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Anotacija

Straipsnio tikslas — nustatyti, kokius maisto papildus sportuojantys asmenys renkasi kiino kompozicijos
korekcijai. Tyrime analizuojama sportuojanciy asmeny, besilankanciy maisto papildy parduotuvése, motyvacija ir
papildy pasirinkimai, siekiant pagerinti kiino kompozicija. Tyrime atkreipiamas démesys ] didele socialinés
ziniasklaidos tinkly ir bendraamziy jtaka papildy vartojimui, nurodant poreikj vykdyti jrodymais pagrjstas informavimo
kampanijas, skatinan¢ias moksline informacija paremtus sportininky pasirinkimus.

Reik§miniai ZodZiai: maisto papildai, kino kompozicija, papildy vartojimo rizika.

Abstract

The article aims to determine which dietary supplements athletes choose to correct body composition. The study
analyzes the motivation and supplement choices of athletes who visit dietary supplement stores to improve body
composition. The study draws attention to the significant influence of social media networks and peers on supplement
use, indicating the need for evidence-based information campaigns promoting science-based choices among athletes.
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Ivadas

Kiino kompozicijos tyrimai atlieckami Lietuvos ir uzsienio $aliy mokslininky. Nustatyta, kad ir
fizinio aktyvumo pasirinkimas pagal kiino kompozija (Roc¢kus, 2022), ir mitybos korekcijos pagal
fizinj aktyvuma (Ruano et al., 2020; Hilkens, 2021) turi teigiamg poveikj asmens kiino kompozijai
(Hettiarachchi et al., 2024) bei sveikatai apskritai (Kriaucioniené ir kt., 2024), jskaitant ir fizinio
pasirengimo rodiklius (Galman et al., 2024). Moksliniai tyrimai pateikia duomeny apie maistiniy
medziagy (Christoforou et al., 2021) bei maisto papildy (Jankauskiené, Kairaitis, 2010; Finamore et
al., 2022; Hilkens, 2021) pasirinkimus kiino riebaly ir raumeny masés santykiui subalansuoti ir
Ilgaamziskumui uztikrinti (angl.longevity) (Kaufman et all, 2024), taciau vis dar triiksta kokybiniy
tyrimy (Druker et al., 2017) apie sportuojanciy asmeny realius pasirinkimus ir jy motyvus.
Lietuvoje maisto papildy vartojimas populiar¢ja, tod¢l sveikatos sistemos specialistai, siekdami
konsultuoti sportuojancius asmenis mitybos elgsenos klausimais, turi Zinoti, i§manyti ir maisto
papildy pasiila, ir realig tokiy asmeny elgseng tokio tipo parduotuvése. Pateikti teiginiai leidzia
formuluoti tyrimo problema — kokie sportuojanciy asmeny maisto papildy poreikiai kiino
kompozicijos korekcijai? Tyrimo tikslas — nustatyti, kokius maisto papildus, skirtus ktino
kompozicijai koreguoti, sportuotojai renkasi maisto papildy parduotuvése.

Tyrimo metodika

Tyrimo tikslui realizuoti taikytas veiklos tyrimas — kokybinio tyrimo rasis, Kuri pagrjsta
emancipaciniu situacijos valdymu bei yra dialoginio pobtidzio (Kardelis, 2017). Tokio tyrimo btado
pasirinkimg lémé tyrimo temos aktualumas, kai tyr¢jas pats reaguoja | situacija remdamasis savo
sukaupta patirtimi ir turimomis Ziniomis. Atsizvelgdamas j tiriamajj bei situacijg tiriamojoje erdvéje
tyréjas taiké jvairius zodinius ir kiino kalbos modelius bei pritaiké demonstravimg pristatydamas
vieno ar kito maisto papildo sudétj stebint, kaip tai veikia esama padéti. Siuo atveju
eksperimentatorius buvo ir veiksmy vykdytojas, nes tiriamajam reikia parduoti jo pageidaujama
produkta ir suteikti / nesuteikti konsultacija. Sio tyrimo savitumas — nebuvo galima i§ anksto
suplanuoti tyrimo eigos, o reikéjo ekspromtu reaguoti ] tiriamojo veiksmus, kalbéjima gerbiant jo
autonomijg, finansinius iSteklius bei oruma. Atliktas veiklos tyrimas paremtas stebéjimo ir elgesio
duomenimis.
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Tyrimo kontingentas. Tyrimo kontingentg sudaré 27 dalyviai (19 vyry ir aStuonios moterys),
kurie pirko maisto papildus (Zr. 1 lent.). IS tyrimo dalyviy imties paSalinti du pirkéjai, kurie jsigijo
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plaktuves baltyminiams gérimams plakti.

