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1.1 Sio trumpo vadovélio tikslai

Trumpa mokomoji knyga sillo iSsamias Zinias apie mitybg seneliy priezilroje.
Ji perteikia teorinius supratimus ir praktinius jgUdzius, skirtus efektyviam
vyresnio amziaus zmoniy mitybos tiekimui. Tikslas yra optimizuoti senjory
sveikatos bukle, taikant pritaikytas mitybos strategijas. Slaugos specialistai
mokosi individualizuoti mitybos planus ir atpazinti specifinius mitybos
poreikius. Knyga skatina gebéjimag konsultuoti ir mokyti gyventojus bei jy
artimuosius. Ji sukuria tvirtg pagrindg maisto sukeliamy ligy atpazinimui ir
prevencijai senatvéje. Tai apima etinius ir teisétus mitybos tiekimo aspektus.
Turinys palaiko slaugos specialisty profesinj tobuléjimg ir stiprina
tarpdisciplininj bendradarbiavima su mitybos konsultantais ir gydytojais.

1.2 Mitybos svarba senyvo amziaus zmoniy
prieziuroje

Mityba daro didele jtaka vyresnio amziaus Zmoniy gyvenimo kokybei ir
sveikatai. Tinkamas maistiniy medziagy tiekimas gali palengvinti su amziumi
susijusius negalavimus ir skatinti autonomijg. Gera mityba padeda zZaizdy
gyjimui, stiprina imunine sistema ir mazina infekcijy rizikg. Subalansuota
mityba reguliuoja kraujospudj ir teigiamai veikia cukraus kiekj kraujyje, kas
yra ypac svarbu ligoms, tokioms kaip cukrinis diabetas.

Su amziumi susije pokyciai, tokie kaip raumeny masés ar kauly tvirtumo
sumazeéjimas, gali bati suSvelninti tinkamu maistiniy medziagy tiekimu.
Raumeny jégos iSsaugojimas per pakankama baltymy suvartojimg yra labai
svarbus mobilumui ir kritimy prevencijai. Vitaminai ir mineralai palaiko kauly
sveikatga ir padeda kognityvinei funkcijai.

Senstantys Zzmonés daznai patiria skonio pojucio ir virskinimo pokycius, kurie
mazina jy norg valgyti. Individualiai parinkti mitybos planai skatina norg
valgyti ir gerti, taip mazinant dehidratacijos ir nepakankamos mitybos rizika.
Be to, tinkamai pasirinkta mitybos forma gali skatinti socialinj dalyvavima,
darydama bendrus valgymus malonesnius.

Slaugytojy vaidmuo vyresnio amziaus Zmoniy mityboje yra labai svarbus. Jie
anksti pastebi mitybos biklés pokycius ir imasi prevenciniy priemoniy. Jy
priezilra uztikrina, kad senjorai turéty galimybe gauti tinkamai sukurtus
valgymus, atitinkancius jy poreikius ir pageidavimus. Tiksliai dokumentuotos
mitybos strategijos sudaro pagrindg tarpdalykiniam bendradarbiavimui su
gydytojais ir dietologais.
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Visumoje, orientuota mityba seneliy priezilroje daro svarby indélj | geroveés
skatinimg, savarankiskumo iSsaugojima ir su mityba susijusiy ligy prevencija.
Kompetetingas mitybos apripinimas yra neatsiejama visapusiskos priezilros
dalis ir butinas sveikam senéjimui su orumu.

1.3 Slaugytojy vaidmuo konsultuojant ir aprupinant
mityba

Slaugos darbuotojai yra pagrindiniai veikéjai vyresnio amziaus Zzmoniy mitybos
priezituroje ir konsultavime. Ju vaidmuo apima jvairias atsakomybes,
pradedant nuo individualiy mitybos poreikiy analizés iki praktinés pagalbos
vartojant maista.

