,Lietuvos gyventojy natrio ir jodo biiklés vertinimas ir visuomenés sveikatos politikos gairiy
sudarymas (NATRIJOD)“

DRUSKOS VARTOJIMO JPROCIU IR SVEIKATOS BUKLES KLAUSIMYNAS

Dékojame, kad sutikote dalyvauti Lietuvos ir Pasaulio sveikatos organizacijos tyréjy atliekamame tyrime.
Maloniai prasome atidziai perskaityti kiekvieng klausimg ir tinkama atsakymg pazyméti kryzeliu (,,X*), ar
jrasyti Zodziu. Apklausa yra anoniminé, konfidencialumas garantuojamas, gauti duomenys bus naudojami tik
apibendrintai. Jusy atsakymai, nuomoné ir pasitlymai yra labai svarblis vertinant Lietuvos gyventojy
kasdienius druskos vartojimo jproéius ir jy poky¢ius bei teikiant rekomendacijas valstybés institucijoms ir
privadiam maisto gaminimo sektoriui kaip sumazinti druskos vartojima ir pagerinti kKiekvieno gyventojo
sveikatos biikle, darbinguma ir kartu visuomenés sveikata.

TIRIAMOJO NUMERIS (pildo tyréjas - vieta etiketei uzklijuoti)
Tyréjas

Bendroji informacija

Klausimyno pildymo data (metai/ ménuo/diena)

Sutikimo forma perskaityta ir pasirasyta [J Taip [ Ne (jei ne, dalyvauti negalima)

24 val. Slapimo méginio rinkimas

Rinkimo pradzios data (metai/ménuo/diena)

Rinkimo pradZios laikas (val./min)

Rinkimo pabaigos data (metai/ménuo/diena)

Rinkimo pabaigos laikas (val./min)

Surinkto §lapimo tiiris (ml)

Fiziniai duomenys (pildo tyréjas)

Ugis (cm) (be baty) [aparato tipas]

Svoris (Kg) (be baty, vilkint lengvus drabuzius)
[aparato tipas]

Avrterinis kraujo spaudimas (mmHg) [aparato tipas, AKS 1 matavimas ............... Lo
manZetés dydis] AKS 2 matavimas .............. A

AKS 3 matavimas ............... Lo
Sirdies susitraukimy daznis (pulsas) k/min SSD 1 matavimas ...............

SSD 2 matavimas .............

SSD 3 matavimas ..............

Demografiné informacija

1. Jasy lytis [0 Moteris | O Vyras

2. Jusy gimimo data

3. Gyvenamoji vieta [0 Kaimas [ Miestas

4. Jusy issilavinimas (] Pagrindinis [J Vidurinis [J Specialusis vidurinis
(baigti mokslai) [] Aukstesnysis (technikumas, auk$tesnioji mokykla)




[] Aukstasis koleginis [] AukStasis universitetinis

5. Seiminé padétis [1 Vedes (iStekéjusi) arba gyvenate nesusituokes (-usi)
[] Nevedes (netekéjusi) UISsiskyres (-usi) [INaslys (-¢)
6. Jusy pagrindinis [] Dirbantis [ Studentas, (—¢) [ Bedarbis, [] Pensininkas,(-¢) [ Kita

uzsiémimas (jrasykite)

pastaruosius 12 mén.

Druskos vartojimo jprociai

7.

Ar studote valgydami jau pagamintus patiekalus?

[ Niekada
L] Truputj, jei maistas nepakankamai stirus
L1 Beveik visada, net neragaudamas

[] Visada
8. Kaip daZnai naudojate druskg gamindami maistg | [1 Niekada [] Kartais [1 Daznai
namuose? L] Visada

Kokios riisies druska vartojate maistui gaminti ar
stdyti?

[J Joduotg druska (akmens, juros ar kitg)
L] Nejoduotg akmens druska

[ Himalajy druska

L] Kita (jrasykite)

[] Nezinau
10. Kaip daznai valgiui gaminti ar sidyti naudojate (] Niekada [] Kartais L1 Daznai
joduota druska? [ Visada

11.

Jei nenaudojate joduotos druskos, nurodykite
kodél?

[J Turiu per mazai informacijos apie joduota druska
L] Esu jprates (-usi) naudoti nejoduoty druska

1 Manau, kad pakankamai jodo gaunu su Kitu
maistu

[J Rinkdamasis (-i) druska, nesidomiu, ar joje yra
jodo

[] NeZinau

01 O Kita (jrasykite)

12.