1 lentelé. Tyrimo dalyviy duomenys ir socialinés bei demografinés charakteristikos
Table 1. Research participants' data and social and demographic characteristics

Nr. | Lytis AmZius Maisto papildas po pusiau Poreikiy maisto papildams dél
struktiiruoto interviu kiino kompozijos kotegorija

1. Vv 31lm.—33m. Vitaminy ir mineraly kompleksas, B | Gerinti darbinguma
grupés vitaminy kompleksas

2. \Y 42 m.—45m. Angliavandeniai be kofeino (geliukas) Gerinti darbinguma

3. M 50 m.— 53 m. Baltymy batonélis Didinti kino raumens mase¢

4, Vv 50 m.—55m. Baltymy batonélis Didinti kino raumens mas¢

5. M 15 m. Elektrolity gérimas, angliavandeniai be | Gerinti darbinguma
kofeino

6. \Y 40 m. —43 m. Vitaminy ir mineraly kompleksas, platus | Gerinti darbinguma
spektras  amino  riigS§¢iy, Dbaltymy | Didinti kiino raumens mase
batonéliai

7 M 32m.-35m. Magnis, baltymy milteliai, amino riig§¢iy | Gerinti darbinguma
kompleksas dél teigiamo poveikio | Didinti kiino raumens mas¢
metabolizmui

8. V 30m.—33m. Baltymy milteliai Didinti kiino raumens mase

9. \Y 50 m. - 55 m. MiSinys sanariams, kolagenas Gerinti darbinguma

10. |V 38m.—40m. Amino rug8¢iy  kompleksas  prie§ | Didinti kino raumens masg¢
treniruote

11. |V 23m.—25m. Kreatinas (amino rugstis) Didinti kiino raumens mase

12. | M 15 m. Angliavandeniai be kofeino Gerinti darbinguma

13. | M 50 m.— 53 m. Karnitinas (amino riigstis) Didinti kiino raumens mase

14. |V 50 m.— 54 m. Q10 Gerinti darbinguma

15. |V 38 m.—40m. Baltyminiai batonéliai Didinti kiino raumens mase

16. |V 42m.—45m. Kreatinas Didinti kiino raumens mase

17. |V 40 m. — 43 m. Beta-alaninas (amino riigstis) Gerinti darbinguma

18. |V 18 m.—20m. Kreatinas, kofeinas Didinti kiino raumens mase

19. |V 62 m.— 63 m. Testosterono balansui Gerinti darbinguma

20. |V 23m.—25m. Kofeinas su amino riig§timis Gerinti darbinguma

2. |V 60 m.— 62 m. Kreatinas Didinti kiino raumens mase

22. |V 23m.—25m. Baltymy batonéliai Didinti kiino raumens mase

23. |V 50 m. — 54 m. Vitaminy ir mineraly kompleksas, amino | Gerinti darbinguma
rugstys dél teigiamo poveikio
metabolizmui

24. |V 32m.—35m. Magnis Gerinti darbinguma

25. | M 30m.—-35m. Baltymy milteliai Didinti kiino raumens mase

26. | M 17m.—18 m. Baltymy milteliai Didinti kiino raumens mase

27. | M 23m.—25m. Baltymy milteliai Didinti kiino raumens mase

Tyrimo metodas. Siekiant garantuoti tyrimo rezultaty validumg pasirinktas pusiau
struktiiruotas interviu. Susidarytas §io interviu protokolas (apie 2 min. — 10 min.), remiantis mokslo
tyrimy iSvadomis apie maisto papildy nauda pagal tiriamojo amziy, lytj bei fizinj aktyvumg ir apie
maisto papildy sudedamyjy daliy poveikj asmens organizmui (Zr. 2 lent.). Rinkti Sie empiriniai
duomenys: pirkimo / pardavimo cekio kopijos (tikslus pardavimo laikas bei maisto papildo
pavadinimas fiksuojamas kompiuteringje programoje) bei tyréjo lapas su pusiau struktiruoto
interviu klausimais, kuriame zyméta ir tyrimo dalyvio lytis, tikétinas jo ar jos amzius bei tyréjo
refleksija.
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2 lentelé. Pusiau struktiruoto interviu / interviu gido prieiga protokolas
Table 2. Semi-structured interview/interview guide access protocol

