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Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

Santrauka

Kamilé Gadeikyté ,,Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*, Dietetikos studiju
programa, Technologiju fakultetas, Klaipédos valstybiné kolegija.

Tyrimo problema. Nepakankama mityba yra viena aktualiausiy pagyvenusiy Zmoniy
problema, kuomet skiriamas nepakankamas démesys jy mitybos biklés jvertinimui tiek
bendruomenéje, tiek institucijose gyvenantiems asmenims.

Tyrimo objektas - Pagyvenusio amziaus zmonés, kuriy amzius 65 metai ir daugiau.

Tyrimo tikslas - Jvertinti pagyvenusiy Zmoniy mitybos poreikj.

Tyrimo metodai: mokslinés literatiiros rinkimas ir analizé, jstaigos gyventojy mitybos
poreikio jvertinimas, parengtas rekomendacinis valgiarastis atitinkantis jstaigoje X gyvenanciy
pagyvenusio amziaus zmoniy mitybinius poreikius.

ISvados. Pagyvenusiy asmeny maitinimuisi didziausig jtaka daro neiSvengiamas organizmo
sené¢jimas, kurj apjungia fiziologiniai, patologiniai ir psichologiniai aspektai. Sie veiksniai slopina
apetita ir mazina suvartojamy maisto medziagy kiekj, dél kuriy asmuo gali patirti tolimesnes
komplikacijas, tokias kaip sunykimo sindromas. Atlikus mitybos poreikio vertinimg jstaigoje,
paaiskéjo, jog yra svarbu periodiSkai atlikti mitybos buklés vertinimg ir pagal gautus duomenis
koreguoti ir organizuoti maitinima, taip iSvengiant nepakankamos mitybos padariniy. Istaigai X
sukurtas rekomendacinis valgiarastis atitinkantis pagyvenusio amziaus zmoniy mitybos poreikius.

Raktiniai ZodZiai: Pagyvenusio amziaus zmonés, mitybos nepakankamumas, mityba.

Summary

Kamilé Gadeikyté ,,Assessment of nutritional needs of the elderly Dietetics Study
Programme, Faculty of Technology, Klaipeda State University of Applied Sciences.

Research problem. Malnutrition is one of the most important problems of the elderly, with
insufficient attention being paid to assessing their nutritional status at community and institutions.

Research object - Elderly people aged 65 and over.

Research aim - Assess the nutritional needs of the elderly.

Research methods: collection and analysis of scientific literature, assessment of the
nutritional needs of the population of the institution, recommendation menu has been created in order
to fit nutritional needs of the elderly in the institution X.

Conclusions. The nutrition of the elderly is mainly influenced by the inevitable aging of the
body, which is combined by physiological, pathological and psychological aspects. These factors
suppress appetite and reduce the intake of nutrients, which can lead to further complications such as
frailty syndrome. The assessment of the nutritional needs in the institution revealed the importance
of periodically assessing the nutritional status and adjusting and organization, the diet based on the
obtained data, thus avoiding the consequences of malnutrition. Institution X has created a
recommendation menu to meet the nutritional needs of the elderly.

Keywords: Elderly, malnutrition, nutrition.
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SAVOKU IR TERMINU ZODYNAS

Anamnezé — gydancio gydytojo surinkta ligos istorija i§ paciento.

Antropometriniai matavimai — pagal metus, 1gj, svorj, kino sandarg atlickami
skai¢iavimai, naudojami medicinoje.

Aspiraciné pneumonija — skysciy patekimas iSoriniy ar vidiniu biidu  apatinius kvépavimo
takus, dél kuriy jvykstg plauciy uzdegimas

Disfagija - apsunkintas rijimas, kurj sukelia neurologiniai, raumeniniai, anatominiai ar
psichologiniai veiksniai

Kcal — kalorija, tai vienetas, kuriuo matuojamas energijos, gaunamos i§ maisto dydis,
kalorija apibréziama kaip Silumos kiekis, reikalingas pakelti vieno gramo vandens temperatiirg vienu
laipsniu.

KMI — kiino masés indeksas, formulé, pagal kurig nustatoma ar asmens kiino masé atitinka
normas.

Laktozé — pieno cukrus, disacharidas sudarytas i§ gliukozés ir galaktozés. Gaunama i§ pieno
produkty.

Malabsorcija — tai maistiniy medziagy sutrikes jsiurbimas j kraujotaka i§ virSkinamojo
trakto

Metabolizmas — tai Zmogaus organizmo, maistiniy medziagy apykaita, kilokalorijy
deginimas energijai iSgauti.

Mitybos nepakankamumas — tai sutrikimas, kuriam badingas staigus svorio kritimas bei
raumeny masés netekimas, del kurio asmuo tampa nejgalus.

Osteoporozé — kauly liga, pasireiskianti kauly tankio mazéjimu, kauly trapumu.

PEA — paros energijos apykaita, pagal Henrio Benedikto formule apskai¢iuojama baziné
medziagy apykaita, iSreiksta kilokalorijomis.

PEP - paros energijos poreikis, gautus bazinés medziagy apykaitos skaiéius
kilokalorijomis, dauginame 18 fizinio aktyvumo koeficiento ir gauname zmogui reikiama kilokalorijy
kiekj, pagal vykdoma fizine veikla.

Sarkopenija — didéja riebaly masé, mazéja raumeny masé (mazéja raumenys).

Senéjimo anoreksija — dé¢l organizmo senéjimo pokyCiy organizme, sumazéjgs noras

valgyti.
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IVADAS

Temos aktualumas. Pasaulyje visuomenei senéjant, jskaitant ir mazas $alis tokias kaip
Lietuva didzioji dalis gyventojy sparciai sen¢ja. Ger€janti ir ilgéjanti gyvenimo trukmé yra vienas
svarbiausiy pasiekimy gyvavimo istorijoje, taciau tai yra ir neatsiejama problema. Kadangi, sené¢jimas
yra fiziologinis organizmo reiskinys pasireiskiantis prastéjancia fizing, psiching sveikata, bei ligy ir
nejgalumo priezastimi (Surkien¢, Stukas, Alekna, Melvidaité, 2012). Mityba yra viena i§ pagrindiniy
veiksniy lemianciy sveikg senéjimg, palaikant optimalias fiziologines zmogaus funkcijas.
Medicinoje, naudojama viena efektyviausiy létiniy ligy vystymasi stabdanti, bei chroniniy ligy rizika
mazinanti medicinos mitybos terapija (angl. Medical nutrition therapy MNT). Mitybos palaikymo bei
rengimo strategijos gali padéti iSsaugoti sveikata viso gyvenimo laikotarpj. Kvalifikuoti gydytojai
dietologai ar dietistai, gali suteikti jvairiapus¢ mitybos parama medicinos ar globos istaigose
gyvenantiems pagyvenusiems zmonéms, jskaitant ir tarptautiniy intervencijy, apimanciy kultirinés
praktikos ir aplinkos supratimg bei gyvenimo biido veiksnius (Spark, Dinour, Obechain, 2017).

