é pagyvenusiy
Zmoniu diena: sveika mityba — svarbi
geros savijautos dalis

Spalio 1-gjg minima Tarptautiné pagyvenusiy Zmoniy diena — tai proga
atkreipti demesj j vyresnio amzZiaus Zmoniy sveikatq, savijautq, gyvenimo
kokybe ir poreikius. Viena iS svarbiy geros savijautos ir aktyvaus
gyvenimo sqlygy yra subalansuota mityba.

Bégant metams organizme vyksta natiiralis pokyciai: gali mazeéti
raumeny mase, fizinis aktyvumas, keistis apetitas ir energijos poreikis.
Todél vyresniame amziuje svarbu ne tik kiek valgome, bet ir kg valgome.
[vairus, maistingas ir individualius poreikius atitinkantis maistas gali
padéti palaikyti organizmo funkcijas ir i8likti kuo ilgiau aktyviems bei
savarankiSkiems.

Kodél vyresniame amziuje mitybai reikéty skirti
daugiau démesio?



Senstant energijos poreikis daZznai maZz¢ja, taCiau kai kuriy maistiniy
medziagy poreikis iSlieka toks pats ar gali biiti didesnis. Todé¢l maistas
turéty biti ne tik sotus, bet ir maistingas.

Kasdien¢je mityboje svarbu pasiriipinti pakankamu:

. baltymy kiekiu;

. darZoviy ir vaisiy kiekiu;

. skaiduly vartojimu;

. Vvitaminy ir mineraly Saltiniais;
. sveikyjy riebaly kiekiu;

. skysCiy vartojimu.

Svarbu prisiminti, kad vieno tinkamo mitybos plano visiems néra.
Mitybos poreikiams jtakos turi Zmogaus sveikatos biklé, fizinis
aktyvumas, vartojami vaistai ir kiti individualiis veiksniai.

Baltymai — svarbius raumeny sveikatai

Vyresniame amziuje ypac¢ svarbu atkreipti démes] 1 pakankamg baltymy
kiekj. Baltymai yra reikalingi raumeny masei ir funkcijai palaikyti.

Baltymy Saltiniai yra Zuvis, paukStiena, liesesné meésa, kiauSiniai, pieno
produktai, pupelées, lgsiai, avinZirniai, rieSutai ir seklos.

Naudinga baltymy Saltin] jtraukti 1 pagrindinius dienos valgymus.
Pavyzdziui, pusryCiams galima rinktis natiiraly jogurta ar varske, pietums
— zuv], paukstieng ar ankStinius augalus, o vakarienei — kiauSinius ar kita
maistingg baltymy Saltinj.

Darzoveés ir vaisiai — kasdienio stalo dalis

Darzovés ir vaisiai suteikia organizmui vitaminy, mineraly, skaiduly ir
kity naudingy medziagy. Todé¢l jy jvairove turety biiti kasdienés mitybos
dalis.

Verta rinktis skirtingy spalvy darzoves ir vaisius: morkas, paprikas,
pomidorus, brokolius, kopiistus, burokeélius, obuolius, uogas ir kitus
sezoninius produktus.



Jeigu dél danty ar kramtymo problemy sunku valgyti kietesnj maista,
darZzoves galima troSkinti, virti ar ruoSti sriubas ir kitus minkStus
patiekalus.

Skaidulos — svarbios virskinimo sistemai

Vyresniame amziuje viduriy uzkietéjimas gali tapti daznesne problema.
Subalansuota mityba, pakankamas skaiduly ir skysCiy vartojimas bei
fizinis aktyvumas gali padéti palaikyti normalig Zarnyno veikla.

Skaiduly gausu:

. avizose ir kituose pilno grido produktuose;

. darZzoveése;

« Vaisiuose ir uogose;

. pupelése, leSiuose ir kituose ankStiniuose augaluose;
. rieSutuose ir s¢klose.

Skaiduly kiekj mityboje geriausia didinti palaipsniui, ypac jei anksc¢iau jy
buvo vartojama nedaug.

Nepamirskime skysciy

Vyresniame amziuje troskulio pojutis gali biiti silpnesnis, todél Zmogus
kartais gali pamirsti reguliariai atsigerti.

Vanduo turéty buti pagrindinis kasdienis gérimas. Skys¢iy taip pat
gauname su sriubomis, darzovémis ir vaisiais.

Vis délto skyséiy poreikis yra individualus. Zmonéms, kuriems dél tam
tikry sveikatos sutrikimy gydytojas yra rekomendaves riboti skyscius,
reikéty laikytis individualiy medicininiy rekomendacijy.

Maziau druskos ir cukraus

Kasdien¢je mityboje verta riboti daug pridétinio cukraus ir druskos
turin€ius produktus. Ypa¢ svarbu atkreipti démesj j stipriai perdirbtg
maista — saldumynus, saldzius geérimus, uZkandZius, kai kuriuos
pusgaminius ir kitus produktus, kuriuose gali biiti daug druskos, cukraus
ar soCiyjy riebaly.



Gaminant namuose galima daZniau naudoti prieskonines Zoleles,
darZzoves, Cesnakg ar kitus prieskonius ir taip sumazinti poreik]
papildomai stidyti maista.

Sveika mityba neturi buti sudétinga

Sveika mityba nebiitinai reiSkia brangius ar sudétingai paruoSiamus
patiekalus. Daugel; sveikatai palankiy produkty galima rasti kasdienéje
virtuveéje.