Tema Klausimai
Poreikiy identifikavimas Kas jus domina?
Kokio siekiate tikslo?
Ko tikités i§ priestreniruotinio papildo?
Kokio organo funkcija siekiate gerinti?
Kokio pobudZio jusy fizinis aktyvumas?
Ka veikiate per treniruotg?
Kiek trunka jlisy treniruoté?
Koks treniruociy daznis per savaitg?
. Kokius fizinio pasirengimo rodiklius siekiate gerinti?
10 Kaip galite 5 baly sistemoje vertinti savo mitybg (1 — prastoka, 5 —
subalansuota pagal savijautg)?
11. Kaip galite vertinti miego kokybe: 1 — per mazai valandy, 5 — 7-8 val. su gilaus
miego fazémis.
12. Pagal kokius savijautos simptomus nusprendéte, kad jums reikia Sio papildo?
13. Ar atlikote kiino kompozicijos analizg?
Informacijos Saltinis ir jo | 1. Ar turite savo pasirinkima dél Z maisto papildo? Ar pakomentuoti?
patikimumas 2. Taip, tiksli jums pateikta trenerio / draugo / interneto informacija dél papildo
galimo poveikio.
3. Gerti biitina atsizvelgiant j Jusy fizinj aktyvuma bei savijauta.
Rizikos suvokimas ir | 1. Atkreipkite démesj j Sio papildo sudedamasias dalis. Baltymai yra su dirbtiniais
informavimas apie rizika saldikliais, dazikliais, 0 Kiti — su natiraliais. PraSom pazitiréti.
2. Dirbtiniai saldikliai neigiamai veikia miisy mikrobiota.
3. Natiiraliis baltymy priedai brangina produkta.
4. Bitina laikytis maisto papildo gérimo rekomendacijy pagal savo amziy, fizinj
aktyvuma bei svorj.

©CoOoNoaRrWNE

Tyrimo procediiros. Duomenys rinkti i§ heterogeniskos Z maisto papildy sportuojantiems
asmenims parduotuvés pirkéjy grupés 2025 mety vasario 27 dieng (penktadienj), nuo 10 val. iki 20
val. Z mieste (Lietuva) Z prekybos centre. Dialogai tesési nuo 5 min. iki 15 min. Sio tyrimo i$vados
lyginamos su panaSiy tyrimy iSvadomis. Palyginimas paaiSkino tiriama reiskinj. Tyrimo metu
surinkti pardavimo c¢ekiai i§saugoti nuo neapdoroty duomeny surinkimo etapo iki galutiniy tyrimo
iSvady. Pusiau struktiiruoto interviu tekstas parasytas kaip apraSymas, kad buty jtraukta informacija
apie konteksta, tyrimo dalyvj. Bitina paZzymeéti, kad siekiant tyrimo patikimumo pusiau struktiiruoto
interviu pagrindu parasyta anketa buvo pateikta kitiems tyréjams, t. y. taikytas eksperty metodas.
Pritarus parengtai anketai atliktas bandomasis interviu. Po to klausimai patrumpinti. Kadangi
parduotuvéje aptarnaujama po vieng interesanta, tai tyréjas galéjo po pirkimo / pardavimo proceso,
t. y. pusiau strukttiruoto interviu, pasizyméti reikiamus duomenis bei refleksijg tyréjo lape. Tai leido
transkribuoti interviu. Sie veiksmai leido i$vengti galimy duomeny kodavimo klaidy.

Tyrimo duomeny analizé. Kiekvienas pusiau struktiiruotas interviu analizuotas pagal teming
analiz¢ (Kardelis, 2017): pradzioje atrinkti reik§mingi vienetai — pageidauti tyrimo dalyviy maisto
papildai, kurie po to Kklasifikuoti, skirstyti j kategorijas. Toliau grupuojama informacija,
suformuotoms kategorijoms parenkamos temos fiksuojant, ar yra kategorijy, i kurias koncentruojasi
tyrimas. Po to ieSkoma bendry ir unikaliy temy visuose interviu. Toliau duomenys interpretuoti.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Pagrindinés interviu gido / pusiau struktiiruoto interviu (Kardelis, 2017) temos yra $ios:
Poreikiy identifikavimas; Informacijos Saltinis ir jo patikimumas; Rizikos suvokimas ir
informavimas apie rizikg. Pasirinktas tyrimo budas jgalino tyréja bendraujant siekti
bendraprasmiskumo, kurio pagrindas — tyrimo dalyvio poreikiy tenkinimas komentuojant papildo
galimg poveikj pagal jo sudedamasias dalis (maisto papildo maistiné deklaracija).