Pirmiausia slaugos darbuotojai identifikuoja mitybos poreikius stebédami ir
vertindami gyventojy mitybos bilkle. Tai apima maistiniy medzZiagy
suvartojimo jvertinimg, pageidavimy ir nepatikimy atsizvelgima bei riziky,
tokiy kaip dehidratacija ar prasta mityba, atpazinima. Cia artimas rysys su
gyventojais vaidina esminj vaidmenj, nes slaugos darbuotojai gali anksti
pastebeéti jy mitybos jprocius ir pokycius.

Individualiy mitybos plany planavimas ir jgyvendinimas yra dar vienas
prioritetas. Slaugos darbuotojai jgyvendina mitybos rekomendacijas
bendradarbiaudami su dietologais, gydytojais ir giminaiciais. Jie koordinuoja
ripinasi, kad patiekalai ne tik atitikty maistiniy medziagy poreikj, bet ir bty
patraukliai pateikti, siekiant padidinti norg valgyti.

Praktinéje priezilroje slaugos darbuotojai padeda tiekiant maistg. Jie padeda
vartoti maistg, ypac fiziniy apribojimy ar rijimo sutrikimy turintiems
gyventojams. Cia esminj vaidmenj vaidina higienos taisykliy laikymasis,
siekiant iSvengti infekcijy.

Slaugos darbuotojai taip pat atsakingi uz mitybos eigos dokumentavima. Jie
fiksuoja, kas ir kiek buvo valgoma ir gerta, kad nuolat stebéty gyventojy
sveikatos bukle ir atlikty mitybos strategijy korekcijas.

Konsultavimas yra svarbi jy vaidmens dalis. Slaugos darbuotojai informuoja
gyventojus ir giminaicius apie sveikg mitybg ir subalansuotos mitybos svarba.
Jie aiskina apie galimg netinkamy mitybos jprociy poveikj ir skatina dalyvauti
mitybos priezilroje.

Be to, slaugos darbuotojai yra atsakingi uz tai, kad gyventojai aktyviai
dalyvauty sveikatos skatinimo priemonése. Jie skatina savarankiSkuma
valgant ir kuria malonig maitinimosi atmosferg, siekdami pagerinti senjory
gyvenimo kokybe.

Taigi, mitybos konsultavime ir priezilroje slaugos darbuotojai yra svarbis
veiksmingos ir poreikius atitinkancios mitybos strategijos jgyvendinimui. Jy
tarpdisciplininis bendradarbiavimas su kitais specialistais ir nuolatinis
tobuléjimas mitybos ziniy srityje yra batini, kad bity atsizvelgta | sudétingus
senjory priezidros reikalavimus.
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2 Pagrindai apie mitybg

2.1 Bendroji informacija apie mitybg

Mityba apima maistiniy medziagy, kuriy organizmui reikia sveikatai palaikyti,
vartojimg. Sios maistinés medziagos yra angliavandeniai, baltymai, riebalai,
vitaminai, mineralai ir vanduo. Subalansuota mityba uztikrina, kad visos
bitinos maistinés medziagos bty prieinamos tinkamais kiekiais.

Angliavandeniai yra pagrindinis energijos Saltinis. Juos reikéty vartoti viso
griado produkty, vaisiy ir darzoviy pavidalu. Baltymai yra bUtini raumeny
maseés iSsaugojimui ir lasteliy regeneracijai. Kokybiski baltymy saltiniai yra
mésa, zuvis, kiausSiniai, pieno produktai ir ankstiniai augalai. Riebalai suteikia
energijos ir padeda jsisavinti riebaluose tirpius vitaminus. Sveiky riebaly
galima rasti rieSutuose, séklose, zuvyje ir augaliniuose aliejuose.

Vitaminai ir mineralai atlieka jvairias funkcijas organizme. Vitaminas C skatina
zaizdy gijima ir imunine sistemg, o kalcis ir vitaminas D yra svarbis kauly
sveikatai. Pakankamas skysciy vartojimas bitinas medziagy apykaitai, lgsteliy
funkcijai ir dehidratacijos prevencijai.