Ar joduota druska laikote sandariame, uzsuktame
inde?

[J Taip, joduotg druska laikau sandariame inde
] Ne, laikau atvirai
[J Tokios druskos nenaudoju

13.

Kada atidaréte pastarajg joduotos druskos
pakuote?

L] pries 0-3 mén. U prie§ 4-6 mén.
[J prie§ 6 mén. ir ankséiau [ nezinau
[ joduotos druskos nevartoju

14.

Ar naudojate jodo turin¢ius maisto papildus,
juros dumblius ar spiruling?

(] Taip 0 Ne [J Nezinau

15. Kuriuos maisto produktus daZniausia stidote gamindami maista ar valgydami namuose paruosta
maista? PaZzymeékite ,,X“. Jei niekada nevartojate paminéto maisto — pazymékite ,,Netaikoma*
Papildomai Stidau Stdau jau Nevartoju
nestidau gamindamas (- | pagamintg §io produkto
a) patiekalg
Virtos bulvés O O O O
Keptos bulveés U O O O
Makaronai arba ryziai (| U O O
Kepti kiauSiniai (| O O O
Virti kiau§iniai O O O O
Sviezios darzoveés L] O O O
Virtos darzovés ] O O O
Konservuotos darzovés ] O O O




Troskintos darzovés 0 4 O O

Zalia mésa (pvz., kepsnys, mésos filé) O 4 O d

Perdirbta mésa (pvz., Snicelis, marinuota O O 0 O

meésa)

Sviezia, $aldyta zuvis (pvz., filé) ] U 0 a

Perdirbta zuvis (pvz., Zuvy pirsteliai) l 0 0 g
16. Kaip dazZnai valgote Siuos siidytus maisto produktus?

Niekada | Reciau nei 1-2 kartus | 3-5 kartus | Vieng Kelis
vieng karta per savaite | per savaite | kartg per kartus per
per savaite dieng dieng

Bulviy ar kukuriizy U U U ] O
traskucius (Eipsus)

Sudytus ar skrudintis (| U O O O O
rieSutus, stdytus kukurtizy

spragésius

Sudyta, vytintg ar riikyta t O d O O O
zuvj, silke, $protus, Zuvies

konservus

Rukytus, sudytus ar ( U O O O O
vytintus mésos gaminius

(pvz., ritkytas desras,

kumpius)?

Greitai paruo$iamas (] ] O O O O
uzpilamas sriubas, sultinio

kubelius

17. Kaip manote, kiek druskos Jis suvartojate?

[ Gerokai per daug [ Per daug

[J Tinkama kiekj

[J Per mazai [J Gerokai per mazai [] Neturiu
nuomones

18. Kiek gramy druskos rekomenduojama suvartoti
suaugusiam zmogui per para? (pasirinkite vieng
atsakymo variantg)

L1 Iki 5 g (nepilnas arbatinis Saukstelis)
[15-10 g (iki 1 arbatinio Saukstelio su kaupu)
[110-15¢

(] Daugiau nei 15 g

[] Nezinau

19. Kaip manote, ar didelis druskos suvartojimas gali

sukelti rimty sveikatos sutrikimy?

[J Taip O Ne O NeZinau

20. Ar imatés priemoniy suvartojamam druskos
kiekiui reguliuoti? (nurodykite tiek atsakymy,

kiek Jums atrodo tinkama)

L] Taip LJ Ne

Jei TAIP, kokias priemones ar budus naudojate?:
[] Vartoju kiek jmanoma maziau perdirbto maisto,
pusgaminiy

[J Renkuosi simboliu ,,Rakto skylute* pazymétus
produktus

L] Perskaitau maisto produkty etiketes apie druskos
ar natrio kiekij juose

L] Valgydamas/-a papildomai druskos nededu

[J Perku maisto produktus, turin¢ius mazai druskos
ar natrio (pvz., silpnai sudytus, be druskos)

[J Gamindamas/-a maistg druskos nededu

[ Druska keiciu prieskoniais be druskos

L] Vengiu valgyti vie$ojo maitinimo jstaigose




01 Kita
(isvardinkite):

21. Kur, Jusy nuomone, tikslinga sumazinti druskos
kieki? (nurodykite tiek atsakymy, kiek Jums
atrodo tinkama)

L1 Duonoje

L] Padazuose (pvz., majoneze, sojos padaze)