Poreikiy identifikavimas. Zmonés, kurie mankstinasi sporto saléje, yra pagrindinis pajamy
Saltinis maisto papildy rinkoje veikian¢ioms parduotuvéms (Finamore et al., 2023). Mokslo
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literatliroje aptariamas maisto papildy vartojimo paplitimas tarp sportuotojy ir retai diskutuojama
apie poreikiy indentifikavimg tokio pobiidzio parduotuvése, kai bendraujama tiesiogiai su
konsultantu. Pagal kokybiniy tyrimy biidg tyréjas taikydamas aktyvy klausimasi gali megzti
dialogg, pasiekdamas bendraprasmiskumo su tyrimo dalyviu. Kaip matyti i§ lentel¢je pateikty
klausimy tema Poreikiy identifikavimas tyrimo metu taikyti kiekvienam tiriamajam pusiau
struktiiruoto interviu pradzioje standartiniai klausimai, t. y. po pasisveikinimo teirautasi: kas
domina? I8girdus atsakyma, pavyzdziui, energijai (V, 40 m. — 43 m., Nr. 6), dialogas tgsiamas taip:
Tyréjas (toliau T) — Pagal kokius savijautos simptomus nusprendéte, kad jums reikia Sio papildo?
Tyrimo dalyvis ( toliau tyrimo dalyvis) — Triksta energijos. T — Koks treniruociy daznis per
savaite? TD — Tai du, tai tris kartus per savaite. Tai dazniau. T — Kgq veikiate per treniruote? TD —
Ivairiai: ir kardio, ir treniruokliai. T — Kiek trunka jusy treniruoté? TD — Apie valandg. T — Kaip
galite vertinti miego kokybe: kai 1-as — miegate mazai valandy, 0 5-as — 7-8 val. su gilaus miego
fazémis. TD — 3, miegu apie 6 val., pabundu. T — Kaip galite 5 baly sistemoje vertinti savo mitybg:
kai 1 — retai domités maistine bei energine verte valgomy patiekaly, vakare jauciate alkj, ir 5 —
subalansuota pagal savijautq? TD — 3 — tritksta dienos metu laiko, o ir nesinori. Na, taip, triksta
tvarkos. Na, ir reikia svorj mazinti... T — Ar atlikote kiino kompozicijos analize? TD — Ne. Toliau
pusiau struktiiruoto interviu metu pasitariama: kg tyrimo dalyvis galéty daryti keisdamas savo
dienos rezimg, po to — kokie tyrimai jam parodyty esama organizmo bukle, 0 tada ir kalbama apie
maisto papildus dél pirminiy poky¢iy inicijavimo. IS pusiau struktiiruoto interviu paaiskéja, kad
jprastai tyrimo dalyviai turi siekj — mazinti kino svorj, t. y. gerinti kiino kompozicija.

Akcentuotina, kad poreikiy identifikavimo kelias uztrukdavo nuo 10 min. iki pusvalandzio,
nes laika lemdavo tyrimo dalyvio sociokultiirinés savybés (amzius, lytis, temperamentas,
iSprusimas). Pavyzdziui, pusiau strukttiruoto interviu dalis (M, 23 m. — 25 m., Nr. 27): T — Laba
diena! Kas Jus domina? TD — Laba diena. leSkau kazko vakarienei. T — Supratau. Taip, galima
mitybg papildyti baltymy milteliais dél sotumo. Déti kaip ingredientq j patiekalg. TD — Noriu, 0 tai
prisivalgai visokiy nesqmoniy... T — Stai baltymy milteliai su dirbtiniais priedais ir natiraliais arba
be skonio. Augalinés ir gyvininés kilmés. Toliau pusiau struktiiruoto interviu metu tyrimo dalyviui
ar dalyvei demonstruojama baltymy milteliy sudétis, komentuojamos sudedamosios dalys ir aiskéja,
kad jis ar ji siekia gerinti kiino kompozija: mazinti riebalinj audinj ar stiprinti raumeninj. Tokiam jy
sprendimui jtakos turi ir kity sporto saléje sutikty asmeny elgesys — geria baltyminius gérimus
(tyrimo dalyviy zodZiais — baltymy kokteilj) po treniruotés. Pusiau struktiiruoto interviu metu siekta
kreipti démesj j mitybg pagal asmens gyvenimo biidg dél kiino korekcijos, nes kalbantis aiskéjo, kad
ir testosteronas, ir vitaminai bei mineralai perkami norit gerai jaustis, atrodyti, t. y. turéti tokig kiino
kompozijg, kuria biity patenkintas pats sportuotojas: raumeningas bei energingas ar liekna bei
patenkinta. Taip teigti leidZia ir tyrimo dalyviy elgsena: kai kurie rodé savo vidinius riebalus, kiti
kalbéjo apie amziy, kurj kaltino dél stambe¢jimo, o treti sake, kad draugams padéjo sumazinti kiino
svor] baltymy milteliy kokteiliai arba kad jau kartg geéré tokius kokteilius vakarais ir taip sumaZzino
SVor]j.

