7 paskaita. Subalansuota mityba ir fizinis aktyvumas siekiant
optimalaus svorio palaikymo.

Tikslas. Pateikti mitybos rekomendacijas asmenims nuo 65m.

Pagyvenusiy ir vyresnio amZiaus Zmoniy medZziagy apykaita yra sulétéjusi, mazéja
organai, keiciasi kiino sudétis, Zmogus pasunkéja apie 2-7 kg, mazéja fizinis aktyvumas.
Atsiranda klausos ir regos sutrikimy, gali biti fiziné ar psichologiné negalia, vir§kinimo
problemy, ypa¢ daznas viduriy uzkietéjimas. Visa tai turi jtakos maisto vartojimui ir
gyvenimo kokybei. Pagyvene Zmonés turi rizikg mitybos nepakankamumui atsirasti.
Pagrindinés mitybos nepakankamumo prieZastys:

o ligos (veikia maistiniy medZiagy vartojima);

e retas valgymas, ypac kai valgo tik 2 kartus per dieng;

o iSkrite dantys, burnos skausmas, apsunkintas kramtymas;

e bloga socialiné padeétis;

e sumazéjes socialinis kontaktas - valgo vienas;

e gausus vaisty vartojimas;

e greitas lieséjimas ar kuno svorio prieaugis;

o reikalinga pagalba apsipirkimui, maisto ruoSimui.

Yra daugybé prieZasciy, dél kuriy pagyvenusiy Zmoniy mityba turéty biuti kiek kitokia
nei jaunesniy. Tai ir jvairus fiziologiniai organizmo pokyciai, ir létinés ligos, kurios
daZniausiai pradeda varginti biitent vyresnius Zmones, ir netgi mitybos jprociy bei
galimybiy juos realizuoti pakitimai. Be to, pagyvenusiems Zmonéms dél létesnés
medziagy apykaitos ir mazesnio fizinio aktyvumo sumaZéja energijos poreikis. Zemiau
pateikti svarbiausi sveikos mitybos reikalavimai:

Pirmiausia, maitinimas turi buti subalansuotas, t.y. suvartojamo maisto energija
turi atitikti iSeikvojamos energijos kiekj.

Svarbu nepersivalgyti ir nenutukti.

Svarbu sudaryti skleroze stabdantj poveikj turintj davinj - parinkti maisto
produktus, kurie maZina cholesterolio kiekj organizme (liesas pienas, riges pienas,
daug skaiduliniy medZiagy turintys vaisiai ir darZovés).

Maistas turi buti jvairus. Butina daugiau valgyti Zaliy vaisiy ir darZoviy
(pageidautina visus metus), davinyje turi buti adekvatus vitaminy ir mineraly kiekis.

Reikéty vengti konservuoty maisto produkty, koncentraty, riboti druskos kiekj,
nes druska didina kraujospudi, sulaiko skyscius organizme, sunkina Sirdies darba
(silkiy, sudyty agurky, sudyty gryby), daugiau vartoti lengvai pasisavinamy maisto
produkty (nes sumazéjes virskinimo aktyvumas) - Zuvies, viStienos, pieno produkty.
Rikyti gaminiai, grybai, ankstiniai sunkina virskinima.

Maistas turi buti kvapnus, graZiai atrodyti. Tai labai svarbu, nes vyresni Zmonés
daZnai neturi apetito. Jei toleruojate, galima vartoti Zalumyny, ¢esnaky, svoguiny, krieny,
gerti darZoviy ir vaisiy sul¢iy. Tai ne tik gerina skonj, bet ir aprupina organizma
mineralais, vitaminais, fitoncidais ir kt. Ta¢iau maisto, kuriame yra daug prieskoniy,
geriau vengti, nes jis gali dirginti virSkinamosios sistemos organy gleivine, o dél to gali
sutrikti jos veikla.

Per dieng butina iSgerti iki 1,5 | skysciy (jei néra inksty, kepeny ir Sirdies ligy
komplikacijy, dél kuriy reikéty riboti skysciy kiekj). Svarbu parinkti tinkamg maisto
paruoSimo buda. Geriau tinka virtas ir troSkintas maistas, re¢iau - apkeptas. Reikty
vengti kepto maisto, nes riebaly skilimo medziagos trikdo virSkinamosios sistemos ir



tulZies iSsiskyrimo veiklg. Nepatartina kasdien gaminti patiekaly i$ milty: toks maistas
daZnai skatina viduriy uzkietéjima.