[lgéjant gyvenimo trukmei, bei tobul¢jant medicinos technologijomis, sveikatos priezitiros
paslaugos pagyvenusiems zmonéms suteikia vis daugiau galimybiy pasiriipinti sveikata. Mityba yra
viena svarbiausiy senyvo amziaus zmoniy sveikatos ir gyvenimo kokybés veiksnys (Tripathy, 2019).
Senstant Zmogui kinta jo mityba ir tai nulemia dauguma veiksniy, kurie atsiranda dél organizmo
senstanciy fiziologiniy poky¢iy, sveikatos biiklés, socialiniy ar kultiiriniy nuostaty. Visus su mityba
susijusius veiksnius galima suskirstyti j tris pagrindines grupes: socialinius, psichologinius,

Temos naujumas. Pagal Europos demografinius skai¢iavimus ir mokslininky stebéjimus
Europos gyventojai gyvena ilgiau nei bet kada anksciau, visuomenés amzius sparciai vystosi.
Demografinis senéjimas — tai darbingo amziaus zmoniy dalis Europos Sajungoje (ES) traukiasi, o
vyresnio amziaus zmoniy skaicius pleéiasi. Sie poky¢iai lie¢ia ne tik su senéjimu susijusius asmenys,
tatiau ir vyriausybes, verslg, bei visuomeng. Prognozuojamas bendras Europos Sajungos
pagyvenusiy gyventojy skaicius, kuris padidéjes nuo 512 min. zmoniy 2018 mety pradzioje iki 2044
m. pasieks 525 mln. zmoniy (Eurostat statistic, 2019).

Vyresnio amziaus Zzmoniy kiekybés kaita, tai yra jy skai¢iaus ir proporcijos did¢jimas, virto
kokybiniu pokyciu — pritrauké politiky ir praktiky démes;j, taip pat sukiiré naujg ir vis besipleciancig
erdve verslui, naujy prekiy ir paslaugy pasiiilai, davé uzsakymus mokslininkams tyrimams ir naujy
technologijy iSrad¢jams (Mikulioniene, 2011). Pasitelkus moksliniy straipsniy tinklapiu ,,Medline*
(Pub med), galime atkreipti démesj, jog uzsienio mokslininkai per metus isleidzia 2596 mokslinius
straipsnius susijusius su pagyvenusiy zmoniy mitybg ir sveikata. Lietuvoje, suaugusiy ir pagyvenusiy

zmoniy gyvensenos stebésena vykdoma nuo 1994 mety, kurios metu Suomijos visuomenés sveikatos

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 6



Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

instituto iniciatyva buvo pradétas tarptautinis ,,FINBALT HEALTH MONITOR* tyrimas, kuriame

dalyvavo Lietuva, Suomija ir likusios Baltijos Salys. Lietuvoje, suaugusiyjy zmoniy mitybos jprociai
ir gyvensena tiriami kas antri metai. Pasak tyrimg vykdanc¢iy mokslininky Grabausko ir kt., (2014),
dvideSimties mety tyrimo patirtis parodé, jog nors kai kurie gyventojy jpro€iai tapo sveikesni,
daugumos gyventojy mityba neatitinka sveikos mitybos rekomendacijy.

Pagyvenusiy Zzmoniy skaifiaus augimas sukels reikSmingus bei papildomus sveikatos
priezitiros poreikius, palaikymo paslaugas. Mityba ir gyvenimo biidas yra vienas svarbiausiy veiksniy
siekiant iSlaikyti gera savijauta bei ilgaamziSkuma visoms amziaus grupéms, taciau labai svarbus
sveikam sen¢jimui. Tinkamos mitybos palaikymo statusas turi reikSmingg poveikj sveikatai ir
gerovei, sumazina rizikg vystytis létinéms ligoms, i$laikant funkcing nepriklausomybe ir tokiu biidu
skatinanti nuolatinj savarankiska gyvenima (Leslie ir Hankey, 2015).

Temos problema: Nepakankama mityba yra viena aktualiausiy pagyvenusiy zmoniy
problema, Lietuvoje skiriamas nepakankamas démesys pagyvenusiy zmoniy mitybos buklés
jvertinimui tiek bendruomenéje, tiek institucijose gyvenantiems garbaus amziaus zmonéms. Vyresnio
amziaus zmonés kencia nuo netinkamos mitybos, kuri yra susijusi su padidéjusiu sergamumu ir
mirtingumu. Padidéjes pazeidziamumas infekcijai ar kt. létinéms ligoms, energijos praradimas,
prastas zaizdy gijimas yra netinkamos mitybos pasekmé (Leslie ir Hankey, 2015). Mitybos
nepakankamumas yra viena i§ aktualiausiy salygy, kuri sukelia neigiamg poveikj pagyvenusiy
Zzmoniy sveikatai (Servan et al., 2015).

Darbo metodologija: mokslinés literatiiros rinkimas ir analizé, jstaigos gyventojy mitybos
poreikio jvertinimas, parengtas rekomendacinis valgiarastis atitinkantis jstaigoje X gyvenanciy
pagyvenusio amziaus zmoniy mitybinius poreikius.

Darbo tikslas: Jvertinti pagyvenusiy Zzmoniy mitybos poreikj.

Darbo uzdaviniai:

1. Remiantis moksline literatira apibuidinti pagyvenusio amziaus Zmoniy mitybos
ypatumus;

2. Ivertinti X jstaigos pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikj;

3. Parengti rekomendacinj valgiarastj X jstaigos pagyvenusio amziaus Zmonéms.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 7
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1. MITYBOS REIKSME ZMOGAUS ORGANIZMUI

Pasaulyje ir Lietuvoje vyresnio amziaus zmonéms jvardyti vartojama gana plati
terminologija. ISskirtos socialinés kategorijos atstovai vadinami ,,vyresnio amziaus asmenimis‘
(angl.older persons), ,,pagyvenusiais zmonémis* (angl. the elderly), ,,Senyvo amziaus“ (angl. the
aged). Moksle ir praktikoje labiausiai paplit¢ brandos ir senatvés ribozenklio standartai vis dél to
siejami su chronologiniu amziumi: 65 amziaus riba yra patvirtinta Pasaulio sveikatos organizacijos

taikomas standartas (Mikulioniené, 2011).

