DIETA VYRESNIAME AMZIUJE

Mieli Senjorai,

Rauksles ar odos lygumas mneparodo tikrojo amZiaus,
svarbiausia — nesenti protu, siela ir kiino galimybémis.
Nuolat keliant sau naujus issiikius, neleidZiant sau tingéti,
nenuvertinant savo galimybiy bei mylint save, jaunyste
tikrai galima iSsaugoti ilgiau. Vienos paprasciausiy
priemoniy yra mityba, sportas ir tvirti socialiniai rySiai!!!

Metams bégant organizmui reikia maziau energijos,
taciau auga kai kuriy maistiniy medziagy poreikis. Tyrimai
rodo, kad senatvés procesg galima sulétinti: daugiau démesio
skirkite maistui, kurj valgote, ir atidziai rinkités maistines
medZiagas.

Sené¢jimas yra natiiralus procesas, taciau daugybes
nemaloniy pakitimy vyresniame amziuje, galima iSvengti,
jeigu bus laiku imtasi profilaktiniy priemoniy. Medicininiais



tyrimais patvirtinta, kad gera gali uzkirsti kelig ar sutrukdyti
vystytis osteoporozei, diabetui ar Sirdies ligomis.

Tinkama mityba yra svarbi ,,grazaus senéjimo*
strategijos dalis. Vis delto kai kuriems Zmonéms nesiseka
tinkamai maitintis dél jvairiy priezasCiy: su amziumi silpnéja
apetitas ir skonio jutimas, tad maistas tampa maZziau svarbus.
Daugeliur vyresniy sunku kramtyti; senstant atsiranda
rémens, viduriy uzkietéjimo bei virskinimo problemy, kuriy
priezastis — bloga mityba. Vyresniame amziuje mazéja
skrandZio rugsStingumas; tai silpnina maistingyjy medziagy
jsisavinimg. Sutuoktinio netektis, sunkumai perkant ar
ruoSiant maistg lemia, kad Zzmogus Ima maitintis
konservuotomis sriubomis, saldzia arbata, saldumynais ar
kitu perdirbtu menkaverciu maistu.

BesikeiCiantys poreikiai

Zmogaus organizmo struktiira su amZiumi keiiasi:
sumaz¢ja raumeny mase¢ (dazniausiai dél nepakankamo
judéjimo), o riebaliniy audiniy daugeja. Dél to suléteja
metabolizmas, reikia maziau kalorijy; specialistai nustate,
kad sulaukes 50 mety Zmogus kiekvieng deSimtmet]
vidutiniSkai turi vartoti 10 proc. maziau kalorijy. Taigi
penkiasdeSimtmeciui, kuriam per dieng reikia 8000 kalorijy,
sukakus 70 mety gali reikéti tik 6400 kalorijy. Zmonés,
kuriems nesiseka sumazinti maisto vartojimo, tikétina,
priaugs svorio, ir dél to padidés rizika susirgti Sirdies
ligomis, diabetu ir osteoartritu.



Senstant organizmas tampa mazZiau pajegus
jsisavinti ir panaudoti kai kurias maisto medZiagas;
osteoporoze ir kitos vyresnio amziaus Zzmoneéms bidingos
ligos kei€ia maitinimosi poreikius. Vyresniam zmogui gali
reikeéti papildomy kiekiy Siy medziagy:

e Kalcio, kad uzkirsty kelig osteoporozer ir iSsaugoty
sveikus kaulus.

e Vitamino D, kad organizmas galéty pasisavinti kalcj.

e Vitamino B12- raudonyjy kraujo kiineliy gamybai ir
sveikiems nervams i§saugoti.

e Cinko — imunitetui stiprinti.

e Kalio, ypac esant aukStam kraujo spaudimui ar vartojant
Slapimg varancius vaistus.

e Folio rugsties (vitamino B) kurig organizmas naudoja
DNR ir raudonyjy kiineliy gamybai, taip pat padeda
sumazinti kraujyje esan¢io homocisteino (siejamo su
padidéjusia Sirdies ligy rizika) lyg.

e Skaiduly — siekiant iSvengti viduriy uzkietejimo.

Mégaukités valgymo ceremonija

Sveikal maitintis reikia ne tik deél maistiniy medziagy.
Valgymas kartu su Seima ir draugais reiSkia kur kas daugiau
nei vien tik maista jusy lékstéje. Dalijimasis maistu ir
gyvenimo patirtimi padeda pasijusti tvirCiau, atlaikyti
fizinius negalavimus, stresg ir emocines problemas, patirti
daugiau malonumy 1§ gyvenimo. Jeigu mintis apie maisto



gaminimg ir valgymg sukelia jtampg, pasinaudokite Siais
praktiniais patarimais, kad maitinimasis tapty dziugia Svente.