Valgyti létai, maZomis porcijomis, daznai, reguliariai. IS karto suvalgytas didelis
maisto kiekis, ypac riebaly, trikdo kity organy veikla, daZniausiai Sirdies ir kraujagysliy
sistemos. Greitai valgant su maistu praryjama daug oro, dél to galite pradéti raugéti
arba maisto daleliy gali patekti j kvépavimo takus (uZspringsite). Dideliais kgsniais
prarytas maistas sunkiau virskinamas. Maisto perpildytas skrandis spaudzia Sirdj ir
trikdo jos veikla. Kenkia ir persivalgymas prie$ naktj. Tai yra rizikos nutukti veiksnys,
kenkia virSkinamosios sistemos darbo ritmui, blogai veikia Sirdies veiklg, trikdo miega.
Retas valgymas didina cholesterolio kiekj kraujyje ir didina aterosklerozeés atsiradimo
rizikg. Kad buty tolygiai apkrauta virSkinamoji sistema, geriau issiskirty virskinimo
sultys ir maistas biity geriau virSkinamas bei pasisavinamas, patartina valgyti 4-5
kartus per diena. Geriau valgyti tuo paciu laiku, nes tada atsiranda salyginis refleksas -
tuo laiku susidaro gausios fermenty skrandZio sultys.

Pagrindiniai maitinimosi principai:

e vengti maisto produkty, sukelianciy pilvo putima;

e vartoti liesus produktus;

o valgyti daugiau lengvai virSkinamy baltymy - vistienos, Zuvies;

e vengti suraus maisto;

o vengti kepty patiekaly, maisto produkty, turin¢iy daug cholesterolio;

o valgyti Siltg maista;

e valgyti daugiau juodos duonos;

o valgyti pakankamai skaiduliniy medziagy turincio maisto.

Bendras riebaly kiekis turi buti 10 proc. bendro kaloringumo, sociosios riebaly
rugstys turi sudaryti ne daugiau nei 10 proc. viso riebaly kiekio (maziau gyvuliniy,
daugiau augaliniy riebaly). Angliavandeniy kiekis - 50-55 proc. bendro kaloringumo
(nevartojant cukraus).

Rekomenduojami maisto produktai (jei toleruojate): pienas (jei netoleruojate -

virintas su arbata, kava) ir jo produktai: kefyras, riges pienas; varské ir suriai (liesi,
neastris); augaliniai riebalai (su salotomis, miSrainémis, sriubomis), sviestas, grietinélé,
grietiné (vengti kiaulés, jaucio, avies tauky); mésa ir jos produktai (liesa, virta,
troskinta; geriau apkepta aliejuje, prieS tai iSvirus): verSiena, triuSiena, vistiena,
kalakutiena (vengti rukyty, stidyty, marinuoty, riebiy mésos produkty); Zuvis ir jos
produktai: liesa, aliejuje virta, troskinta, Sutinta, kepta, geriau aliejuje, prie$ tai iSvirus
(vengti riebiy, rukyty, siiriy Zuvy); saldumynai, konditerijos gaminiai, smulkaus malimo
duonos ir pyrago gaminiai, makaronai - ribotas kiekis. Daugiau valgyti stambaus
malimo ir séleny duonos, aviZiniy ir grikiy kruopuy, jvairiy darZoviy, vaisiy, uogy. Tinka
jvairios pieniskos koSés, pudingai ir apkepai i§ kruopy su varSke. Vengti dujy
susidaryma skatinanciy produkty (Zirniy, pupy, pupeliy).
Maistas turi biiti subalansuota. Joje turi buti maZiau riebaly, daugiau skaiduliniy
medZiagy, vitaminy ir mineraly. Jei sumazéjes paros energijos kiekis, maisto produktai
turi buti kaloringesni - cukrus, saldumynai, riebalai, aliejai. Taciau kyla antsvorio ir
nutukimo pavojus. DaZnai pagyvene Zmonés nepakankamai vartoja baltymy. Jie jaucia
silpnumag, atsiranda patinimy, sunyksta raumenys.