Pusiau struktiiruoto interviu analizé leido iSskirti tokias maisto papildy, skirty kiino
kompozicijos tobulinimui, poreikiy kategorijas: didinti kiino raumens mase (pasak tyrimo dalyviy
auginti raumenis), kuris apémé ir i§sakytas mintis apie poreikj mazinti kiino riebalinj audinj (pasak
tyrimo dalyviy deginti riebalus), gerinti darbingumg (pasak tyrimo dalyviy energijai). Tokj
skirstymg jgalino tyrimo dalyviy atsakymai | §io interviu pradzioje pateikta klausima kas domina
fiksuoti atsakymai bei kalbéjimasis pagal 2-oje lenteléje pateiktus klausimus bei tikslinamuosius
klausimus atsizvelgiant j tyrimo dalyvi. Pazymétina, kad tam tikrais atvejais dél energijos maisto
papildo buvo tikslinamasi, pavyzdziui: ko tikimasi i§ prieStreniruotinio papildo, koks treniruotés
pobidis, koks kraujospiidis, treniruotés laikas dieng. Kalbantis aiskéjo, kad taip siekiama daugiau
sudeginti kalorijy, o rezultatas bus sumazéjes kiino svoris. Dél testosterono papildo kalbéta apie
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kraujo tyrimus, tyrimo dalyviy miegg, mityba, fizinj aktyvumg per savaite, ir paaiSkédavo, kad
tyrimo dalyvis tikisi energijos bei daugiau raumeny, t. y. siekiama kiino korekcijos.

Maisto papildy vartojimo rizikos suvokimas ir informacijos perdavimas. Rizikos
suvokimas tarp parduotuvés pirkéjy aiskéjo, kai pateikus teiginj apie baltymy milteliy sudedamasias
dalis, jie reagavo taip, kad baltymy milteliy saldikliai bei dazikliai neturi Salutinio poveikio jy
organizmui. Svarbiausia, kaip teigé miltelius perkantys: patinka skonis; skanu; tai desertas; tai
vietoj vakarienés, tai po treniruotés. Doméjosi, kaip vartoti: kokia doz¢, kaip daryti kokteilj arba
paaiskédavo, kad plaka baltyminj gérima, t. y. miltelius plaka su vandeniu arba augaliniu ar karveés
pienu.

Norintiems riebaling kiino mase ,,deginan¢iy” maisto papildy komentuotas $iy produkto
sudedamyjy daliy sinerginis poveikis bei atskiry ingredienty teigiamas ir neigiamas poveikis
organizmui. Dalis tyrimo dalyviy keité savo sprendimg ir rinkosi amino riigstis arba kitus
palankesnius jy medziagy apykaitai produktus. Paaiskéjus riebaly ,,degintojy* Salutiniy poveikiy
galimybei, pavyzdziui, kofeinas, zalia arbata néra tinkami ingredientai tiems, kurie turi padidéjusj
kraujo spaudima arba iSgirde mazai tikéting poveikj kiino korekcijai, pavyzdziui, karnitinas kaip
ricbaly ,,degintojas” néra patikimas maisto papildas remiantis mokslo tyrimais, tyrimo dalyviai
keisdavo savo sprendima. Toliau teiraudavosi, kaip mazinti riebaling kiino mase. Kai kurie tyrimo
dalyviai Zinojo, kad gali patirti minimaly poveik] ir rizika — tokia pozicija ivardindavo kaip
imanoma be tiksliy fakty: Zinau, kad tas produktas mazina skyscius, o as vakare ir geriu arbatas,
kad tik nevalgyciau... tada rytq atsikeliu uZtinusi... turiu gerti tq papildg. Neprisimenu, kodél turiu
tik rytg gerti, nors parasyta, kad reikia ir vakare (M, 32 m. — 35 m., Nr. 7),; Skaiciau, baltymai gali
raizyti pilvg, pasti. Ir girdéjau, kad geriau ...120..whey..., bet neprisimenu kodeél (M, 30m. — 35m.,
Nr.25); Noriu vél Sio baltymo (rodo j baltymy miltelius su pavadinimu dietinis kokteilis) vakare
vietoj vakarienés. Jau gériau — skanus (M., 50 m. — 53 m., Nr. 3.). Pakomentavus, kad vienas i$
norimo produkto ingredienty — kofeinas, o Kiti — tai baltymy milteliai, cinkas, chromas bei pan.
tyrimo dalyvé kei¢ia sprendimg. Daro pati iSvada, kad néra Cia kas deginty riebalus. Perkantys
maisto papilda — gulsciaja raguzg tvirtino, kad jauté didesng energija ir vél nori to paties papildo,
nes gersiu tablete einant miegoti be rizikos (V, 62 m. — 63 m., Nr.19). Pirkdami vitaminus bei
mineralus tyrimo dalyviai jvardijo Zina, kad nori silpnesniy — per daug yra blogai (V, 31 m. — 33
m., Nr.1), o reikia magnj gerti, nes su maistu ,,nesusirenku“ (V, 32 m. — 35 m., Nr. 24) ir tgsia:
Girdéjau, kad magnis paleidzia vidurius, ar turit gero; Man reikia magnio bisglicinato, gero (M, 32
m. — 35 m., Nr.7). Viskas, ko per daug, yra blogai, as niekada su tuo nesusidiiriau, sporto klube tai
kalbéjo (V, 62 m. — 63 m., Nr.19). Trys kapsulés pries treniruote, po treniruotés... man nereikia
daug raumeny (V, 60 m. — 62 m., Nr. 21).

