarbu.

Pasidoméjus, kiek karty per savait¢ lankosi maitinimo jstaigose, 47,0 % respondenty teige, kad
reCiau nei vieng kartg per savaite, 23,4 % — visiskai nesilanko, 18,5 % — 1-3 kartus per savaite, 7,4 % —
dazniau nei 7 kartus per savaite, 3,7 % — 3-4 kartus per savaite.

Renkantis maitinimo jmong¢ jiems svarbu prieinama kaina (22,9 %), geras meniu (20,3 %), maloni
aplinka (19,3 %), mandagus aptarnavimas (14,3 %), taikomos nuolaidos (11,8 %). Vos 6,1 %
respondenty teigé, kad jie renkasi maitinimo jmoneg, nes ten teikiamas sveikas maistas. Zinoma, taip yra
dél to, kad valgomy patiekaly maitinimo jmonése jie nesieja su sveiku maistu. Pagal tyrimy duomenis,
didzioji dalis lankytojy restoranuose, kavinése maitinasi per pietus — 45 %, 28,9 % — vakarieniauja.
Paklausus respondenty, ar kreipia démesj i patiekaly sudétj, 46,7 % atsaké, kad tik kartais, 28,8 % —
kreipia démesj visada, 24,5 % — démesio nekreipia. Daugiausiai respondenty (46,7 %) vieno
apsilankymo metu vidutiniskai isleidzia 5-10 eury.
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2 pav. Respondenty atsakymy pasiskirstymas j klausima,
ar jie noréty maitintis sveiko maisto restorane

Utenos miesto gyventojai (47 %) noréty maitintis sveiko maisto restorane, kur patiekalai biity
pagaminti i§ vietiniy ar ekologisky produkty, kuriy gamybai naudojama maziau riebaly, druskos,
cukraus, 35 % — nezino ar noréty, ir tik 17 % — nenoréty (2 pav.).

Restorany, tame tarpe, ir sveiko maisto restorany tendencijos — pristatyti patiekalus j klienty
namus, darbg. Uteniskiai taip pat noréty, kad sveikas maistas biity pristatomas ] namus. Uz tai
pasisake net 43 % apklaustyjy, 31 % — nenoréty, 26 % — neZino.
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3 pav. Respondenty atsakymu pasiskirstymas i klausimg,
ar lankymasi mégstamoje kavinéje keisty i sveiko maisto restorana

Apklausos rezultatai rodo (3 pav.), kad Utenos gyventojams sunkoka keisti jprastus mitybos
jproCius, lankomas maitinimo jstaigas. Ar pakeisty lankymasi mégstamiausioje kavinéje j sveiko
maisto restorang 38,8 % apklaustyjy atsake, jog sunku pasakyti. 26 % apklaustyjy — keisty, jei biity
prieinamos kainos, taikomos nuolaidos, 18 % — keisty, nes labai svarbu sveikas, ekologiskas
maistas, 11 % — nekeisty, 7 % — keisty, jei blty priimtina vieta, aplinka, aptarnavimas.

ISvados

1. Mityba yra sveiko ir pilnaver¢io gyvenimo pagrindas. D¢l netinkamy gyvensenos ir mitybos
iprociy, ateityje gali padaugeéti létiniy kraujagysliy sistemos ligy, padidéjusio kraujosptdzio, antrojo
tipo diabeto, insulto, kai kuriy tipy veézio, skeleto raumeny sistemos ir net jvairiy psichikos
sveikatos sutrikimy. D¢l to, Zmonés turéty skirti gerokai daugiau démesio sveikai mitybai, o
maitinimo jmoniy Savininkai veiklg labiau orietuoti j sveikos mitybos aspektus: kreipti daugiau
démesio j sudaromus valgiaras¢ius, kurie turi atitikti ne tik sveikai besimaitinanciy, bet ir ypatingy
reikalavimy maistui turin¢iy Zmoniy raciong.