1.1. Mitybos reik§mé Zmogaus organizmui

Zmogaus organizmas negaléty ilgai iSgyventi jei jo neapripintuméme maistinémis
medziagomis. Maistinés medziagos, tai yra zmogaus suvartojami maisto produktai, kurie teikia kiinui
energijg ir reikalingas medziagas augimui ir kiino audiniy palaikymui. IS SeSiy pagrindiniy maisto
medziagy trys maisto medziagos tai yra angliavandeniai, riebalai ir baltymai, gamina energijg ir
kalorijas miisy mitybai. Kalorija — tai vienetas, kuriuo matuojamas energijos, gaunamos i§ maisto
dydis, kalorija apibréziama kaip Silumos kiekis, reikalingas pakelti vieno gramo vandens temperatiirg
vienu laipsniu. Norint, jog Zmogaus organizmas tinkamai funkcionuoty, organizmui reikalinga
subalansuota mityba, kuri teiktu visas reikalingas maistines medziagas (Jankauskas,2015). Maistinés
makromedziagos, tai angliavandeniai, riebalai, baltymai ir alkoholis, energija iSskiria juos
suskaldzius. Mineralinés medziagos ir vitaminai energijos neteikia, taciau kai kurie butini kaip
energijos iSskirianc¢iy biocheminiy procesy kofaktoriai (Sharma ir kt., 2017).

Mityba — tai organizmo santykis su aplinka, sudétingas socialinis ir biocheminis procesas,
lemiantis kiekvieno individo bei visos visuomenés elgseng ir kartu darantis jiems didelj poveik].
Mitybos procesa galime suskirstyti j etapus: maisto paieSka,— jo paruoSimas — maisto vartojimas
(valgymas) — maisto medziagy skaldymas ir pasisavinimas visose organizmo sistemose — medziagy
apykaita, (toksiniy produkty pasalinimas i§ organizmo). Organizmo mityba — tai vienas svarbiausiy
organizmo gyvybiniy procesy cheminis valdymas, turintis skirtingy ypatybiy jvairiais amzZiaus
tarpsniais (Dadelio, 2015).

Zmogaus organizmui net ramybés biisenoje reikia energijos bitinoms fiziologinéms
funkcijoms atlikti. Energijos sunaudojama daugiau Kkai, virskinamas maistas, uzsiimant fizine veikla,
esant infekcijai ar nudegimui, prireikus padidinti temperatiira (esant Saltoje aplinkoje). Organizmo
energijos poreikis patenkinamas i§ suvartojamy maisto produkty, arba panaudojant sukauptas

organizme atsargas (Sharma ir kt., 2017).
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= Kepenys = Smegenys
Sirdis Inkstai

= Griauciy raumenys (ramybés bisenoj) = Kiti audiniai ir organai

1 pav. Audiniy ir organy sunaudojama energija iSreiksSta procentais

Saltinis: Dadelo S. (2015). Sveika gyvensena. Vadovélis. Vilnius. VGTU leidykla TECHNIKA.

Nesportuojancio, mazai fiziSkai aktyvaus ir dirban¢io sédimg darba Zmogaus pagrindiné
medziagy apykaita siekia nuo 60 proc. iki 70 proc. visy energiniy sgnaudy, lik¢ 25 proc. atitenka
fizinei veiklai, kurios apie 20 proc. sunaudojama mechaninei veiklai ir apie 80 proc. Siluminei
energijai gaminti, skirtingi audiniai ir organai vidutinis$kai sunaudoja skirtingg energijos kiekj

(Dadelio, 2015).

1.2. Mitybos ir senéjimo proceso rysys

Daugumai zmoniy valgymas ir maitinimas yra ne tik iSgyvenimo uztikrinimas, bet tai yra ir
vienas didziausiy gyvenimo malonumy. Valgymas ir mityba yra biitini norint islaikyti sveika fizing
bei dvasing gerove ir kartu skatinti sveika gyvensena. Skirtingai nuo tokiy faktoriy kaip genetika,
lytis ir amzius, dieta yra vienas pagrindiniy veiksniy, kurj pakeitus teigiama linkme, galima uZzkirsti
kelig létiniy ligy rizikai (Bernstein ir Munoz, 2019).

Mityba vaidina svarby vaidmenj pagyvenusiy zmoniy sveikatai. Mitybos nepakankamumas
gali prisidéti prie raumeny nykimo, (Sarkopenijos), ar nutukimo iSsivystymo (Baum et al., 2016).
Pagyvenusiems zmonéms yra rizika i$sivystyti mitybos nepakankamumui, kadangi gaunamas
nepakankamas maisto medziagy kiekis, neracionali mityba, dél su amziumi kintanciy fiziologiniy
poky¢iy, dél kuriy pagyvenge ir senyvo amziaus Zzmonés negali kramtyti, sunku nuryti maista, ar i§vis
negali ryti, prasideda maistiniy medziagy trikumas, dél kuriy iSsenka organizmas ir prasideda
mitybos nepakankamumas (Mann et el., 2013).

Mityba ir senéjimo procesas turi tarpusavyje susijusj rysj, kuris sukelia poveikj zmogaus

sen¢jimui, o sen¢jimo procesas sukelia poveikj zmogaus maitinimuisi. Pagyvenusiy Zzmoniy amziaus
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grupé yra jvairialypé, kadangi senatvés sulaukia skirtingais sveikatos ir socialiniais poreikiais

(Bernstein ir Munoz, 2019).

3. Pazinimas
Psichinés bikles pasikeitimas
Depresija
Emociniai poreikiai
Iprastas maisto vartojimas
Sveikos mitybos jsitikinimai

1. Medicininé sveikatos biklé
Umiy létiniy ligy buvimas
Vaisty vartojimas
Jusliniu pokyéiy
pasikeitimas: (kvapas, skonis,
ifvaizda)

Burnos sveikata

Mitybos biklé

-~ QD

Senéjimo procesas

2. Fizinés funkcijos buklé

Fizinis apribojimas
Pusiausvyra 4. Anlink
Fiziné jéga ir i§tvermé Gyvﬁ cija
Fizinis aktyvumas
Y Ekonominé situacija
Tradicijos ir kultira
Gyvenimo biidas
Maisto pirkimas ir ruodimas
Socialiné aplinka
Genetika Amzius Luytis

2 pav. Schema pavaizduojanti mitybos ir senéjimo proceso rysj
Saltinis: Bernsteinn, M., ir Munoz, N.( 2019).Nutrition for the older adult.Burlington: Jones bertlett learning.
Vyresnio amZiaus Zmoniy netinkamos mitybos priezastys ir padariniai vyksta uZzburta
linkme — vienas veda j kita ir amZinai i§licka. Padidéjes amzius savaime padidina netinkamos mitybos
ir ligy rizika. Senyvo amZiaus Zmoneés turi maziau galimybiy kompensuoti nepakankama mitybos
perioda, kurj sukelia liga, maisto neprieinamumas ar kitos problemos. Nevalingo svorio netekimo
pagyvenusiems Zzmonéms, kurie néra imiai sergantys, priezastys gali buiti suskirstytos j netinkamag

mityba, apetito praradima, raumeny silpnuma ar 1étinius uzdegiminius procesus (Tripathy, 2019).