Tyrimo dalyviai zinojo, kad maisto papildai gali turéti Salutiniy poveikiy, taciau buvo
jauc¢iama 1§ kiuno kalbos, ypa¢ mimikos, kad papildy nauda virSija $ig rizika, o rizika nebuvo
suvokiama kaip realiai galinti jiems pasireik§ti. O tas kada nors — neapéiuopiama. Pusiau
strukt@iruoto interviu metu paaiSkéjo, kad treneriai sportuotojams rekomenduodami papildus,
pavyzdziui, akcentuoja miltelius kaip papildo forma, nejvardindami, kad jy klientai atkreipty
démesj j sudedamgsias papildy dalis, kaip dirbtiniy dazikliy bei saldikliy pavadinimus, t. .
rekomenduoja konkrety produkta, kurio ir noréjo tyrimo metu konkretiis tyrimo dalyviai. Kai kurie
rodé nuotrauka atitinkamo maisto papildo: mes su treneriu nekalbéjome apie kitq baltymg. Sis saké
— skanus, gerai susiplaka. Priedai? negirdéjau ir nezinau.

Informacijos Saltiniai ir jy patikimumas. Remiantis pusiau struktruoto interviu
duomenimis, dauguma sportotuojy — tyrimo dalyviy gauna informacija apie maisto papildus i$
socialiniy tinkly (Facebook grupés, tinklalaidés, Youtube kanalo), po to i§ draugy, maisto papildy
parduotuviy pardavéjy-konsultanty, reciau i§ treneriy (ne visi treniruojasi su asmeniniu treneriu),
nebuvo nei vieno, kuris konsultuotysi su dietologais ar dietistais, pavyzdziui: $j produktqg gerai
vertina facebook grupéje, tai duokit, kg dauguma ima (V, 42 m. — 45 m., Nr. 16); ...perskaiciau, kad
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geriausias grynas ...., tai duokit (V, 30 m. — 33 m., Nr.8); gériau tq, dabar ...gal kitq...kuris
geriausias? (V, 50 m. — 55 m., Nr.9). Kq daugiausia perka? (V, 18 m. — 20 m., Nr. 18). Nustatyta,
kad tyrimo dalyviai tiria informacijos patikimuma dél papildo riebaly degintojo: skaito internete
apie maisto papildus pagal jy poveikj kiino kompozicijai, gerai savijautai. Kadangi kai kuriy
dalyviy kalb¢jimas bei mimika ar kiino kalba demonstravo netikruma dél konkretaus maisto papildo
poveikio, tai leidzia teigti, kad informacijos gausa bei Sios informacijos Saltiniy jvairove lémé
tyrimo dalyviy abejones dél maisto papildy patikimumo: ... tai verslas (V, 50 m. — 54m., Nr.23);
reklama, tai taip gerai paveike, duokit... (V, 38 m. — 40 m., Nr.10); Gal ir pades, negi tik
placebo...(V, 62 m. — 63 m., Nr.19). Tyrime stebéta socialiniy normy jtaka papildy vartojimui, nes
dauguma sporto salés lankytojy, kurie dalyvavo tyrime, vartojo sportinius maisto papildus bei
priestreniruotinius papildus, kurie ,,degina riebalus®. Be to, jie nuolat bendrauja su asmenimis, kurie
vartoja tokius papildus, nors ir nepasiekia norimo rezultato, pavyzdziui: draugai, Seimos ar
komandos nariai. Tai jau sportavimo kulttiros dalis, tai jau norma, 0 apie tai byloja tyrimo dalyviy
pastebéjimai: ...sporto saléje maciau, kad treneris susiplakes géré. Gal ir as turéciau gerti del