2. Atliktas Utenos miesto gyventojy mitybos jpro¢iy tyrimas atskleidé, kad didzioji dauguma
gyventojy nepropaguoja sveikos mitybos, sveikos gyvensenos, bet noréty gyventi ir maitintis sveikiau.
Jie stengiasi valgyti kuo jvairesn] maista, daugiau darzoviy, vaisiy, gridiniy kultiiry, nors nemazai
respondenty, daugiausiai jaunimas, daZznai valgo greita maistg. Apklaustieji maitinimo jmonése
dazniausiai uzsisako antruosius patiekalus (paukstieng), kava, arbata, gaiviuosius gérimus ir retai domisi
maisto sudétimi. Utenos miesto gyventojai noréty maitintis Ssveiko maisto restorane pagamintais
patiekalais, i§ sveikatai palankiy maisto produkty: ekologisky, iSauginty vietiniy tikininky, naudojant
maziau riebaly, druskos, cukraus ir mielai uzsisakyty tokio maisto i namus ar i darba.

Pasialymai

1. Kadangi pakankamai mazai Utenos miesto zmoniy domisi sveika mityba, biity tikslinga
organizuoti pamokas mokymo jstaigose vaikams ir jy téveliams, vieSas paskaitas gyventojams apie
sveikg mityba.

2. Sveiko maisto restoranas Utenoje buty nauja, bet labai teigiama ir svarbi maitinimo jmoné
rinkoje. Toks restoranas — galimybé Utenos gyventojams ne tik sveikai, skaniai maitintis, bet ir,
susipazinti su naujovémis sveiko maisto gaminime, vis dazniau rinkoje pasirodanciais naujais,
sveikatai palankiais maisto produktais, prieskoniais, jy svarba sveikatai.

27



[ZVALGOS, 2019 Nr. 1 ISSN 2669-0330 (online)

Literatura

1. Aleksaitiené 1., Ambruleviitité A. ir kt. Prie stalo visa Lietuva. - Kaunas : ,, Terra Publika“, 2015.

2. Azguridiené G. Maistas. - Vilnius : UAB ,,Sveiki produktai, 2015.

3. Barzda A., Bartkevc¢iené R., Baltusyte 1., Stukas R., Bartkeviciaté S. Suaugusiy ir pagyvenusiy Lietuvos
gyventojy faktinés mitybos ir mitybos jproé¢iy tyrimas. Visuomenés sveikata/Public health, 2016.

4. Dadelo S. Sveika gyvensena. - Vilnius : VGTU leidykla ,,Technika“, 2015.

5. Dineika V. Mokykimés gyventi be vaisty. - Klaipéda : Br. Vy$niausko leidykla, 1991.

6. Dobrovolskij V., Stukas R. Lietuvos gyventojy mitybos jprociai. Visuomenés sveikata/Public health,
2013.

7. MisSkiniené M. Mityba: medziagy apykaita, maisto medziagos, vitaminai, mineralinés medziagos ir
vanduo. - Vilnius : Vilniaus pedagoginio universiteto leidykla, 2006.

8. Maistui alergiskais Zmonémis nuo §iol riipinsis restoranai. [interaktyvus] [Ziaréta 2017 m. kovo 18
d.]Prieiga internetu: http://www.mamyciuklubas.lt/moteru-klubas/maistui-alergiskais-zmonemis-nuo-
siol-rupinsis-ir-restoranai-40376/

9. Mokslininkai: reikia keisti pozifirj j mityba. [interaktyvus] ]. [Zitiréta 2017 m. kovo 18 d.] Prieiga
internetu:  http://kauno.diena.lt/naujienos/sveikata/sveikata/mokslininkai-reikia-keisti-poziuri-i-sveika-
mityba-415461/?puslapis=8

10. Raulio S et al. School and workplace meals promote healthy food habits. Public Health Nutr. 2010;
13(6A) : 987-92

11. Saukiené¢ I. Naujausias Lietuvos gyventojy mitybos turimas: motery ir vyry jprociai skiriasi.
[interaktyvus] [Zitréta 2017 m. kovo 2 d.] Prieiga internetu: http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-
naujienos/naujausias-lietuvos-gyventoju-mitybos-tyrimas-moteru-ir-vyru-iprociai-
skiriasi.d?id=63008192

12. Sekmokiené D. Mityba, sveikata ir ilgaamziskumas. Gurmano gidas, 2004.

13. Schlosser E. Fast Food Nation. The Penguin Press, St Ives, 2001.

14. Smith G. Atherosclerotic Cardiovascular Disease. Present Knowlege in, 2001.

15. Strazdien¢ N. Vaiky sveikos mitybos jpro¢iy ugdymas pradin¢je mokykloje: mokytojy nuomone.
Klaipédos universitetas, 2013.