Stenkités valgymo ceremonijg padaryti malonia, net jei
valgote vienas. Padenkite sau stalg ar pasiimkite grazy
inda. Jsijunkite mégstama muzika, kuri pakelty jums
nuotaika.

Jeigu nemeégstate valgyti vienas, renkite pasisedéjimus
su draugais ir kaimynais. Dalyvavimas kokioje
organizacijoje suteiks jums galimyb¢ papietauti su
Kitais.

Rinkités maisto produktus, kurie skiriasi spalva,
struktiira ir skoniu. Skoniui pagerinti venkite naudoti
druska; geriau jberkite Zoleliy ar prieskoniy. Pabarste
muskato ar cinamono kompensuosite sumaZzejusj skonio
pojit].

Vaisius ir darzoves valgykite bent 5 kartus per dieng;
juose yra daug Igstelienos, kalio, folio riigSties ir
antioksidanty. Siek tiek jy suvalgykite kickvieno valgio
metu. Daugelis jy turi medziagy apsaugancéiy nuo
senatviniy ligy, pvz., Sirdies ligy, véZio. Rinkités ryskios
spalvos vaisius ir darzoves: molitigus, brokolius,
morkas, paprikas, melionus, apelsinus.

Kasdien iSgerkite 6-8 stiklines vandens, sulciy ar kitokiy
nealkoholiniy gérimy. Vyresnio amZiaus Zmoneés daznai
nejaucia troSkulio ar dél Slapimo pislés problemy
vartoja maziau skysCiy. Tai gali sukelti viduriy
uzkiet¢jimg, inksty problemas bei rizikg nualpti per



karSCius. Vanduo taip pat padeda sureguliuoti kuno
temperaturag.

e Jeigu sunku kramtyti, visiSkai nereikia griebtis préskos
skystos dietos, kuri paprastai reiSkia viduriy uzkietéjimag
ar nevisavert¢ mitybg. Geriau valgykite zuvies, maltos
mesos, darZoviy tyrés ar sriubos.

e Kasdien eikite pasivaiksSCioti ar darykite pratimus,
taciau pirmiausia pasitarkite su gydytoju. Pratimai ne tik
1Ssaugo raumeny je€ga, bet ir pagerina apetita bel
nuotaika.

e Teiraukites ar skaitykite etiketes. Net jeigu jums reikes
pasiimti didinamagjj stikla maZzoms raidéms perskaityti,
ant maisto produkty etikeCiy nurodoma maistingy
medziagy sudétis pades iSsirinkti sveikesn) maista.

Idomus faktai apie ilgaamziSkuma

e Japonija yra ilgaamziy S$alis. Zmongs,
o o= gyvenantys Okinavos salose Piety Japonijoje,
V ' f dZiaugiasi 1lgesniu ir sveikesniu gyvenimu negu
nustatytas Japonijos gyventojy amZziaus
vidurkis. Kokia jy mitybos paslaptis? Daug
griidy, darzoviy, SOJy ir zuvies; maziau mesos,
- paukstienos ir pieno produkty.

o Ikarija (Graikija) Sios Egéjo jliros salos
gyventojal pasizymi ypatingu optimistiSkumu ir
bendruomeniskumu. VidurZzemio juros dieta,



daug fizinio aktyvumo ir ilgi gyvenimo tikslai — tai jy
ilgaamziSkumo paslaptys.

e Nuoro provincija (Sardinija, Italija) Sio kalnuoto
regiono vyry gyvenimo trukme yra ilgiausia pasaulyje.
Stipriis Seimos rySiai, pasitikéjimas savimi ir ramus
gyvenimo budas — svarbiausi c¢ia gyvenanciyjy
ilgaamZiSkumo faktoriai.

e Nicoya pusiasalis (Kosta Rika) Siame Centrinés
Amerikos regione vyresnio amziaus Zzmones pasiZymi
puikia fizine ir psichine sveikata. Reguliarus darbas
zemeje, stipri bendruomené ir paprastas gyvenimo
budas — tai C1a gyvenanciy ilgaamziSkumo Saltiniai.

e Loma Linda (Kalifornija, JAV) Siame mieste gyvenanti
didele¢ adventisty bendruomené laikosi sveikos
gyvensenos principy. Jiems svarbi vegetariSka mityba,
saikingas gyvenimo budas ir stipria dvasine tradicija.

Informacijg parenge: Visuomenes sveiktos specialiste
Diana Gedminiené