raumeny? (V, 23 m. — 25 m., Nr.11); reikia energijos. Kiti geria tuos geliukus. Man irgi reikia pries
plaukimg. Ar padés? (M, 15 m., Nr. 5); Mano Seimoje visi sportuoja, o vyras turi visq lentyng ty
papildy dél raumeny (M, 50 m. — 53 m., Nr.13). Tyrimo metu fiksuota ir fizinés aplinkos jtaka
sporto mitybai: maciau, kad galima pirkti sporto klube. Kq man tai duos? Sulieknésiu? (M, 30 m. —
35 m., Nr. 25); gerai, kad yra sporto klube... kai néra motyvacijos, perki ir geri... daugiau kalorijy
sudegini (V, 38 m. — 40 m., Nr.10). Pusiau struktiiruoto interviu metu surinkti duomenys leidzia
kalbéti apie autoriteto jtakg dél maisto papildy vartojimo kiino kompozicijos korekcijai. Paaiskéjo,
kad dietologai, dietistai, gydytojai ir net treneriai néra pagrindiniai informacijos $altiniai, pasitikima
internetu ir draugais, renkantis maisto papildg apetito kontrolei ar maisto papildg kiino kompozicijai
koreguoti. Kai kurie teigé, kad asmeninis treneris pataria dél mitybos bei papildy, kiti — pasidaro
kraujo tyrimag, bet gydytojas néra suvokiamas kaip pagrindinis autoritetas. Tokiems tyrimo
dalyviams svarbu, ka vartoja tie, kurie sumazino riebaling ar padidino raumening kiino mase.
Galima buvo suprasti, kad dalis tyrimo dalyviy tikisi greito rezultato su papildais dél raumens
masés ar de¢l riebaly, ypa¢ vidiniy, mazinimo. Tad suprantama, kad svarbiausias konsultantas
tenkinant poreikj gerinti kiino kompozicija asmeniui yra tas, kuris ar¢iausiai, t. y. yra toje pacioje
vietoje — sporto saléje ir su kuriuo galima daznai aptarti: kg gerti, valgyti, ka vartoti dél geresnés
kiino isvaizdos, kur pirkti ir pan.: kol pateksi pas gydytojg... (V, 62 m. — 63 m., Nr.19 ) ir tesia: 0
mokamas tyrimas?
Diskusija

Atliktas tyrimas apie maisto papildy vartojima atskleide, kad tiek vyrai, tiek moterys,
lankantys maisto papildy parduotuve, siekia gerinti kiino kompozicija. Nustatyta, kad
penkiolikmeciai sportuotojai buvo suinteresuoti energijos papildais dél sportiniy rezultaty. Fiksuota,
kad sportuotojai tikisi vartodami testosterono kiekj organizme stabilizuojancius papildus ar
vitaminy bei mineraly kompleksus pasiekti savo tikslo — geros kiino kompozicijos. Pusiau
struktiiruoto interviu duomeny analizé parode¢, kad maisto papildy pasirinkimui bei sprendimui juos
vartoti turi jtakos socialinés medijos. Apie tai savo tyrime kalba ir M. Rockus (2022)
konstatuodamas, kad socialiniy medijy vartojimas nors ir neturi tiesioginio poveikio kiino
jvaizdziui, taiau, kai asmenys aktyviai domisi grozio ir sporto temomis, atsiranda ir neigiamos
pasekmés jy kiino suvokimui ir elgesiui. Atlikto tyrimo duomenys patvirtina socialiniy medijy jtaka
papildy vartojimui. Tai reiSkia, kad sportuotojai linke vartoti maisto papildus ir dél fiziologiniy
poreikiy, ir dél medijy poveikio.