1.3. Pagyvenusiu Zmoniy mitybos poreikius lemiantys veiksniai

Senstanciam Zmogui su amziumi vyksta daugybiniai pokyc¢iai, kuriuos sudaro fiziologiniai,
psichosocialiniai bei fiziniai (pataloginiai), dél kuriy sumazéja noras valgyti, kurie sukelia tiesioginj
poveikj suvartojamo maisto kiekiui ir kokybei. Si biiklé uzsienio literatiiroje yra apibréziama kaip
»Senéjimo anoreksija“ ir i$sivysto dél neracionalios mitybos (Azzolinio et al.,2020). Senéjimo
anoreksija yra apibréZztas sutrikimas kaip apetito praradimas arba sumazéjes maisto vartojimas
vélyvame amziuje ir yra pastebima kaip geriatriniy sindromy paradigma. Si i$raidka buvo sugalvota,

nes jvairios klinikinés biiklés, biidingos silpniems vyresnio amziaus zmonéms, néra lengvai
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suskirstomos j specifines ligos ar ,.,tradicinio* sindromo kategorijas. Daugelis tokiy klinikiniy bukliy
yra labai paplitusios ir yra susijusios su daugeliu gretutiniy ligy ir neigiamy pasekmiy, jskaitant ir
pagyvenusiy zmoniy negalig. Senéjimo anoreksija yra susijusi su daugeliu sindromy ir padariniy,
atsirandanciy vélyvame amziuje, kada vyresnio amziaus zmonés yra labiau pazeidziami vidiniy ar
1Soriniy stresoriy (Landi et al., 2016).

Moksle bei klinikingje praktikoje dazniau yra sutinkamas terminas — ,,mitybos
nepakankamumas®, kuris yra taip pat naudojamas apibudinti btiklg, kuri dazniausiai pastebima
pazeidZziamiems pagyvenusio amziaus zmonéms, kuriems budingas staigus svorio Kritimas bei
raumeny masés netekimas, dél kurio asmuo tampa nejgalus (Remond et al.,2015). Mitybos
nepakankamumas gali biiti pirminis, dél nevisavertés mitybos ir antrinis, dél ligy, kai keiciasi
suvartojamo maisto kiekis, maistiniy medziagy poreikiai, metabolizmas ar absorbcija (Petkevicieng,
2017).

1 lentelé. Senstan¢io Zzmogaus poky¢iai, sumazinantys mitybos poreikj

Fiziologiniai pokyciai Fiziniai (pataloginiai) pokyc¢iai Psichosocialiniai poky¢iai

Virskinimo sistemos Ligos Psichikos sutrikimai:
Depresija, Nerviné anoreksija,
bulimija ir kt.

Hormonai Vaistai Finansiné padétis

Skonis ir kvapas Neurologiniai sutrikimai Nerimas

Energijos stoka, sumazéjes Rijimo problemos Miego sutrikimai

judrumas

Ankstyvas sotumas, apetito Prasta burnos ir danty buklé Galimybé apsipirkti, gamintis

sumazéjimas maista

Kiino masés maz¢jimas Mobilumas Vienatvé

Saltinis : Azzolino, D., Arosio, B., Merzetti, E., Calvani, R., Cesari, M.(2020).Nutritional Status as a Mediator of Ftigue
and Its Underlying Mechanisms in Older People. Nutrients 2020,12, 444

Dél nepakankamo maisto medziagy suvartojimo gali sumazéti svoris arba gali vystytis
mitybos nepakankamumas, dél kurio organizmas iSsenka ir jaucia nuovarg]. Kada baltymai ir
suvartotos maistinés medZiagos nepatenkina organizmo poreikiy, Zmogaus organizmas persijungia ]
»Kataboling funkcija,, , kurios metu sukauptas kiino atsargas organizmas naudoja energijai iSgauti,

todél pirmiausia kiinas netenka riebaly, o véliau pradeda nykti ir raumenys (Azzolinio et al.,2020).

1.3.1. Psichosocialiniali ir socialiniai veiksniai lemiantys mitybos poreiki

Psichosocialinius faktorius sudaro tokie veiksniai kaip artimy zmoniy netektys, darbo
praradimas, vieniSumas bei socialiné izoliacija, kurie sukelia pagyvenusiam Zmogui mitybos
nepakankamuma, kadangi zmogus jauciasi psichologiSkai paltizes, jis nenori valgyti, neturi noro
gaminti maisto. Subalansuoto, tinkamo organizmui patiekalo paruosimas gali uztrukti, bei apsunkinti,
todé¢l dazniausiai pagrindiniai valgiai kaip pusryciai, pietts, vakariené, tampa lengvai paruoSiamais

nemaistingais uzkandziais (Leslie ir Hankey, 2015).
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Pagyvenusiy ir seny zmoniy apetitui ir norui valgyti taip pat didele jtakg daro gyvenamoji
aplinka ir nuotaika, todél apetitui jtakos turi dauguma psichologiniy ir socialiniy poky¢iy, kurie
iSrySkéja senstant (Pilgrim ir Robinson, 2015).

Pagyvenusiy zmoniy mitybai neretai jtaka daro socialiné izoliacija, vieniSumas, pastebéta,
jog pagyvene zmonés valgo daugiau, jei jie valgo ne vieni. Vienis$i zmonés gaminasi maistg reciau
nei kartg per diena, skirtingai palyginus, nuo ty senjory, Kurie gyvena ne vieni. Vyresni senyvo
amziaus zmonés jauciasi zymiai geriau valgydami kartu su savo bendraamziais, galédami rinktis
maisto produktus, patiekalus, bendrauti su aptarnaujanciu personalu, draugais, ar Seimos nariais
(Picalkien¢ ir kt., 2014). Valgymas kartu pagyvenusiems Zmonéms Yra socialinis aktyvumas, kurio
metu jie jauciasi prasmingai, nes gali tarpusavyje bendrauti. Pagyvenusiy zmoniy valgymas kartu su
bendraamziais gali padidinti suvartojamo maisto kiekj, suteikti pasitenkinimg maistu. Socialiné
izoliacija pagyvenusiems zmonéms daznai yra kaip mitybos nepakankamumo rizikos Zzenklas
(Watson et al., 2010).