Mitybos jprociai ir skonio preferencijos daro jtakg maistiniy medziagy
jsisavinimui. Su amziumi fiziologiniai pokyciai gali pakeisti Siuos poreikius.
Reikia atsizvelgti | kramtymo ir rijimo sunkumus, sumazéjusj troskulio pojatj ir
pakitusi medziagy apykaitg. Slaugytojai turéty bati jautrds Siems
individualiems skirtumams, kad baty iSvengta nepakancio ar per didelio
maitinimo ir uztikrintas gerovés jausmas.

2.2 Mitybos reikSmé sveikatai senatvéje

Subalansuota mityba yra itin svarbi vyresniame amziuje siekiant islaikyti fizine
ir psichine sveikatg. Su amziumi atsiranda fiziologiniy poky¢iy, kurie gali daryti
jtakg maistiniy medziagy poreikiui. Mazéja raumeny masé ir kauly tankis, dél
ko didéja rizika patirti kritimus ir IGzius. Baltymy gausi mityba gali padéti
iSvengti raumeny nykimo ir palaikyti kauly sveikata.

Imuniné sistema su amziumi silpnéja, todél didéja infekcijy rizika. Pakankamas
vitaminy ir mineraly vartojimas palaiko imunine funkcijg. Ypatingai svarby
vaidmenj Sioje srityje atlieka vitaminai C, D ir cinkas. Skaidulos yra svarbios
sveikai virskinimo sistemai ir gali padéti iSvengti viduriy uzkietéjimo, kuris
neretai pasitaiko vyresniame amziuje.

Taip pat mityba daro jtakg ir smegeny sveikatai. Omega-3 riebaly rgstys,
esancios riebiujy Zuvy, liny sémenyse ir graikiniuose riesutuose, yra buatinos
smegeny funkcijai ir gali padeti atitolinti kognityviniy gebeéjimy nykima.
Antioksidantai, kuriy yra daugybéje vaisiy ir darzoviy, gali sumazinti laisvyjy
radikaly padarytg zalg ir sumazinti neurodegeneraciniy ligy rizika.
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Vyresnio amziaus Zzmonéms daznai pasitaiko prasta ar neiSsami mityba, kuri
gali turéti rimty pasekmiu, tokiy kaip raumeny silpnumas, padidéjusi infekcijy
rizika ir létas zaizdy gijimas. Reguliarus mitybos buklés vertinimas yra svarbus
norint anksciau pastebéti Sias problemas ir jas spresti.

Mityba taip pat reikSmingai veikia Sirdies sveikatg. Mazai druskos turinti
mityba gali padéti suvaldyti aukSta kraujosplidj, o sveikieji riebalai gali
sumazinti cholesterolio kiekj ir sumazinti sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Ypac
Omega-3 riebaly rigstys teigiamai veikia Sirdies sveikata.

Apskritai subalansuota mityba yra labai svarbi norint islaikyti gyvenimo
kokybe senatvéje ir iSvengti su amziumi susijusiy sveikatos problemy. Slaugos
darbuotojai atlieka svarby vaidmenj palaikant ir uztikrinant vyresnio amziaus
Zzmoniy poreikius atitinkancig mityba.

2.3 Energijos ir maistiniy medziagy poreikis
senatvéje

Senatvéje keiciasi klino energijos poreikis. Pagrindiné medziagy apykaita, tai
yra energijos kiekis, kurio organizmui reikia ramybés busenoje jo funkcijoms
palaikyti, mazéja. Taip yra dél raumeny masés praradimo ir medziagy
apykaitos sulétéjimo. Todél vyresnio amziaus zmoniy energijos poreikis daznai
yra mazesnis nei jaunesniy suaugusiyjy.

Vyresnio amziaus zmoniy kalorijy poreikis yra apie 1600-2000 kilokalorijy per
dieng, priklausomai nuo lyties, aktyvumo lygio ir sveikatos biklés. Fiziskai
aktyvls senjorai reikalauja daugiau kaloriju, o nejudantys ar sergantys
asmenys gali turéti dar mazesnj poreik|.