Pazymétina, kad tyrimo duomenys leidzia teigti, kad asmenys, turintys aukStesnj kiino mases
indeksa (KMI), dazniau renkasi papildus kaip greita sprendimg savo kiino korekcijai. Tai susisieja
su Jankauskienés ir Bacevicienés (2024) tyrimu, kuris rodo, kad asmenys su didesniu KMI dazniau
nepriima savo kiino ir yra linkg ieSkoti papildomy priemoniy rezultatams gerinti.
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Tyrimo duomenys atskleidé sasajg tarp sporto salés lankymo ir papildy vartojimo, apie tai
savo tyrime raso ir Hilkens su kolegomis (2021). Jie nustaté, kad jauni vyrai, lankantys sporto sales,
dazniau vartoja baltymy papildus, siekdami padidinti raumeny masg ir pagerinti kiino forma. Taciau
butina pastebéti, kad socialinés medijos taip pat atlicka svarby vaidmenj — tyrimai rodo, jog
Instagram ar TikTok skatina maisto papildy vartojimg ir net anaboliniy steroidy jtraukimg j savo
mityba. Si tendencija rodo, kad socialiniai tinklai formuoja groZio standartus, kurie gali skatinti
jaunus asmenis vartoti papildus norint pasiekti socialiai priimting kiino forma.

Tyrimas parodé¢, kad verta atkreipti sportuotojy démes;j j rizikos suvokimg vartojant maisto
papildus, juos renkantis. Apie tai savo tyrimo iSvadose raso ir Finamore su kolegomis (2022). Jy
tyrime nustatyta, kad sportuotojai daznai neturi pakankamai ziniy apie maisto papildus, o sporto
saliy aplinka ne visada suteikia tinkamg informacija apie jy vartojimg. Ruano ir jo kolegy (2023)
iSvados taip pat patvirtina, kad dauguma sporto saliy lankytojy renkasi papildus be registruoty
dietology ar dietisty konsultacijos, o informacija apie produktus dazniausiai randa internete.
Drukerio su kolegomis (2023) tyrimas parodé¢, kad treneriai daznai neperduoda savo klientams
informacijos apie galimas papildy vartojimo rizikas, o dietologai skeptiSkai vertina bendra jy
vartojimg ir abejoja treneriy mitybos Ziniomis.

Pabréztina, kad papildy sudétis taip pat kelia klausimy dél ilgalaikés sveikatos. Singh ir
kolegy (2024) tyrime konstatuota, kad kai kuriuose maisto papilduose esanti sukraloze gali kelti
pavojy sveikatai, jskaitant metabolinius sutrikimus ir Sirdies bei kraujagysliy ligas. Kadangi Sis bei
kiti dirbtini saldikliai bei dazikliai yra baltymy kokteiliuose, riebaly degintojy produktuose ir kitose
lieknéjimo priemonése, svarbu kritiSkai vertinti ne tik papildy poveikj kiino kompozicijai, bet ir jy
ilgalaikj poveiki organizmui.

Apibendrinant teigtina, kad maisto papildy vartojimas kiino korekcijai gali buiti dazniau
siegjamas su neigiamu kiino jvaizdziu, socialiniy tinkly jtaka savo kiino kompozicijos suvokimui ir
stoka ziniy apie tinkamg maitinimasi pagal fizinj aktyvuma bei savijauta. Gauti rezultatai rodo, kad
reikalinga gilesné edukacija apie gyvenseng ir galimas maisto papildy vartojimo rizikas.
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Summary

The study examines the dietary supplement preferences of physically active individuals aiming to improve body
composition. It specifically focuses on the motivations and choices of customers in dietary supplement stores. The
research highlights the significant influence of social media and peer groups on supplement usage. It underscores the
need for evidence-based information campaigns to promote informed, science-backed decisions among athletes. The
methodology involved semi-structured interviews with 27 participants (19 men and 8 women) to identify their needs,
assess their awareness of risks, and explore their decision-making processes regarding supplements.

Key findings include:

- motivations for supplement use: participants primarily sought supplements to enhance muscle mass,
reduce fat, or boost energy levels;

- influence of social factors: decisions were often shaped by peer behaviour and trends observed in gyms or
social media;

- risk perception: while participants were aware of potential side effects, they often underestimated or
dismissed these risks in favour of perceived benefits;

- information gaps: many relied on trainers or peers for advice rather than scientific evidence, leading to
suboptimal or uninformed choices.

The study calls for targeted educational initiatives to improve awareness about the appropriate use of dietary
supplements and their potential health impacts. study emphasizes the need for targeted educational initiatives to
promote informed, science-based choices regarding dietary supplements and their health impacts.
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