Apibendrinus iSskirtini tokie rekalavimai seny Zmoniy maitinimuisi:

e maksimaliai jvairus maisto produktai;

e optimaliai paruoStas maistas;

e vartoti maisto produktus, kuriems suvirskinti reikia maziau fermenty;



e maZziau vartoti juodos duonos, bulviy, konditeriniy maisto medZiagy, gyvuliniy
kilmeés riebaly;

e valgyti ne reciau kaip 4 kartus per dieng;

e pakankamai gauti mineraliniy medziagy ( Ca, Fe, Mg, K, ir vitaminy);

e druskos per parg 5-8gr;

e skysciy, kaip ir vidutinio amziaus Zmogui, jeigu néra Sirdies ir inksty funkcijos
nepakankamumas;

e daug vartoti vaisiy, darzoviy, ypac guZziniy, moliuginiy, saloty, petraZoliy;

e jei dantys blogi arba jy neturi yra protezai, valgis turi buti trintas, skystas;

e turintys iSimamus danty protezus nak¢€iai iSsiima, plauna danty Sepetéliu su
vandeniu ir muilu arba danty pasta skirta protezams, arba 2% sodos tirpalu. Po
to laiko sausai arba atvirintame vandenyje. ISsiémes protezus Zmogus turi
apziuréti burnos ertme ir perskalauti burng 2% sodos tirpalu arba medetky
arbatos tirpalu, arba vandeniu. Jei protezai neiSsiima, dantys valomi ir
skalaujami po kiekvieno valgio. Jei protezai sukelia burnos gleivinéje pragulas
dél tolesnio jy vartojimo tuoj pat reikia nukreipti Zmogy pas stomatologg;

e jeigu Zmogy vargina viduriy uzkietéjimas, jo paros maisto racionali turi buti 30-
60gr., skaiduliniy produkty (vaisiy, darZoviy, dribsniy, séleny).

Mityba ir pagyvenusiy Zmoniy ligos

Mityba labai svarbi susirgus, ji daro ijtaka uminéms ligoms (ligos eigai ir gijimo
periodui), osteomaliacijos (trikstant vitamino D, kalcio), osteoporozés, piktybinés
mazakraujystés (deél vitamino B12 blogos rezorbcijos) atsiradimui ir eigai. Gali atsirasti
neurologiniy pakitimuy, psichikos sutrikimy, silpnaprotysté, anemija dél geleZies, folio
rugsties ir vitamino B12 stokos, Sirdies nepakankamumas, diabetas, kojy Zaizdos,
skydliaukeés ligos, kuriomis sirgdamas pacientas lieséja, ar Sirdies nepakankamumas. Be
to, gali pakisti balsas, sauséti oda, didéti kiino masé, atsirasti hipotenzija (hipotonija),
véZys ar virskinimo sistemos ligos - opos, kasos nepakankamumas, celiakija, padidéti
vaisty vartojimo poreikis ir kt. Savo ruoztu del Siy ligy gali sutrikti maistiniy medziagy
rezorbcija. Pagyvene ir vyresnio amZiaus Zmonés serga daZniau nei jauni. Sergant
sumaZzéja apetitas, blogiau rezorbuojamos maistinés medziagos, todél daznai prireikia
papildomo maitinimo, nes padidéja maistiniy medZiagy poreikis. Esant minkStyjy
audiniy traumai, uzdegimui ar sepsiui, reikia daugiu baltymy. Apskritai dietinj gydyma
reikia gerai apgalvoti, nes vyresnio amziaus Zmones daZnai kankina kelios ligos:
parkinsono liga, artritas, klausos ir regos sutrikimas, sugede dantys, ranky silpnumas.
Daznai bina nestabili psichikos busena: sumiSimas, depresija, apatija, vieniSumo
jausmas ar net nenoras gyventi. Reikia atkreipti démesj ir j socialinius veiksnius (pvz.,
izoliacijg nuo visuomenés).

Pagyvenusiems Zmonéms reikéty sudaryti individualy raciona, nes jie daznai
serga jvairiomis létinémis ligomis. Kiekviena speciali dieta riboja maisto produktus,
kei¢iamas maisto paruoSimo budas, kuris gali turéti ir psichologinj poveikj. Tai turi
jtaka apetitui, kadangi sumazéja mégstamy maisto produkty asortimentas. Parenkant
dieta reikia parinkti mégstamus maisto produktus.