16. Stukas R., Voicechovskaja I. Maisto papildy vartojimas tarp studenty mediky pozilris ir jy pozilris |
maisto papildus.VU medicinos fakulteto Visuomenés sveikatos institutas, 20009.

17. Specialistas: pagrindinés lietuviskos mitybos klaidos ir kuo jos baigiasi. [interaktyvus] [Zitiréta 2017 m.
kovo 18 d.]. Prieiga internetu: http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/specialistas-pagrindines-
lietuviskos-mitybos-klaidos-ir-kuo-jos-baigiasi.d?id=64468388

18. 7 zingsniai sveikos mitybos link. [interaktyvus] [Zitiréta 2017 m. balandzio 11 d.]Prieiga internetu:
http://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/7-zingsniai-link-sveikesnes-mitybos.d?id=68832304

19. Umbrasiené N., Varvuoliené R., Krupskiené 1., Narkauskaité L., Berzanskyté A., Kranauskas A.
Mokiniy mitybos jpro¢iai. Higienos institutas. Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija,
2011.

20. Sveikos mitybos rekomendacijos. [interaktyvus] [Zitréta 2017 m. kovo 4 d.] Prieiga internetu:
http://gyvensena.sveikas.It/It/sveikas _maistas/sveikos mitybos rekomendacijos_i_dalis/

21. Sveikos gyvensenos pagrindai: iSbandykite ilgaamziskumo recepta. [interaktyvus] [Zitiréta 2017 m.
balandzio 10 d.]. Prieiga internetu:
http://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/savijauta/sveikos-gyvensenos-pagrindai-1030-431253

22. Sveikos gyvensenos samprata. [interaktyvus] . [Zidréta 2017 m. balandzio 14 d.] Prieiga internetu:
http://sidmc.org/msys/mod/page/view.php?id=26http://

23. Sveikas maistas — tai jrankis, padedantis tapti geresniam. [interaktyvus] [Zitréta 2017 m. balandzio 10
d.]. Prieiga internetu: wwuw.alfa.lt/straipsnis/50149187/sveikas-maistas-tai-irankis-padedantis-tapti-
geresniam

24. Lietuviy mityba — netinkamai subalansuota ir palanki jvairiy ligy atsiradimui. [interaktyvus] [Ziaréta
2017 m. kovo 18 d.]. Prieiga internetu: www.delfi.lt/1000receptu/naujienos/lietuviu-mityba-ka-reiktu-
keisti.d?id=69126412

25. 4 7enklai, kad augaliné mityba sparciai plinta Lietuvoje. [interaktyvus] [Zitréta 2017 m. balandzio 10

28

d.]. Prieiga internetu: http://tustinarvai.lt/4-zenklai-kad-augaline-mityba-sparciai-plinta-lietuvoje/