Taip pat pagyvenusiy ir seny zmoniy mitybai jtakos gali turéti ir ribotos Zinios apie
subalansuotg mityba, bei pozitiris j ja. Dauguma pagyvenusiy Zzmoniy renkasi maisto produktus, kurie
lengvai susikramto, neapsunkina jy, mazai valgo vaisiy ir darzoviy (Picalkiené ir kt., 2014).

Pagyvenusiy Zzmoniy monotoniskas gyvenimo biidas, bei aplinkiniy motyvacijos stoka, gali
sumazinti apetita, galbiit tod¢l, kad tiems, kuriems sunku apsipirkti ir gaminti maista, triiksta
palaikymo jveikti Sias problemas ir jie tampa maziau motyvuoti gaminti ir valgyti (Piligrim ir
Robinson, 2015). Todél pagyvenusiems zmonéms yra reikalinga socialiné parama, nemazai senyvo
amziaus zmoniy daliai reikia pagalbos jsigyjant maisto produktus, gaminant maista, ar net valgant.
Taip pat ne maZiau svarbi, o kartais net nulemianti maisto produkty pasirinkimg yra pagyvenusiy ir
seny zmoniy riboti finansiniai resursai, mazos pajamos, finansinés problemos (Picalkiené ir kt.,
2014).

Pagyvene zmonés daznai kenéia nuo depresijos, kuri susijusi su senatvine demencija
(Picalkiené ir kt., 2014). Senatviné demencija, tai liga, kurig atspindi klinikinis sindromas, kuris
apibiidinamas kaip daugumos kognityviniy gebé¢jimy funkcionavimo susilpnéjimas sgmoningiems
bei vidutiniy intelektiniy gebéjimy turintiems senyvo amziaus zmonéms ( Stubbs et al., 2014). Siuo
sutrikimu serganc¢ius pagyvenusius asmenys, stipriai veikia bendra sveikatos biiklg, ypa¢ gebéjimo

v —

Zmonéms iSsivysto mitybos nepakankamumas (Picalkiené ir kt., 2014).

1.3.2. Fiziniai veiksniai ir fiziologiniai pasikeitimai lemiantys mitybos poreikj

Sen¢jimg lydi ir padidéjusi tikimybé susirgti viena ar daugiau létiniy ligy, tokiy kaip

kvépavimo taky ligos, artritas, insultas, depresija, senatvés demencija. Sios ligos taip pat gali turéti
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jtakos apetitui, kaip ir sutrike funkciniai geb&jimai (rijimas). Létinéms ligoms gydyti vartojami
vaistai taip pat gali neigiamai paveikti mityba, d¢l savo Salutiniy poveikiy, kaip apetito praradimas,
viduriavimas, pykinimas, sumaZzéjusi virskinimo trakto motorika, burnos dzitvimas (Leslie ir
Hankey, 2015). Sutrikes miklumas dél vaisty vartojimo trikdo valgymo procesa, sumazéja noras
valgyti. Patiriamas létinis skausmas yra susijes su prastu apetitu, ir kadangi net pusé visy
bendruomenéje gyvenanciy vyresnio amziaus zmoniy kencia nuo létinio skausmo, tai gali smarkiai
prisidéti prie pagyvenusiy zmoniy mitybos nepakankamumo (Pilgrim ir Robinson, 2015).

Prasta danty buklé ar netinkami danty protezai yra paplitusi problema tarp vyresnio amziaus
zmoniy, kadangi sukelia kramtymo ir rijimo problemas, kurios apriboja suvartojamo maisto kiekj.
Danty netekimas susijg¢s su prasta burnos higiena, kuri nulemia burnos sveikatos bukle. Kramtymo
funkcijos praradimas lemia maisto pasirinkimo poky¢ius, dél kuriy maisto pasirinkimas gali bati
ribotas. MinkStas ir trintas maistas daznai sumaZina vyresnio amziaus Zmoniy maistiniy medziagy
jsisavinima ir jy suvartojima, kadangi maistas neatrodo patraukliai. Tai pat viena i$ priezas¢iy, kodél
pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms, daznai diagnozuojamas mitybos nepakankamumas yra
dél burnos dzitvimo, kuris gana daznai yra sukeltas dél vartojamy medikamenty, kurie
pagyvenusiems zmonéms sukelia skausmg ir disfagija (Juvakorpi, 2016). Disfagija, tai apsunkintas
rijimas, kurj sukelia neurologiniai, raumeniniai, anatominiai arba psichologiniai veiksniai. Disfagija,
gali tapti aspiracinés pneumonijos, nepakankamos mitybos ar net mirties priezastimi (Kontenis ir
Mieliauskaité, 2013).

Skonis, kvapas ir regéjimas yra susijgs su maisto mégavimosi, o $iy jutimy sutrikimai,
atsirandantys dél Zmogaus senéjimo, gali sumazinti norg valgyti. Maisto kvapas skatina apetita, o
skonis skatina mégautis maistu ir dar labiau skatina apetita valgant. Daugeliui vyresnio amZziaus
Zzmoniy yra sutrikes uoslés ir skonio pojttis, dél ko jiems sumazéja apetitas (Pilgrim ir Robinson,
2015). Pasikeites skonio pojutis gali turéti stipry poveikj renkantis maisto produktus ir gali tapti
nutukimo rizikos veiksnys (Jankauskas, 2015). Skonis su amziumi mazéja, dél senéjimo fiziologiniy
veiksniy. Skonio pojttis silpnéja dél skonio receptoriy svogtunéliy sumazejimo, o likusiyjy receptoriy
dalis pradeda atrofuoti. Ligos, vaistai, rikymas ir kai kurie aplinkos poveikiai gali pabloginti ir dar
labiau sumazinti skonio receptorius. Pagyven¢ zmonés pirmiausia praranda sarius ir saldzius skonius
(Landi et al., 2016). Sumazéjes geb¢jimas jausti saldumg gali pasireiksti cukraus kraujyje
padidéjimu, o tai gali sukelti diabetg. Taip pat atsiranda didesnis poreikis vartoti druska, kad maistas
jgauty skonio, §j poreikj sukelia skonio ir uoslés sutrikimai, taciau tai tik dar labiau komplikuoja
pagyvenusio Zzmogaus savijauta, nes didelis suvartojamos druskos kiekis sukelia hipertenzija ir kitas
sirdies ir kraujagysliy ligas (Jankauskas, 2015).