Pavyzdziui, paprastas ir maistingas dienos valgiarastis galéty atrodyti
taip:

Pusry¢iai: aviziné koSé su uogomis ir natiiraliu jogurtu.

Pietuis: darZoviy sriuba, orkaitéje kepta zuvis, grikiai ir darzovés.
Uzkandis: vaisius ir saujelé riesuty.

Vakariené: darzoviy troskinys su pupelémis arba kiauSiniu.
Svarbiausia — maisto jvairove ir reguliarumas, o ne grieztos dietos.
Maistas — ne tik energijai, bet ir bendravimui

Mityba turi ir socialing reikSme. Bendras valgymas su Seima, draugais ar
bendruomenés nariais gali biiti maloni kasdienybes dalis.

Vyresnio amziaus Zzmogui kartais svarbu ne tik tai, kas yra 1€ksteje, bet ir
su kuo jis sédi prie stalo.

Tod¢l Tarptautiné pagyvenusiy Zmoniy diena gali tapti grazia proga kartu
paruosti sveikus pietus, pasidalinti Seimos receptais ar tiesiog ramiai
pabiiti prie bendro stalo.

Mazi pokyciai — geras pradzios taskas

Mitybos jprociy nereikia keisti per vieng dieng. Daznai uztenka pradéti
nuo nedideliy Zingsniy:

« 1kasdien] meniu jtraukti daugiau darzoviy;
« daZniau rinktis zuvj ar ankStinius augalus;



. vietoje saldaus gérimo pasirinkti vandeny;

« ] pusrycius jtraukti pilno griido produkty;

. nepamirs$ti baltymy Saltinio pagrindiniy valgymy metu;
. rinktis maziau perdirbta maista;

. reguliariai gerti vandens;

. pagal galimybes i$likti fiziSkai aktyviems.

Tokie nedideli poky¢iai ilgainiui gali tapti jprasta kasdienio gyvenimo
dalimi.

Spalio 1-0ji — proga pasirapinti savimi ir artimaisiais

Tarptautiné pagyvenusiy zmoniy diena primena, kad riipestis vyresnio
amZiaus Zmoniy gerove neturéty apsiriboti viena diena per metus.

Sveika mityba, fizinis aktyvumas, pakankamas poilsis, bendravimas ir
reguliarus démesys sveikatai yra svarbios geros gyvenimo kokybés dalys.

Sia diena galime ne tik pasveikinti vyresnius artimuosius, bet ir parodyti
demes] jy kasdieniams poreikiams — kartu nueiti apsipirkti, paruosti
sveikg patiekala, iSgerti arbatos ar tiesiog skirti laiko pokalbiui.

Riipestis prasideda nuo mazu dalyky

Spalio 1-0ji — puiki proga prisiminti, kad sveikata ir gera savijauta
kuriama kasdien.

Subalansuota mityba néra draudimy ar griezty taisykliy rinkinys. Tai
Jvairus, maistingas ir zmogaus poreikiams pritaikytas maistas, kuris
leidzia mégautis valgymu ir riipintis savo organizmu.



Linco pyragas — klasikinis skonis Sventiniam stalui

Senjory dienos proga puikiai tiks klasikinis Linco pyragas — kvapnus,
trapus, su riesutais ir Svelniu avieciy dzemo jdaru. Sis pyragas ne tik
graziai atrodo, bet ir pripildo namus maloniu cinamono bei kepty riesuty
aromatu.

Linco pyragui reikés: 200 g kvietiniy milty, 150 g sviesto, 100 g malty
migdoly arba lazdyno rieSuty, 100 g cukraus, vieno kiauSinio, Saukstelio
cinamono, ziupsnelio malty gvazdikeliy, SaukStelio kepimo milteliy ir
ziupsnelio druskos. Idarui reikes apie 200-250 g avieciy dZzemo, o pyragui
papuosti — Siek tiek cukraus pudros.

Pirmiausia minks$tg sviestg iSsukame su cukrumi, jmuSame kiauSinj ir
geral iSmaiSome. Atskirame dubenyje sumaiSome miltus, maltus rieSutus,
kepimo miltelius, cinamong, gvazdikelius ir druskg. Sausus ingredientus
suberiame ] sviesto mas¢ ir uZminkome minksta tesla.

Mazdaug trec¢dal; teSlos atidedame pyrago virSui. Likusig teSla
paskleidziame kepimo formoje ir suformuojame nedidel; kraStelj. Ant
teSlos tolygiai paskleidziame avieCiy dzemg. IS atidétos teSlos
suformuojame plonas juosteles ir i1Sdéliojame jas ant pyrago virSaus,
sudarydami grazy tinklelio rasta.

Pyraga kepame iki 175 °C jkaitintoje orkaitéje apie 35-40 minuciy.
ISkepus; pyraga visiSkai atvésiname ir prie§ patiekiant pabarstome
cukraus pudra.



Linco pyragas ypac skanus kita dieng, kai susistovi jo skoniai ir pyragas
tampa minkStesnis. J; galima patiekti prie arbatos ar kavos ir jaukiai
pasidalyti su Seima, draugais bei bendruomenés nariais. Tai paprastas,
taCiau SventiSkas desertas, tinkantis graziai Senjory dienos progai.

Informacijg parengé:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg
Diana Gedminiené