[J Stdytoje, vytintoje ar riikytoje Zuvyje, silkéje

0] Kulinarijos skyriuose parduodamuose keptuose
mésos ir Zuvies gaminiuose (pvz., keptuose visciuky
ketvir¢iuose, kiaulienos karbonaduose, kepsneliuose)
I Kulinarijos skyriuose parduodamuose keptuose
bulviy gaminiuose (pvz., plokstainyje, blynuose,
védaruose)

[J Mésos gaminiuose (pvz., rikytose, virtose,
vytintose desrose, desrelése, kumpiuose)

[] Stiriuose

(1 Parduodamose salotose ir misrainése

] Vie$ojo maitinimo jstaigy patiekaluose

[J Neturiu nuomonés

Mitybos jprociai

22. Kaip daZnai valgote ne namuose gamintg maistg?

Niekada | Rec¢iaunei 1| 1-2 kartus | 3-5 kartus | Kasdien Kelis kartus per
kartg per per savaite | per savaite dieng
savaite

Vie$ojo maitinimo jstaigose 0 ] ] 0 0 ]
Paruostg vartoti maista, jsigyta ] O O (] (] O
parduotuvéje ar viesojo

maitinimo jstaigoje (pvz.,

sumustiniai, salotos, kepta

mésa, vyniotiniai, pica)

Parduotuvéje pirktus U 0 O O O O
pusgaminius (pvz., koldinus,

piCq, marinuotq mésq, Sviezias

desreles)

23. Kiek vandens iSgeriate per dieng?

Stiklinés/-iy (jprasta stikliné 240 ml)

24. Kiek kity skysciy (iSskyrus vandenj) suvartojate
per dieng?

Stiklinés/-iy

25. Kiek arbatos ir kavos iSgeriate per dieng?

Puodeliai

26. Kaip daznai valgote vaisius ir darzoves (iSskyrus bulves)?

Nevartoju | Reciau 1-2 3-5 6-7 Kelis
nei vieng | kartus kartus kartus kartus
kartg per | per per per per
savaite savaite | savaite | savait¢ | dieng

Kaip daznai valgote vaisiy? (pvz., bananai,

slyvos, abrikosai, nektarinai, vynuoges, [ O (] OJ O O
apelsinai, kiviai, avokadas, kriausés,

vysnios, braskés)

Kaip daznai valgote dziovintus vaisius ir




zemeés riesutai, migdolai)

rieSutus? (pvz., dZiovintos slyvos, abrikosai, ]

Kaip daznai valgote $vieziy darzoviy? (pvz.,

Spinatai, ropés, pomidorai, burokéliai,
cukinijos)

lapinés darzoves, morkos, kopiistai, O

Kaip daznai valgote virty ar troskinty

kopiistai, Spinatai, ropés, pomidorai,
burokéliai, cukinijos)

darzoviy? (pvz., lapinés darzoveés, morkos, ]

darzoves?

Kaip daznai valgote marinuotas ar raugintas ]

27. Tomis dienomis, kai vartojate vaisiy, kiek
porcijy vaisiy suvalgote per dieng?

Porcijy skaicius:
(1 porcija— vienas vidutinio obuolio dydzio vaisius)
[J NeZinau

28. Tomis dienomis, kai valgote darzoviy, kiek
porcijy darzoviy suvalgote per diena?

Porcijy skaicius:
(1 porcija $vieziy darzoviy atitinka vieng 240 ml
stikling, virty darzoviy — pusé stiklinés)

(1 NeZinau
29. Kaip daZnai valgote Siuos maisto produktus?

Nevartoju | Reciau 1-2 3-5 6-7 Kelis
nei vieng | kartus kartus kartus kartus
karta per | per per per per dieng
savaite savaite | savaite | savaite

Pienas (I (I 0 O O O
Stris (pvz., pelésinis, lydytas, rikytas, O O 0 O 0 0
fermentinis)

Zuvis ar jiiros gérybés [l U (| U O [l
Meésa O O ] O O O
Duona (juoda, balta), batonas Ul ] O O O O
Stirokas natiiralus mineralinis ar Saltinio U Cl ] O ] O
vanduo, (pvz., ,,Vytautas®, ,,Darida®,

,Borjomi‘)

30. Kiek duonos riekiy ar duonos pakaitaly
vidutiniskai suvalgote per diena? (pvz., duonos
pakaitalai - dziavésiai, krekeriai, duonos
trapuciai arba traskuciai, bet ne dribsniai)

Juodos duonos riekiy skaicius (vnt.)
Baltos duonos riekiy skaicius (vnt.)
Batono riekiy skaicius (vnt.)