Pagyvenusiems Zmonéms patartina didinti fizinj aktyvuma. Gerai mankstintis
kasdien, apie 20 min. Tai gerina Sirdies darbg ir kvépavimo funkcija. Jei néra galimybiy
atlikti pratimus, rekomenduojama kasdien vaiksc¢ioti po 10 min. Fizinis aktyvumas
gerina kraujo apytaka, apetita, Zmogus pradeda daugiau valgyti, gauna daugiau



maistiniy medZiagy.
Nepakankamos mitybos prieZastys sename amZiuje:
e socialiniai faktoriai- vieniSumas, neturtas;
e amzininiai virSkinimo ir kity sistemy pakitimai, susilpnéjes poreikis
mitybai, greitesnis pasisotinimas;
e pablogéjusi funkciné organy biiklé ir motorinis aktyvumas. Pablogéjes
mechaninis valgymas ir ligos sutrikdanc¢ios maitinimas;
e psichologiniai faktoriai- depresija, demencija, neteisingas suvokimas;
e vaistai - vaisty ir maisto sgveika;
e mitybos sutrikimy diagnostika.
Stebéti svorj ar néra geltos, burnos gleivinés uzdegimo, Zaizdy, véZio. Pagyenusiems
Zmoneéms patarti atlikti kraujo, skydliaukés tyrima, iSmaty tyrima dél slapto kraujavimo
ir kirminy, specialy vir§kinimo trakto tyrima.
Pagalba esant mitybos sutrikimams:
e Salinti priezastj;
¢ iSlaikyti normaly svorj;
e optimaliai laikyti ir paruosti maistg;
e sudaryti meniu pagal skonj, apetitg, individualius poreikius.
Baltymy kiekis turi sudaryti 15% bendro kaloringumo. Bendras riebaly kiekis turi buti
mazesnis 30% bendro kaloringumo. Sociosios riebaly rigstys turi sudaryti 10% viso
riebaly kiekio, augaliniai riebalai 10%. MaZinti gyvininiy riebaly, daugiau vartoti
augaliniy (aliejy). Riebaly turéty biti maziau kaip 100mg/1000kcal, bet ne daugiau kaip
bet ne daugiau kaip 300mg kasdien. Angliavandeniy kiekis - 60-65% bendro
kaloringumo i$ polisacharidy, nevartojant cukraus. Galima vartoti saldiklius.

Igudziai kritiSkam mitybos vertinimui ir meniu planavimas

Rekomenduojamas maistas

I Duonos, grudiniy, ryZiy ir miltiniy grupé (6-11 valgymu)

Visi duonos ir pyrago gaminiai, grudiniai kepiniai, krekeriai ir kiti kepti produktai;
Kruopos: grikiai, aviZos, ryZiai ir kt.

Si grupé organizmq apriipina angliavandeniais, geleZimi, B gr. Vitaminais, mineralais ir
nedideliu baltymy kiekiu. Saldumynai, konditerijos gaminiai, smulkaus malimo milty
duonos ir pyrago kepiniai, makaronai yra ribojami. Reikéty daugiau vartoti rupiai malty
milty ir séleny duonos, aviZiniy ir grikiy kruopy. Tinka jvairios pieniskos kosés, pudingai ir
apkepai ir kruopy ir varskes.

II Darzoviy grupé (3-5 valgymai: 800-900g)

[vairios darzovés, vengti anksStiniy (Zirniy, pupy, pupeliy), skatinanc¢iy dujy susidarymg;
SvieZios, Saldytos ar konservuotos darzoveés;

Tamsiai Zalios spalvos lapinés ar tamsiai geltonos darzovés maziausiai 3-4 k per savaite
(vitamino A Saltinis);

Pomidorai (vitamino C $altinis);

Si grupé organizmq apripina skaidulinémis medZiagomis (celiulioze), B gr. Vitaminais ir
mineralais, apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo.

[1I Vaisiy grupé (2-4 valgymai)
[vairus Sviezi, Saldyti ar konservuoti vaisiai;



Geltoni vaisiai maZiausiai 3-4k per dieng (vitamino A $altinis)

Citrusiniai ar kiti vaisiai, turintys vitamino C (askorbo rugsties), kasdien (vitaminas C
stiprina kraujagysliy sieneles, normalizuoja cholesterolio apykaitg, stiprina organizmo
atsparuma jvairioms infekcijoms).