Maistiné medziaga senatvéje isSlieka ta pati arba kai kuriais atvejais netgi gali
kilti, ypa¢ kai kalbama apie baltymus, vitaminus ir mineralines medziagas.
Pakankamas baltymy vartojimas yra esminis norint iSsaugoti raumeny mase.
Rekomenduojama suvartoti apie 1,0-1,2 g baltymy kilogramui ktno svorio per
dieng. Dél mazéjantio energijos poreikio svarbu, kad mityba bity
maistingumo tanki, kad buty tiekiama pakankamai maistiniy medziagy, net jei
maziau suvartojama maisto.

Ypatingas démesys turéty buti skiriamas kalcio ir vitamino D vartojimui,
siekiant palaikyti kauly sveikata ir uzkirsti kelig osteoporozei. Vitaminas B12
taip pat gali tapti trikumo medziaga dél pasikeitusios absorbcijos senatvéje,
kas neigiamai galéty paveikti kraujo gamybg ir nervy sistema. Todél svarbus
yra pakankamas Sio vitamino vartojimas ar papildymas.

Taip pat svarbu uztikrinti pakankama antioksidanty tiekimg, kad sulététy
lasteliy senéjimas ir baty palaikomos kognityvinés funkcijos. Saltiniai,
teikiantys Sias medziagas, yra vaisiai, darzoveés ir pilno grido produktai.

Pagrindai apie mityba 7
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PrieziGros darbuotojai turéty atsizvelgti | individualius poreikius ir reguliariai
vertinti energijos ir maistiniy medziagy poreikius, kad baty iSvengta
nepakankamo ar per didelio aprupinimo. Bendrai dirbdami su mitybos
specialistais, jie gali prisidéti prie optimalios mitybos prieziGros kdrimo ir
vyresnio amziaus zmoniy sveikatos skatinimo.

2.4 Medziagy apykaitos pokyciai senatveje (pvz.,
bazinio metabolizmo sumazéjimas)

Senatvéje vyksta reiksmingi medziagy apykaitos pokyciai, kurie veikia
maistiniy medziagy jsisavinima ir energijos tiekima. Pagrindinis veiksnys yra
bazinés medziagy apykaitos mazéjimas, tai yra energijos kiekis, kurj
organizmas reikalauja ramybés blsenoje, siekiant palaikyti gyvybiskai
svarbias funkcijas. Sis mazéjimas siejamas su raumeny masés netekimu ir
sumazeéjusiu medziagy apykaitos procesy aktyvumu.

Raumeny nykimas, taip pat vadinamas sarkopenija, atlieka lemiama vaidmenj.
Su amziumi raumeny masé reikSmingai mazéja, o tai labai prisideda prie
bazinés medziagy apykaitos sumazéjimo. Raumenys yra medziagy apykaitos
aktyviausi audiniai kiine, o jy netekimas sukelia mazesnj energijos poreikj. Tai
pabrézia baltymy turinios mitybos ir reguliaraus fizinio treniruotés svarba,
siekiant palaikyti raumeny iSsaugojima.

Hormoniniai pokyciai taip pat veikia medziagy apykaita. Sumazéjes hormony,
tokiy kaip testosteronas, estrogenai ir augimo hormonai, kurie yra svarbus
energijos ir raumeny medziagy apykaitai, iSsiskyrimas taip pat prisideda prie
bazinés medziagy apykaitos mazéjimo. Sie hormoniniai pritaikymai gali taip
pat daryti jtakg apetitui ir maistiniy medziagy pasisavinimui, kas dar labiau
komplikuoja vyresnio amziaus Zmoniy mitybos poreikius.

Riebaly medziagy apykaita keicCiasi kartu su bazinés medziagy apykaitos
mazéjimu. Organizmas linkes kaupti daugiau riebaly, kas gali padidinti
antsvorio ir su tuo susijusiy ligy rizikg. Subalansuotas sveiky riebaly
vartojimas isSlieka svarbus, siekiant palaikyti lasteliy funkcijg ir sumazinti
sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.