Sausa burna (kserostomija) yra daznas reiSkinys, dél kurio sunku ryti maistg, todél

pagyvenusio amziaus zmonés vengia valgyti (Lelie ir Hankey, 2015). Seiliy i$siskyrimas, gali
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sumazinti galimybe tirpinti maistg ir apriboti jy sgveika su skonio receptoriy lgstelémis liezuvyje
(Landi et al., 2016). Apskai¢iuota, kad trec¢daliui vyresniy nei 65 mety zmoniy seiliy gamyba
sumazéja, todél atsiranda valgymo sunkumy, kurie turi poveikj suvartojamo maisto produkty kiekiui
ir kokybei. Sumazéjes seiliy iSsiskyrimas néra normalus organizmo sen¢jimo reiskinys, dazniausiai
tai sukelia Salutinis vaisty poveiki. Taip pat viena i$ fiziologiniy Zmogaus senéjimo reiskiniy yra bloga
danty buklé, kadangi nesilaikoma burnos higienos, danty danga tampa prasta arba dantys yra
iSraunami, o protezy nesiojimas apsunkina kramtyma, atsiranda sunkumy dél kuriy yra prarandamas
apetitas. Prasta burnos sveikata labiau budinga silpniems vyresnio amziaus Zmonéms, dél to sumazéja
skonio pojutis ir gali sumazéti suvartojamo maisto kiekis (Pilgrim ir Robinson, 2015). Tyrimy
duomenys atskleidé, jog naturaliy danty praradimas ir danty protezy vartojimas yra susijes su
padidéjusiu mitybos nepakankamumu (Jain ir Gupta, 2018).

Uoslé yra vienas svarbiausiy apetito komponenty, kadangi uoslé yra jautresné net uz skonio
pojuti. Sumazgjes jautrumas maisto patiekaly kvapams, gali sumazinti patiekaly vertinima, bei
suvartojamg maisto produkty kiekj (Jankauskas, 2015).

Medziagy apykaitos grei¢io sumaz¢jimas, tai tempas, kuriuo fiziniai procesai atliekami
lasteliniy lygiu ilsintis. Medziagy apykaitos greitis reguliuoja kvépavima, Sirdies ritmg, maisto
produkty virskinimo greitj bei palaiko kiino temperatiira. Zmonéms tarp 30 ir 70 mety amziaus
medZiagy apykaitos greitis sumaze¢ja mazdaug 10 proc., dél Sios prieZasties pagyvenusiems Zzmonéms
daznai $3lg ranky ir kojy pirstai, greitai pavargsta, maistas yra virSkinamas ilgiau (Jankauskas, 2015).

NevirSkinimas ir maisto netoleravimas yra paplitgs tarp vyresnio amziaus Zmoniy, nes
sumazéja skrandZio judrumas, sumazéja skrandZio sekrecija ir lé€iau skrandis iSsivalo. Vyresni
zmonés daznai bando suvaldyti Sias problemas naudodamiesi aminortigs§timis arba ribodami maisto
vartojimg (Eliopoulos, 2018). Visoje virskinimo sistemoje vyksta jvairtis poky¢iai, kurie gali paveikti
maisto suvartojimo ar maistiniy medziagy jsisavinimo funkcijas. Sutrikusiu virSkinimo problemy
tikimybé 85 proc., yra didesné pagyvenusiems Zzmonéms ir yra jrodyta jog tai lemia mityba. Taip pat
pagyvenusiems Zmonéms skrandzio riigsties ir pepsino sekrecija palaipsniui mazg¢ja, o tai gali apriboti
tam tikry maistiniy medziagy jsisavinimg, kaip vitamino Biz, geleZies ar baltymy (Corcoran et al.,
2019). Malabsorbcija — tai svarbiy maistiniy medziagy sutrikes jsisavinimas, dél kuriy gali atsirasti
virskinamojo trakto pokyciy, labiausiai vyrauja tarp pagyvenusiy zmoniy. Visi Sie veiksniai,
nepriklausomai kartu ar atskirai, pagyvenusiam Zmogui gali sumazinti suvartojamo maisto kiekj, dél

kurio vystosi mitybos nepakankamumas (Leslie ir Hankey, 2015).

1.3.3. Zmogaus kiino fiziologiniai pasikeitimai lemiantys mitybos poreikj

Zmogui senstant keiciasi kiino sudéjimas — did¢ja riebaly mase, mazéja raumeny mase

(mazéja raumenys), $is reiSkinys vadinamas Sarkopenija (Leslie ir Hankey, 2015). Terminas —
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Sarkopenija, reiSkia raumeny masés ir jégos maz¢jimas dél amziaus. Apie 60 proc. liesosios kiino
masés sudaro raumenys, apie 75 proc. raumeny masés sudaro skersaruoziai raumenys. Skersaruoziai
raumenys yra esminis gliukozés metabolizmo hemeostaze palaikantis veiksnys (Lesauskiené ir kt.,
2017). Normalaus sudéjimo jauno zmogaus nuo 10 iki 15 proc. kiino sudaro riebalai, taiau perkopus
septintajg desimtj, riebalai sudaro nuo 20 iki 40 proc. visos kiino masés (Jankauskas, 2015). Raumeny
masés mazejimas prasideda mazdaug nuo 50 mety, taciau su amziumi tampa vis greitesnis reiskinys.
Raumeny sumazéjimo mas¢ lemia bazinio metabolizmo sumazéjimas mazdaug 15 proc. nuo 30 iki
80 mety amziaus, dé¢l to senstant sumazéja energijos poreikis (Leslie ir Hankey, 2015). Senstant
organizmui, taip pat sumaz¢ja ir Zmogaus lankstumas mazdaug nuo 20 iki 30 proc., dél to sulétéja
pagyvenusiy zmoniy judéjimas (Jankauskas, 2015) .Senstant organizmui keiciasi ir kauly struktira.
Griauciuose yra apie 99 proc. kalcio ir fosforo. Didelis kauly mineraly sumazéjimas 70 - meciams
néra retas. Mineraly sudéties pakitimai senstant sukelia rimtus sveikatos sutrikimus, bei tokias ligas
kaip osteoporozé, dél kurios kaulai tampa trapiis ir lengvai luzta (Jankauskas, 2015). Dél Sios
priezasties pagyvenusiems, silpniems zmonéms padidéja kritimo ir kritimo metu kauly 1Gzio rizika,
todél dauguma pagyvenusiy zmoniy kencia dél riboty judéjimo galimybiy ir neuzsiima jokia aktyvia
fizine veikla (Bosaeus et al., 2015). Sumazéjgs energijos poreikis, dél mazo fizinio aktyvumo sukelia
pagyvenusiems Zzmonéms jtakg maisto pasirinkimui bei suvalgymo kiekiui (Leslie ir Hankey, 2015).