Si grupé organizmq apripina skaidulinémis medzZiagomis, reguliuoja iSmaty formavimgsi
ir yra B gr. Vitaminy ir mineraly Saltinis. Be to, darZovése ir vaisiuose yra K drusky, kurios
skatina slapimo issiskyrimgq, gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos funkcijq.

[1I Pieno grupé (2-3 valgymai)

Sviezias pienas, jei toleruoja, virintas, pienas su arbata, kava ar pieno milteliai;

Varské ir suriai (liesi, neaStris), jogurtas, grietiné, kefyras, riugpienis ar kiti pieno
produktai.

Pieno produktai padeda aprupinti organizmq baltymais, vitaminais A,B,D,PP, kalciu,
fosforu, magniu (pagrindinis $altinis), angliavandeniais ir riebalais. Pieno produktai gali
buti papildyti vitaminais A ir D.

V Mésos ir Zuvies grupé (2-3 valgymai)

Raudona mésa, viStiena, kalakutiena, Zuvis, kiauSiniai. Mésa vartojama liesa, virta,
troskinta. ISvirta verSiena, triuSiena, viStiena, kalakutiena apkepinama aliejuje. Vengti
riikyty, sidyty, marinuoty, riebiy produkty. Zuvis vartojama liesa, virta, trokinta, virta
ir apkepinta aliejuje. Vengti riebiy, rukyty, sidyty Zuvy.

Mésg gali atstoti dZiovintos pupelés, Zemés rieSutai.

Meésos ir Zuvies grupé organizmq aprupina baltymais, riebalais, geleZimi, B gr. Vitaminais.
Augaliniy riebaly dedama | salotas, sriubas. Vartotini ir sviestas, grietinélé, grietiné.
Vengti kiaulienos, jaucio, avies tauky.

Nedaug riebaly, aliejaus ir saldumyny galima vartoti patiekaly skoniui pagerinti.

Senstant keiCiasi Zmogaus fiziologiniai ir biocheminiai procesai, ta¢iau mokslininkai
pateiké neginc¢ijamy irodymuy, jog Siuos procesus galima stipriai pristabdyti ir kad
mitybai ¢ia tenka bene svarbiausias vaidmuo.Vyresnio amZiaus Zmonéms
rekomenduojama valgyti su saiku ir neriebiai, vartoti reikéty maistg, turintj daugiau
vitaminy, mineraliniy medzZiagy, skaiduly, biologiSkai aktyviy
medziagy.Angliavandeniai - sudaro vyresnio amziaus Zmoniy mitybos pagrinda. Todél
vyresniame amZiuje reikia valgyti daugiau kruopy, dribsniy, makarony, duonos, vaisiy
ir darzoviy, o cukraus sumazinti iki 5 arbatiniy Sauksteliy per dieng.Baltymai -jy
organizmas turi gauti 50 - 60 g per dieng ir ne maZiau, o pagrindinis jy Saltinis -
gyvulinés kilmés maistas, Zuvis, pupos, Zirniai.Riebalai -turéty sudaryti ne daugiau kaip
30 proc. visy kalorijy. Reikéty rinktis augalinés kilmés, nes juose maziau cholesterolio.
Maistinés skaidulos -bitinos viduriy uZkietéjimo profilaktikai, reguliuoja Zarnyno
veikla, mazina cholesterolio koncentracijg kraujyje ir rizika susirgti storyjy zarny véziu.
Skaiduly $altinis - darZoveés, vaisiai, kruopos, dribsniai, duona. Mikroelementai:Kalcis -
palaiko kauly, danty stipruma, jo trikstant vystosi osteoporozé. Kalcio yra pieno
produktuose, citrusiniuose vaisiuose, Zaliy saloty lapuose, pupose, Zirniuose. Kasdien su
maistu reikia suvalgyti apie 1 g (apie 4 stiklinés pieno). Cinkas - reikalingas Zaizdoms,
opoms gyti, stiprina imunine sistema. Jo yra mésoje, kiauSiniuose, Zuvyje,
kepenyse.Kalis - kai jo truksta, trinka Sirdies ritmas, silpsta raumenys, kartais sutrinka
plauciy ir inksty veikla. Daugiausia jo yra bananuose, apelsiny sultyse, Zaliuose
vaisiuose, bulvése, zirniuose. Paros norma - apie 2 g. GeleZis - per parg su maistu reikia
gauti iki 10 mg, nes antraip gali vystytis maZakraujysté. Lengviausiai gelezZis