http://www.mamyciuklubas.lt/moteru-klubas/maistui-alergiskais-zmonemis-nuo-siol-rupinsis-ir-restoranai-40376/
http://www.mamyciuklubas.lt/moteru-klubas/maistui-alergiskais-zmonemis-nuo-siol-rupinsis-ir-restoranai-40376/
http://kauno.diena.lt/naujienos/sveikata/sveikata/mokslininkai-reikia-keisti-poziuri-i-sveika-mityba-415461/?puslapis=8
http://kauno.diena.lt/naujienos/sveikata/sveikata/mokslininkai-reikia-keisti-poziuri-i-sveika-mityba-415461/?puslapis=8
http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/naujausias-lietuvos-gyventoju-mitybos-tyrimas-moteru-ir-vyru-iprociai-skiriasi.d?id=63008192
http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/naujausias-lietuvos-gyventoju-mitybos-tyrimas-moteru-ir-vyru-iprociai-skiriasi.d?id=63008192
http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/naujausias-lietuvos-gyventoju-mitybos-tyrimas-moteru-ir-vyru-iprociai-skiriasi.d?id=63008192
http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/specialistas-pagrindines-lietuviskos-mitybos-klaidos-ir-kuo-jos-baigiasi.d?id=64468388
http://www.delfi.lt/sveikata/sveikatos-naujienos/specialistas-pagrindines-lietuviskos-mitybos-klaidos-ir-kuo-jos-baigiasi.d?id=64468388
http://www.delfi.lt/gyvenimas/grozis_ir_sveikata/7-zingsniai-link-sveikesnes-mitybos.d?id=68832304
http://gyvensena.sveikas.lt/lt/sveikas_maistas/sveikos_mitybos_rekomendacijos_i_dalis/
http://www.15min.lt/gyvenimas/naujiena/savijauta/sveikos-gyvensenos-pagrindai-1030-431253
http://sidmc.org/msys/mod/page/view.php?id=26http://
http://www.alfa.lt/straipsnis/50149187/sveikas-maistas-tai-irankis-padedantis-tapti-geresniam
http://www.alfa.lt/straipsnis/50149187/sveikas-maistas-tai-irankis-padedantis-tapti-geresniam
http://www.delfi.lt/1000receptu/naujienos/lietuviu-mityba-ka-reiktu-keisti.d?id=69126412
http://www.delfi.lt/1000receptu/naujienos/lietuviu-mityba-ka-reiktu-keisti.d?id=69126412
http://tustinarvai.lt/4-zenklai-kad-augaline-mityba-sparciai-plinta-lietuvoje/

Julija Buloviené.
Utenos miesto gyventojy mitybos iprociai ir sveiko maisto restorano poreikis mieste

UTENA CITY PEOPLE'S EATING HABBITS AND THE NEED FOR A HEALTHY FOOD
RESTAURANT IN THE CITY

Julija Buloviene
Utena University of Applied Sciences, Faculty of Business and Technology
Maironio str. 18, Utena

Summary

According to food specialists opinion The World is taken by healthy food and healthy eating is getting
more important in everyday's life. Lithuania is not an exception. Everyday there are more and more people
who start eating healthier. That is why restaurants has to adjust and change along with changing habits of
their customers. Every year more and more new healthy food restaurants are opened. There are 8 restaurants
offering fast food in Utena. Unfortunately there are no restaurants at all offering menus with selection of
healthy food dishes. That is why it was important to research and analyse nutrition habits of people living in
Utena and their need for healthy food restaurant.

Purpose of research: evaluate nutrition habits of residents in Utena and ascertain the need of opening
healthy food restaurant in town. Task of research: 1. Analyse importance of healthy nutrition and main
features of the restaurants which are proposing healthy food. 2. Research nutrition habits of residents in
Utena and their needs for opening healthy food restaurant in town. Analysis of healthy food restaurants or
restaurants which propose healthy food was based on analysing scientific literature and other respectful
sources. In order to research nutrition habits of residents in Utena and their need for healthy food restaurant
the questionnaire analysis method has been used. Questionnaire has been carried out by giving question
papers to respondents directly or placing it in website apklausa.lt. 395 residents of Utena has taken place in
this research.

Research results revealed that most of residents in Utena does not live a healthy life style and chooses
other food over healthy food, but they would like to live and eat healthier. They try to choose various
ingredients, more vegetables, fruits, cereal crops, but still a lot of respondents, most of them students eat fast
food very often. Although most of respondents in catering places mostly chooses the second dish (mostly
poultry), coffee, tea and refreshments, and they are not interested in ingredients of dish, they would still
choose to eat in healthy food restaurant which uses ecologic ingredients, grown by local farmers, with less
fats, salt, sugars. And they would definitely order that kind of food to their offices or home delivery.
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