Taip pat atskiry organy medziagy apykaitos greitis mazéja su amziumi.
Kepenys, kurios yra atsakingos uz detoksikacijg ir daugelio maistingy
medziagy apykaitg, daznai rodo sumazéjusj aktyvuma. Panasiai keiciasi inksty
funkcija, kas susije su elektrolity ir vandens balanso reguliavimu. Sie organy
pokyciai reikalauja mitybos pritaikymo, siekiant uztikrinti optimalig funkcijg
nepaisant fiziologiniy pokyciy.

Apibendrinant, Siy medziagy apykaitos pokyciy atsizvelgimas yra esminis,
siekiant tinkamai patenkinti mitybos poreikj senatvéje ir skatinti sveikata.
Priderinta mitybos strategija turéty atsizvelgti | sumazéjusj energijos poreikij,
tuo paciu uztikrinant batiny maistiniy medziagy tiekima. Slaugos personalas
turi bati informuotas apie Siuos specifinius poreikius, siekiant pagerinti
vyresniy zmoniy gyvenimo kokybe optimizuota mitybos apripinimo pagalba.

8 Pagrindai apie mityba
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3 Maistinés medziagos ir jy funkcijos

3.1 Angliavandeniai

Angliavandeniai yra esminiai energijos tiekéjai organizmui, ypa¢ senstant. Jie
susideda i$ cukriniy vienety ir yra skirstomi j tris pagrindines rasis: paprastieji
cukrts (monosacharidai), dvinariai cukris (disacharidai) ir sudétiniai cukrus
(polisacharidai).

Paprastieji cukrus, tokie kaip gliukozé ir fruktozé, randami vaisiuose ir meduje.
Jie tiekia greitai pasiekiamag energijg. Dvinariai cukrus, tokie kaip sacharozé
(namy cukrus), taip pat yra greiti energijos Saltiniai ir yra cukrasvendriy bei
cukriniy runkeliy sudedamoji dalis. Sudétiniai cukris, kurie randami
krakmoluose ir skaidulose, yra sudétingesni. Jie randami tokiuose maisto
produktuose kaip duona, bulvés ir viso grido gaminiai. Sie produktai svarbis
lygiai energijos tiekimui ilgesnj laika.

Pagrindiné angliavandeniy funkcija yra energijos tiekimas. Apie 50-60% dienos
energijos turéty bati gaunama iS angliavandeniy. Senstant svarbu pasirinkti
maistingus angliavandenius, siekiant skatinti zarnyno sveikatg ir sumazinti
cukraus kiekio svyravimo rizikg kraujyje.

Skaidulos, speciali angliavandeniy forma, taip pat vaidina svarby vaidmenj
virskinime. Jos skatina zarnyno veikla, padeda palaikyti sveikg zarnyno florg ir
gali uzkirsti kelig viduriy uzkietéjimui. Ypac vyresnio amziaus zmoneés turéty
pasirapinti pakankamu skaiduly suvartojimu, kad pagerinty zarnyno sveikata.
Angliavandeniais turtingi maisto produktai yra viso grido gaminiai, ankstiniai
augalai, vaisiai ir darzovés. Jie turéty bati reguliariai jtraukiami j subalansuota
mityba. Jie ne tik tiekia energijg, bet ir vitaminus, mineralus bei antrinius
augalinius junginius, kurie yra butini bendrai sveikatai senatvéje.

Senjory prieziGroje svarbu atsizvelgti j individualius skonius ir netoleravimus.
Subalansuotas angliavandeniy pasitulymas padeda tiekti energija,
neperkraunant medziagy apykaitos. Atkreipkite démes;j | tinkama kiekj ir ypac
angliavandeniy kokybe, kad palaikytuméte gyventojy sveikata ir gerove.

3.2 Baltymai (proteinai) ir jy reikSmeé raumeny
sveikatai

Baltymai yra esminiai kiino statybiniai blokai, ypaC svarbus raumeny masés
iSsaugojimui senatvéje. Jie sudaryti iS amino rtgsciy, kurios yra nepakeic¢iamos
raumeny augimui ir palaikymui. Su amziumi susijes raumeny nykimas,
sarkopenija, gali buti létinamas pakankamu baltymy suvartojimu. Baltymai
padeda raumeny atsinaujinimui ir regeneracijai bei palaiko fermenty ir
hormony funkcija.