pasisavinama iS mésos, kepeny, kiauSinio trynio, bulviy. Magnis -jo trilkumas padidina
raumeny dirgluma, sukelia Sirdies ritmo sutrikimus. Pagrindiniai Saltiniai - grudai,
Zirniai, pupos, Zalios lapinés salotos. Verta prisiminti: jeigu Zmogus serga Sirdies
ligomis, yra padidintas kraujospiudis, skys¢iy suvartojimas ribojamas nuo1l iki 1,5 litro,
valgomosios druskos i vyresniy maistg geriau papildomai nedéti arba jj sudyti labai
mazai, nes per didelis druskos kiekis kelia kraujospiidj, o paros poreikj kompensuoja
druska, esanti duonoje ir kituose gatavuose maisto produktuose.

Isvados. Zmogui senstant jo mityba kinta ir ta nulemia eilé veiksniy, dalis kuriy yra
nulemti organizmo senéjimo pokyciy, sveikatos biklés, dalis susije su jo socialine,
kulturine aplinka, jo nuostatomis, Ziniomis. Visus mityba sglygojancius veiksnius galima
buty suskirstyti | keturias grupes: socialinius, psichologinius, organizmo senéjimo
nulemtus ir biomedicininius. Tyrimas parodé, kad prasciau savo mitybg vertino mazas
pajamas gaunantys, nedirbantys, vieniSi, kurie linke | nerimg/depresija, fiziSkai
neaktyviis vyresnio amZziaus asmenys. ISgeriamy skysciy kiekis yra nepakankamas
vyresnio amziaus asmeny, turin¢iy emociniy problemy grupéje. Pagyvenusiy ir seny
Zmoniy subjektyvus mitybos vertinimas nepriklauso nuo Siy veiksniy: lyties, amziaus
grupiy, gyvenamosios vietos, iSsilavinimo. Teikiant kompleksines gydymo, slaugos,
reabilitacijos ir socialines paslaugas turéty buti sprendZiamos pagyvenusiy ir seny
Zmoniy mitybos problemos, vertinami mitybg neigiamai veikiantys veiksniai ir ieSkoma
efektyviausiy budy jiems maZinti.
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Priedas. Pagrindiné pagyvenusiuju ir
vyresnio amziaus Zmoniy dieta

Maistinés ir energinés vertés apskaiciavimas. Apskaiciavo dietisté BoZenaVeZaniené.
Valgiarasciy paros energiné ir maistiné verté gali nukrypti nuo normos iki deSimties
procenty, o 15 dieny (socialinés globos jstaigose - 10 dieny) energinés ir maistinés
vertés nuokrypio vidurkis - iki penkiy procenty. Patvirtinta SAM 2015m. rugpjucio 27
d. jsakymas Nr. V-998, jsigaliojanc¢iu nuo 2016-01-01 TAR, 2015-08-28, Nr. 13116.

Dietos sudétis - 1500 kcal

Dietos sudétis g ir %:

Baltymai 56 g (15%)

Riebalai 50 g (<30%)

Angliavandeniai 206 g (55%)

Energiné verté 1500 kcal

Skaidulinés medziagos > 25-30 g
Druska4-5g

Valgymo rézimas 4 - 6 kartai per dieng
Dieta visaverté

Valgymo rezZimas - 6 valgymai

Valgymo Procentai @ Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai | Kilokalorijos
laikas , % 8 8 8 , kcal
Pusryciai 20 11,3 10 41 300
Priespieciai | 10 5,6 5 21 150
Pietus 30 16,9 15 62 450
Pavakariai 10 5,6 5 21 150
Vakariené 20 11,3 10 41 300
PrieSnakc¢ia | 10 5,6 5 21 150

i

Viso per 56,25 50 206 1500
dieng

gramais:

Viso per 100 15 30 55

diena,

proc.:

Valgymo rezZimas - 4 valgymai



Valgymo Procentai | Baltymai

laikas , % '8
Pusryciai 25 11
PrieSpie¢ia | 10 5
i arba

pavakariai

Pietus 40 18
Vakariené 25 11
Viso per 45
dieng

gramais:

Viso per 100 15
dieng,

proc.:

Dietos sudétis - 1800 kcal

Dietos sudétis g ir %:

Baltymai 67 g (15%)

Riebalai 60 g (<30%)

Angliavandeniai 247 g (55%)

Energiné verté 1800 kcal

Skaidulinés medZziagos > 25-30 g
Druska 4-5g

Valgymo réZzimas 4 - 6 kartai per dieng
Dieta visaverté

Valgymo reZimas - 6 valgymai

Valgymo Procentai | Baltymai
laikas , % 8
Pusryciai 20 13,5
PriesSpieciai | 10 6,75
Pietis 30 20,25
Pavakariai 10 6,75
Vakariené 20 13,5
Priesnakc¢ia | 10 6,75

Riebalai
8

13

5

20

13

50

30

Riebalai
'8

12

6

18

6

12

Angliavandeniai
'8

52

21

83
52

206

55

Angliavandeniai
'8

49,5
24,75
74,25
24,75
49,5

24,75

Kilokalorijos
, kcal

375

150

600
375

1500

Kilokalorijos
, kcal

360
180
540
180
360

180



i

Viso per 67,5 60 247,5 1800
diena
gramais:

Viso per 100 15 30 55

dieng,
proc.:

Valgymo rezimas - 4 valgymai

Valgymo Procentai | Baltymai | Riebalai | Angliavandeniai | Kilokalorijos
laikas , %o 8 8 8 , kcal
Pusryciai 25 17 15 62 450
Priespiecia | 10 7 6 25 180
i arba

pavakariai

Pietls 40 27 24 99 720
Vakariené 25 17 15 62 450
Viso per 67,6 60 248 1800
diena

gramais:

Viso per 100 15 30 55

diena,

proc.:

Sveika ir pilnaverté mityba. Vyresnio amziaus Zmoneés turéty skirti ypatinga démesj
savo mitybai, tai padés iSspresti tam tikras sveikatos problemas ir negalavimus.
Isitikinkite, kad valgote pakankamai maisto produkty, turinciy krakmolo ir Igstelienos.
Duona, makaronai, ryZiai, bulveés, kruopos turi mazai riebaly, taip pat papildo organizma
svarbiausiomis maisto medZiagomis: baltymais, vitaminais, mineralais. Skaidulos
padeda iSvengti viduriy uzkietéjimo ir kity Zarnyno sutrikimuy.

Valgykite produkty turin¢iy daug geleZies. GeleZis jeina | hemoglobino sudéti.
Hemoglobinas yra baltymas, esantis raudonuosiuose kraujo kiineliuose, kuris pernesa
deguonj j visus organizmo organus ir audinius. GeleZis svarbi raumeny veiklai, jeina i
kai kuriy fermenty sudétj, svarbi imunitetui. Geriausias geleZies Saltinis yra raudona
mesa. GeleZies gausu kepenyse, jos taip pat turi riebi Zuvis, Zirniai, pupelés, leSiai,
duona, Zalios darZoveés, rieSutai. Venkite valgio metu gerti kava ir stiprig arbatg, nes tai
gali turéti jtakos geleZies jsisavinimui.

Maistas ir gérimai praturtinti vitaminu C. Tai gali padéti organizmui pasisavinti gelezj,
todél patartina geleZies turinti maistg valgyti kartu su darZovémis, turtingomis vitaminu