2 lentelé. Senstant zmogaus organizme atsirandantys pokyciai

Sirdies darbingumas Sumazéja 30 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus

Kraujo spaudimas Pakyla 20 proc. sistolinis ir diastolinis tarp 30 ir 70 mety amziaus
Gyvybingumas Sumazéja 40 — 50 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus

Medziagy apykaitos greitis Sumazéja 10 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus

Raumeny masé ir stiprumas Sumazéja 20 — 25 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus

Sanariy paslankumas Sumazéja 20 — 30 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus

Kauly mineralai Sumazéja 20 — 30 proc. tarp 30 ir 70 mety amziaus, priklausomai nuo lyties
Pojuciai Kokybiniai matomumo ir klausos, kvapo, skonio pojuciai

Inksty funkcionavimas Filtracijos greitis sumazéja iki 50 proc. tarp 30 — 70 mety amziaus

Saltinis: Jankauskas, P., J. (2015). Sveikos gyvensenos pagrindai. Monografija. Vilniaus universiteto leidykla.
Vilnius. Visuomenés sveikata. 2014/3.

Biologinis sen¢jimo procesas yra susijgs ne tik su chronologiniu amZziumi, taciau ir su
funkcionalumo praradimu. Senéjimo procesas apima specifines biologines permainas. Sumazéja
kvépavimo sistemos bei virskinimo trakto funkcionalumas, sulétéja Sirdies darbas, padidéja kiino

riebaly kiekis, susilpnéja kaulai , nyksta raumenys ir jéga, kaulai netenka mineraly, sutrinka uoslé bei
skonio dirgikliai (Jankauskas, 2015).
1.3.4. Pagyvenusiy Zmoniy netinkamos mitybos pasekmés

Mitybos buklé — vienas rySkiausiy pagyvenusio zmogaus sveikatos rodikliy. Nepakankama

mityba (NM) yra daznas reiskinys tarp vyresnio amziaus zmoniy, taciau retai diagnozuojama.
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Nepakankama pagyvenusiy Zmoniy mityba, tai neadekvati mitybos biiklé, pasireiSkianti nekankamu
suvartojamo maisto medziagy kiekiu, blogu apetitu, raumeny i$sekimu ir bendros kiino masés
maz¢jimu (Damulevicieng, 2017).

Did¢jantis pagyvenusiy zmoniy nepakankamos mitybos paplitimas yra susijes su keliomis
sveikatos problemos, jskaitant simptomus, susijusius su maistiniy medziagy trikumu, sumazéjusia
kauly mase, kuri sukelia osteoporoze, imuning disfunkcija ir uzdelsta gijimg bei pasveikima
(Corcoran et al., 2019).

3 lentelé. Nepakankamos mitybos pasekmés

Sumazéjusi imuniné funkcija Raumeny jégos praradimas Poveikis smegenims
e Imlumas infekcijoms. e  Judéjimo suvarZymas, e Apatija
e llgas gydymas, e Nuovargis e Depresija
e  Sunkus zaizdy e Silpnumas, e Vangumas
gijimas, e  Pragulos, e Nerviné anoreksija
e  Sepsis, e Bulimija
o Vézys e Demencija

Saltinis: Saunders, J., & Smith, T. (2010). Malnutrition: causes and consequences. Clinical medicine, 10(6), 624.

Nepakankama mityba neigiamai veikia vyresniy nei 65 mety asmeny imuning sistema, todél
padidéja kraujo uzkrétimo (Sepsio) i$sivystymo rizika. Organizmas senéjimo proceso metu kaupia
molekuliy, Igsteliy ir jvairiy organy pazeidimus, kurie yra jvyke per visg jo gyvavimo laikotarpj, kurie
véliau, kada organizmas silpsta sukelia padidéjusia ligy rizika. Sis su imunitetu susijgs biologinis
sen¢jimas yra vadinamas imunosensencija, kuri prisideda prie laipsniSko imuninés funkcijos
pablogéjimo sukelia vézj, 1étinés ir autoimuningés ligas (Corcoran et al., 2019).

Tyrimais, nustatyta, kad nepakankamai maitinasi apie 40 proc. 65 mety ir vyresniy
pagyvenusiy Zmoniy. Pagyvenusio ir senyvo amZiaus Zmonés ,,bijo* cholesterolio, mégsta riboti
riebalus, taip mazindami energijos suvartojimo kiekj. Vartojant mazai baltymy turint] maista,
prarandama raumeny mase. Senatvéje del dazno laktozés nepakankamumo 18rySkéjas saldaus pieno
netoleravimas apriboja pakankama baltymy, kalcio vitamino D ir B1» kiekj, gaunamg su maistinémis
medziagomis, taip pat vartojant per mazai mésos pasireiskia gelezies stokos anemija (Damuleviciené,

2017).

1.3.5. Vitaminy, mineraly trikumo sukeliami negalavimai

Pagyvenusiems ir senyvo amziaus Zzmonéms sumaz€jes maistiniy medziagy suvartojimas ir
isisavinimas gali sukelti vitaminy trikuma, kuris gali sukelti neigiamy padariniy organizmui.
Vitamino Bi2 trikumas yra labiausiai paplites tarp pagyvenusiy zmoniy, dazniausiai susijgs Su
amziumi , dél kurio susilpn¢ja absorbcija Zarnyne. Mazdaug 12—14 proc. gyvenanciy namuose ir apie
25 proc. gyvenanciy jstaigose vyresni nei 65 mety asmenims 2010 m. triko vitamino Biz.

Nepakankamas vitamino D kiekis siejamas su kauly tankio sumazéjimu, kuris sumazina judrumg ir
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padidina griuvimy rizikg. Taip pat Vitamino D ir kalcio trikumas gali padidinti senyvo amziaus

pacienty rizikg susirgti osteoporoze (Corcoran et al., 2019).

4 lentelé. Nepakankamos mitybos, susijusios su mineraly ir vitaminy stoka, priezastys ir pozymiai

Mineralas/Vitaminas | Priezastis PoZymiai

Gelezis Nepakankamai ~ gaunama  su | Anemija, sutrikusios pazinimo funkcijos.
maistu.

Vitaminas D Nepakankamai ~ gaunama  su | Osteoporozé, eisenos ir pusiausvyros sutrikimas,
maistu. griiivimai — lGZiai.

Vitaminas B12 Nepakankamai ~ gaunama  su | Pazinimo sutrikimas (demencija).
maistu.

Vitaminas K Nepakankamai ~ gaunama  su | Kraujavimas, odos kraujosravos.
maistu.

Cinkas Nepakankamai  gaunama  su | Apetito stoka, pakites skonis, imuninés sistemos
maistu. pazeidimas, blogas zaizdy gijimas.

Saltinis: Lesauskaite, V., Damulevi¢iené, G., Knasiené, J., Kucikiene, O., Macijauskieng, J. (2017).Geriatrija:

Vadovélis.Kaunas: LSMU Leidybos namai.

Pagrindinis démesys yra skiriamas nekankamai mitybai, kai yra stoka energijos ir baltymy.