Maistinés medziagos ir jy funkcijos 9
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Subalansuotas baltymy suvartojimas yra svarbus norint islaikyti raumenis ir
stiprinti kaulus. Vyresnio amziaus zmoniy dienos baltymy poreikis yra apie
1-1,2 gramo kilogramui kino svorio. Tokie Saltiniai kaip mésa, Zzuvis,
kiauSiniai, pieno produktai, ankstiniai augalai, rieSutai ir séklos yra turtingi
baltymais. Gyvuniniy ir augaliniy baltymy derinys uztikrina pilng amino
ragsciy jvairove.

Biologinis prieinamumas, t. y. kaip gerai baltymai iS5 maisto pasisavinami
organizme, yra lemiamas veiksnys. Gyvuniniai baltymai paprastai pasizymi
didesniu biologiniu prieinamumu. Tadiau augaliniai baltymai taip pat yra
vertingi, ypac¢ derinant.

Pakankamas baltymy suvartojimas yra pagrindinis kovojant su raumeny
nykimu ir skatinant zaizdy gijima, imuninés funkcijos ir bendros sveikatos
gerinimg. Senyvo amziaus slaugoje turéty buti atkreiptas démesys | baltymy
turin¢io maisto integracija | mitybos plang. Esant kramtymo ar rijimo
sunkumams, turéty buti pasitlytos alternatyvios pateikimo formos, tokios kaip
Svelnus, minkstas ar skystas maistas.

Slaugytojai taip pat turety atkreipti démesj | galimus baltymy trikumus, kurie
gali sukelti silpnuma ir sumazintg mobiluma. Gera pusiausvyra tarp baltymy
kiekio ir kokybés yra bdtina norint ilgainiui uztikrinti raumeny sveikatg
senatvéje.

3.3 Riebalai ir jy vaidmuo senatveje

Riebalai yra esminé mitybos dalis, ypal senatvéje. Jie yra svarbus energijos
Saltinis ir batini riebaluose tirpiy vitaminy (A, D, E, K) pasisavinimui. Riebalai
gali bati suskirstyti | tris pagrindines grupes: sociuosius, nesociuosius ir
transriebalus.

Sotieji riebalai daugiausia randami gyvuninés kilmeés produktuose, tokiuose
kaip mésa, sviestas ir suris. Didelis sociujy riebaly suvartojimas gali padidinti
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Senatvéje ypac svarbu mazinti sociyjy riebaly
suvartojimg ir daugiau naudoti nesociuosius riebalus.

Nesotieji riebalai yra augaliniuose aliejuose, tokiuose kaip alyvuogiy, rapsy ar
liny aliejus, taip pat zuvyje, rieSutuose ir avokaduose. Jie yra Zinomi dél
teigiamo poveikio Sirdies ir kraujagysliy sistemai, nes gali padéti sumazinti
cholesterolio kiekj kraujyje. Omega-3 ir omega-6 riebaly ragstys, abi
nesociosios riebaly ragstys, atlieka svarby vaidmenj mazinant uzdegimg ir
stiprinant imunine sistema. Pakankamas Siy riebaly rtgsciy suvartojimas gali
senatvéje prisideti prie bendros sveikatos ir gerovés.

Transriebalai yra pramoniniai hidrinti riebalai, kuriy yra kai kuriuose
perdirbtuose maisto produktuose, tokiuose kaip kepiniai ir greitas maistas. Jie
jtariami didinant Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika, todél juos reikéty kuo labiau
vengti.
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Visg knyga galite rasti https://www.altenpflege.de prisiregistravusiems
vartotojams. Registracija ir naudojimasis yra nemokami. Kas nenori
registruotis, gali pervesti mokestj, nurodyta 2 puslapyje, per Paypal |

buchhaltung@factsoft.de ir nurodyti tiek knygos pavadinimg, tiek savo
elektroninio pasto adresg. Tada PDF failas bus atsiystas elektroniniu pastu.
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