C ar uZgerti sultimis. Citrusiniai vaisiai, Zalios darZovés, pipirai, pomidorai ir bulvés yra
puikus vitamino C Saltinis.
Maisto produktai turintys folio rugsties vyresniame amZiuje padeda iSlaikyti gera
sveikatg. Folio ragstis svarbi normaliai smegeny funkcijai, protinei ir emocinei
sveikatai. Ji didina apetitg ir skatina skrandZio rugSties iSsiskyrimg, apsaugo nuo
Zarnyno parazity ir apsinuodijimo maistu, svarbi normaliai kepeny veiklai. Folio rtagstis
slopina cholesterolio kaupimasi Sirdies raumenyje. Vartokite Zalias darzoves (brokolius,
Spinatus, avokadus, leSius), ruduosius ryzius, duona.
Kalcio prisotinti maisto produktai. Osteoporozé yra didelé vyresnio amZiaus Zmoniy
problema, ypac¢ daznai palieCianti moteris. Kauly tankis mazéja, todél luziy rizika didéja.
Tam, kad sustiprintuméme savo kauly audinius, svarbu valgyti daug kalcio turinciy
maisto produkty. Geriausias kalcio Saltinis yra pieno produktai: jogurtas, kefyras,
varskeé, suris, pienas. Rinkités liesesnius pieno produktus arba vartokite riebesnius, bet
mazesniais kiekiais. Kalcio turi tofu stris, sojos pupelés, brokoliai, kopistai.
Tinkamas kiino svoris. Tiek antsvoris, tiek ir staigus svorio kritimas yra Zenklas, kad
kazkas negerai. Stenkités, kad kiino svoris iSlikty tolygus. Antsvoris vyresniame amZiuje
apsunkina sveikatg, blogina gyvenimo kokybe. DazZnai antsvoris didina rizika susirgti
Sirdies ligomis, cukriniu diabetu.
MaZesnés porcijos. Vyresniame amzZiuje patartina valgyti Siek tiek maziau. Tai turi jtakos
fiziniam aktyvumui, bendrai savijautai. Svarbu valgyti reguliariai, maZiausiai tris kartus
per diena. Sveika ir teisinga mityba turi jtakos ir danty sveikatai.
Infekcijos. Vyresnio amziaus Zmonéms gali biti sunkiau kovoti su infekcijomis. Reikia
imtis papildomy atsargos priemoniy, daznai plauti rankas, ypac po vizity pas gydytojus.
Nevartoti maisto produkty, kuriy galiojimo laikas greitai baigsis. Kai kurie mikrobai,
tokie kaip listeria, zmonéms, kuriy imunitetas nusilpes ir ypac vyresniems nei 60 mety,
gali sukelti apsinuodijimg maistu. Turéje transplantacijy, vartoje vaistus, kurie silpnina
imunine sistema, sergantys leukemija ar limfoma, Zmonés turéty vengti valgyti
pasterizuotus ir nepasterizuotus minkstuosius sirius, jvairius paStetus, jskaitant ir
augalinés kilmeés, nes juose gali buti listerijy.
Vandens vartojimas. Labai svarbu gerti pakankamai vandens. Senyvame amziuje
pakankamas skysc¢iy suvartojimas gali padéti iSvengti viduriy uZkietéjimo, ypac
vartojant daug lastelienos. Vandens vartojimas padés iSvengti dehidratacijos, Slapimo
taky, inksty problemuy. Per dieng reikéty iSgerti 6-8 stiklines vandens.
Kavos ir arbatos vartojimas. Gérimai, kuriy sudétyje yra kofeino, pavyzdZiui kava, stipri
arbata, gali veikti kaip silpni diuretikai, o tai reiskia, kad jie jtakoja organizma gaminti
daugiau Slapimo. Vartodami kofeino turinc¢ius gérimus pasirtipinkite, kad iSgertuméte
pakankamai vandens.
Senyvame amziuje troskulio jausmas sumazéja, todél gresia dehidratacija. Susirtpinti
turétumeéte jeigu jauciate Siuos simptomus:

e tamsios spalvos Slapimas;

e galvos svaigimas;

e suprastéjusi nuotaika, irzlumas;

e Kkoncentracijos problemos.
Mazinkite druskos vartojima. Stenkités, kad jisy suvartotos druskos kiekis nesiekty 6
mg per diena. Druskoje gausu natrio, jis Zmogui reikalingas, taCiau nedideliais kiekiais.
Kai natrio yra per daug, jis sulaiko skyscius, dél to didéja arterinis kraujospudis. Per
didelis druskos vartojimas siejamas su hipertenzijos, skatinancios hipertonine liga,
atsiradimu. Druskos perteklius varo prakaita, todél padaugéja perSalimo
ligy. Mokslininky atlikty tyrimy duomenimis, didesnis druskos vartojimas skatina kalcio



iSsiskyrimg iS organizmo, o tai gali biiti vienas iS osteoporozés vystymosi rizikos
veiksniy. Daugumoje maisto produkty druskos jau yra, todél stenkités nedéti jos
papildomai.