Duonos pakaitaly riekiy skai¢ius (vnt.)

31. Ar valgote namuose keptg duong?

(] Taip O Ne

Jei TAIP, ar jai kepti naudojate joduota druska
L] Taip, naudoju joduota druskg [1 Nenaudoju
[] Nezinau

Sveikatos buklé

32. Nurodykite ligas, kuriomis §iuo metu sergate ar esate persirges ir ju diagnoze patvirtino gydytojas

ar kitas sveikatos prieZiiiros darbuotojas?

Sergu ar esu

persirges
Siomis ligomis

Nesergu/ Susirgau per Sergu / ar
nesirgau pastaruosius 12 | persirgau seniau
mén. nei 1 m.




Padidéjes kraujospudis (artering 4 O 0 O

hipertenzija)

Miokardo infarktas O O 0 O

Sutrikes Sirdies ritmas (priesirdziy 0 0 g O

virpéjimas)

Sirdies nepakankamumas 0 O O O

Uminis galvos smegeny kraujotakos O] O O O

sutrikimas (insultas)

Inksty ligos U O O O

Cukrinis diabetas 0 O O O

Skydliaukeés veiklos sutrikimas U (| [l O

(hipotireoze, hipertireozé), dél kuriy

reikia vartoti vaistus

Kita (nurodykite) U U O O
33. Ar vartojate vaistus Sirdies ritmo sutrikimui L] Taip L1 Ne

gydyti?

Jei TAIP, kokius vaistus vartojate:

L] kordarong [ ritmonorma
L] kita (jrasykite)

34. Ar pastargsias 7 dienas vartojote vaistus
skydliaukés ligai gydyti?

0] Taip LI Ne

Jei TAIP — kokius vaistus vartojate?

[J L-tiroksing [] metizolj, tirozolj ar propicilj
[ Kita (nurodykite pavadinimus)

35. Ar per pastargsias 7 dienas vartojote kokius nors
receptinius ar nereceptinius vaistus, vaisty
(tinktiras) gerklés skausmui mazinti ar
atsikos¢jimui gerinti, maisto papildus (pvz.,

(1 Taip [ Ne

Jei TAIP, uzrasykite pilng pavadinima (-Us),
nurodyta (-us) ant pakuotés ir kokj kiekj (pvz.,
tableciy skaiciy) vartojate per dieng?

mineralines medziagas, amino rugsciy
preparatus, vitaminus)?
Tik MOTERIMS [ Taip [ Ne

36. Ar Siuo metu laukiatés?

Jei laukiatés — kelinta néstumo savaité?

Ar laukiatés dvynuky ar trynuky? [ITaip [1 Ne

Ar pastojote nattiraliai (1 Taip (] Ne

Ar buvo daryta stimuliacija I Taip (1 Ne

Ar buvo taikyta dirbtinio apvaisinimo procedtra [ Taip [J Ne

Kiti klausimai

37. Kiek karty per savait¢ maziausiai 30 min.
uzsiimate energinga fizine veikla (mankstinatés,
sportuojate, bégiojate, greitai einate, vaziuojate
dviraciu, energingai dirbate namy iikio darbus ir
pan.) taip, kad pagreitéty kvépavimas ir pulsas?
(30 min. trukmé vienos paros metu gali susidéti
i§ keliy daliy, pvz., 15+15 min.)

CINeuzZsiimu tokia fizine veikla
11 diena

[ 2 dienas

[ 3 dienas

[ 4 dienas

[ 5 dienas

] 6 dienas

[ 7 dienas




38.

Ar per dieng surtkote nors vieng ar daugiau
cigareCiy/ cigary / pypkiy?

[ Ne, as$ nickada neriikiau
[J Ne, ta¢iau rukiau praeityje
] Taip, rikau paprastas

[] Taip, rikau elektronines

Nuosirdziai dékojame uz Jusy skirtg laika, atsakymus ir kantrybe pildant klausimyna.

Tikime, kad dalyvavimas Siame tyrime padés geriau suprasti savo druskos vartojimo jprocius ir atkreipti

démesj j galimus rizikos veiksnius ir svarbius saviriipos klausimus.

Prasome kartu su uzpildytu klausimynu atnesti slapimo, surinkto
pagal pateiktas rekomendacijas, inda

Linkime sveikatos!




