Subalansuota mityba — raktas j ilgaamziSkumg

AmzZéjimas — naturalus gyvenimo procesas, kurio sustabdyti negalime,
taiau galime ji sulétinti ir pagerinti gyvenimo kokybe. Vienas is
svarbiausiy ilgalaikés sveikatos ramsc¢iy — mityba. Tyrimai rodo, kad
subalansuota ir tinkamai pasirinkta mityba gali padeéti sumaZinti létiniy
ligy rizikq, iSsaugoti protine veiklq ir fizinj aktyvumgq net vyresniame
amZiuje.

Spalio 1-0ji — Tarptautiné pagyvenusiy Zmoniy diena. Tai puiki proga
prisiminti, kad ripestis sveika mityba ir gyvenimo biidu yra raktas j
kokybiskq ir dZiaugsmingq senatve.

Kodél mityba svarbi su amzZiumi?

Su metais organizmo poreikiai keiciasi — 1ét¢ja medziagy apykaita, mazeja
raumeny mase, silpnéja kaulai, did¢ja rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, diabetu ar demencija. Tinkama mityba padeda apriipinti kiing
butinais vitaminais, mineralais, baltymais be1 antioksidantais, kurie svarbiis
sveikatai palaikyti.

Pagrindiniai mitybos principai:
1. Valgykite kuo daugiau augalinio maisto

Darzovés, vaisiai, pilno griido produktai, anksStiniai augalai turéty sudaryti
didZiajg raciono dalj. Juose gausu skaiduly, vitaminy bei antioksidanty,
kurie saugo Igsteles nuo sen¢jimo, mazina kraujospid], reguliuoja



cholesterolio lygj, gerina kraujagysliy bukle, stiprina imunitetg, sumazZina
sirdies ligy, diabeto, insulto ir kai kuriy vézio formy rizika.

2. Pasirupinkite pakankamu baltymu kiekiu

Su amziumi natiiraliai mazéja raumeny masé — tai vadinama sarkopenija.
D¢l jos silpné¢ja kiinas, didéja griuvimy ir traumy (ypac kauly laziy) rizika.
Baltymai yra biitini raumeny atstatymui ir stiprinimui, ypac¢ jei zmogus
stengiasi iSlikti fiziSkai aktyvus. Baltymai dalyvauja gaminant antikiinus ir
kitus imunings sistemos komponentus, tod¢l pakankamas baltymy kiekis
padeda geriau kovoti su infekcijomis, grei¢iau sveikti po ligy ar operacijy.
Rekomenduojama kiekvieno valgymo metu vartoti kokybiSky baltymy —
zuvies, liesos meésos, kiauSiniy, pieno produkty ar augaliniy baltymy (sojos,
pupeliy, leSiy). Daugeliui vyresnio amziaus zmoniy rekomenduojama
suvartoti 1-1,2 g baltymy kilogramui kiino svorio per dieng (pvz., jei
sveriate 70 kg — apie 70-85 g baltymy per dieng). Baltymus svarbu
paskirstyti per visus dienos valgymus, o ne suvalgyti viskg vakare.

3. Ribokite cukraus, druskos ir perdirbty produkty vartojima

Perteklinis cukraus vartojimas prisideda prie uzdegiminiy procesu
organizme. O uzdegimas — viena pagrindiniy létiniy ligy (Sirdies, sgnariy,
demencijos, 2 tipo diabeto) priezasCiy. Senstant natiiraliai atsiranda daugiau
uzdegimo Zzidiniy, todel cukraus ribojimas padeda apsaugoti organizma.
Vyresniame amziuje daznai pasitaiko gliukozés apykaitos sutrikimy —
didéja rizika susirgti 2 tipo diabetu ar prediabetu. Perteklinis cukrus greitali
kelia gliukozés kiekj kraujyje, skatina insulino pertekliy, ilgainiui silpnina
kasos funkcijg, ardo danty emalj ir skatina uzdegimus. Cukrus — ,,tus¢ios
kalorijos, kurios nesuteikia maistinés vertes, bet greitai virsta riebalais.
Pilvo srityje kaupiami riebalai ypa¢ pavojingi — jie siejami su padidéjusia
Sirdies ligy, diabeto, insulto rizika.

4. Gerkite pakankamai vandens

Vyresnio amziaus zmonés daZnai nejaucia troSkulio, tode¢l biitina
samoningai gerti vandenj, kad bty palaikytas tinkamas skysc¢iy balansas.
Dehidratacija gali sukelti nuovargj, galvos svaigima ar net painiava.

5. Nepamirskite ,,geruju* riebaly



Omega-3 riebaly riigstys, esancios riebioje Zuvyje (I1asiSoje, skumbréje),
liny sémenyse, alyvuogiy aliejuje, padeda mazinti uZdegiminius procesus
ir yra svarbios smegeny veiklai.

Sveika mityba — ne dieta, o gyvenimo biidas

Svarbu pabreéZti, kad sveika mityba neturi biiti nuobodi ar drastiska. Ji turéty
biiti maloni, jvairi ir prisitaikiusi prie individualiy poreikiy. Maisto
gaminimas kartu su artimaisiais ar draugais gali biiti ir socialiné, ir emociné
terapija.

Papildomi patarimai:

. Rinkités spalvingg 1¢kSte — kuo daugiau skirtingy darZoviy, tuo
daugiau naudingy medZiagy.

. Valgykite reguliariai — tai padeda palaikyti energijos lygj ir stabily
cukraus kiekj kraujyje.

. Nevalgykite vélai vakare — leiskite organizmui pailséti.

. Konsultuokites su gydytoju ar dietologu — ypac jei vartojate vaistus ar
turite sveikatos sutrikimy.

Sveikata néra atsitiktinumas — ji yra misy kasdieniy sprendimy rezultatas.
Kiekvienas kqsnis, kurj pasirenkame, gali biiti Zingsnis link sveikesnés,
aktyvesnés ir laimingesnés senatves. Valgykime ismintingai — dél saves ir
del ty, kuriems riipime.

Informacijq parengé Visuomenés sveikatos stiprinimo
skyriaus specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinimq Diana Gedminiené