Mitybos specialistai iSskiria Siuos klinikinius nepakankamos mitybos, susijusius su baltymy ir

energijos stoka tipus: marazma, atsiradusj dél anoreksijos ir badavimo, kacheksija, i$sivysciusig dél

ilgalaikio sisteminio uzdegiminio atsako ir kvaSiorkorg — nepakankama mityba, susijusi su

hipoalbuminemija, salygota sunkios traumos ar infekcijos (Damuleviciené,2017).

Senatvéje nepakankama mityba sukelia neigiama poveikj bendrai pagyvenusio Zmogaus

sveikatos biiklei. Sis Zalingas veiksnys, sukelia nuovargj, sumaZzing aktyvuma, o maZzas fizinis

aktyvumas sukelia esamy ligy paiméjimus (Rasheed et al., 2016).

5 lentelé. Pagrindinés pagyvenusiy zmoniy nepakankamos mitybos sukeltos ligos

Liga Ligos priezastis Klinikiniai poZymiai

Anoreksija Dél senatvéje vykstanciy hormony ir neurotransmiteriy i$sekimas (raumeny masés, poodiniy
poky¢iy: nitrito oksido, leptino, zarny peptido, grelino. riebaly netekimas); raumeny
Senatvéje mazéja neurotransmiteriy nitrito oksido, todél silpnumas; hipoalbumineminés
sukeliamas netikras sotumo jausmas. Mazéja hormono edemos; lupy kampuciy jtrukimas;
grelino, taip mazéja apetitas. Padauggéja leptino, kuris plauky slinkimas; pragulos, blogas
slopina maisto suvartojimg ir skatina metabolizma. zaizdy gijimas; vangumas; blySkumas,

kraujosriivos.

Marazmas Klinikinis sindromas, kai dél riebalinio sluoksnio ir raumeny | I$seké, vangiis.
masés nykimo mazé&ja ktno masé. Tai létiné bakle, kai | Albumino kiekis kraujyje yra normalus
meénesiais arba metais maitinamasi nepakankamai. (deél 1éto raumeny nykimo).

Kacheksija sudétinis metabolinis sindromas, kuriam biidinga raumeny | Siam procesui reikalinga griauciy
masés ar riebaly masés praradimas. Buklé susijusi su | raumeny Zzaliava, todél sparciai ir
uzdegimu ir citokinais. Atsiranda sergant véZiu, AIDS, sepsiu | ry$kiai maZéja kiino mase.
ir kt.. Kepenyse vyksta uzdegiminiy baltymy sintezé.

KvasSiorkoras | Giminis baltymy stygius, atsiradgs dél traumos, sunkios | Albuminy ir kity baltymy kiekis
infekcijos. Kvasiorkoras iSsivysto per keleta savaiCiy, | serume sumazéja, matomos ryskios
pooperaciniu laikotarpiu. edemos.

Saltinis: Lesauskaité, V., Damulevigiené, G., Knasien¢, J., Ku¢ikiené, O., Macijauskiené, J. (2017).Geriatrija:
Vadovélis.Kaunas: LSMU Leidybos namai.
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Pagyvene ir senyvo amziaus zmonés, kuriy mityba yra nepakankama patenka | uzdarg
komplikacijy rata, kuriame iSsivysto sunykimo sindromas. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
nepakankama mityba yra susijusi su padidéjusiu sergamumu, ilgesniu ligos gydymo trukme 43 - 90
proc., ligos komplikacijomis, ankstyvu patekimu j globos ar slaugos jstaigas, gyvenimo kokybés
pablogéjimu ir padidéjusiu mirStamumu (Damuleviciené, 2017).

Atsizvelgiant | neigiama netinkamos mitybos poveiki, jskaitant padidéjusj sergamuma,
hospitalizacijos poreikj ir mirtinguma, svarbu diagnozuoti §ig liga kuo anksciau, kad biity galima

pradéti laiku ir veiksmingai gydyti maisting intervencijg (Corcoran et al., 2019).

1.4. Pagyvenusiy Zmoniy mitybos buklés vertinimas

Pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms, gyvenantiems bendruomenéje ar institucijose
yra svarbu daznai periodiskai vertinti mitybos bukle, kurios metu galima nustatyti nepakankamos
mitybos rizikg ar jau esamg ir ja koreguoti (Spirgien¢ ir VaraSinskiene, 2013).

Mitybos buklés jvertinimas — tai nuodugnus paciento sveikatos buklés vertinimas. Greitas
mitybos biuiklés jvertinimas, tai yra patikra, kurios metu greitai ir paprastai atlieckamas medicinos
personalo tyrimas (Damulevi¢iené, 2017). Atlickamy mitybos tyrimy uzduotis yra rasti kuo
paprastesnj, informatyvesni ir pigesnj btidag mitybos buklei jvertinti (Spirgien¢ ir VaraSinskiené,
2013). Pasaulyje placiai naudojamo vieno kriterijaus néra jvertinti mitybos biikle ar nepakankamag
mitybg, mitybos anamnez¢, antropometriniai matavimai, hematologiniai tyrimai placiai naudojami
tiek atliekant mokslinius tyrimus, tiek klinikinéje praktikoje. Mitybos biiklei jvertinti yra svarbu
pagyvenusio ar senyvo amziaus asmens anamnezes duomenys, tai yra svorio maz¢jimo, socialinés
anamnezés, maisto Vvartojimo. Maitinimosi anamnezei rinkti yra sukurta ne viena anketa
(Damuleviciene, 2017).

Pagrindiniai laboratoriniai nepakankamos mitybos rodikliai: Hemoglobino koncentracija
kraujyje, absoliutus limfocity skai¢ius kraujyje, albumino, prealbumino ir transiferino kiekis serume.
Mitybos biiklei vertinti kliniking¢je praktikoje naudojami $ie antropometriniai duomenys: kiino mase,
tgis, kiino masés indeksas, odos riebaliniy klos¢iy storio bei kiino apimciy matmenys

(Damuleviciene, 2017).

1.5. Pagyvenusiy Zmoniy mitybos poreikis

Vyresnio amziaus zmonés yra jvairialypé grupé, turinti jvairius mitybos poreikius, teikiant
rekomendacijas svarbu atsizvelgti j biologinj ir chronologin; amzZiy. Tinkama mityba prisideda prie
sveikimo ir geb&jimo atsigauti po silpnumo, gali sumazinti sveikimo iSlaidy nasta, nes kuo ilgiau

skatina nepriklausomybg ir pagerina bendrg gyvenimo kokyb¢ (Bernstein, 2017).
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Daugumai vyresnio amziaus zmoniy, sené¢jimas yra blogéjancios sveikatos ir funkcionalumo
praradimo tesinys, dél to padidéja negalia ir priklausomybé, o tai savo ruoztu dar labiau veikia asmens
mitybos poreikius. Nors chronologinis amzius yra naudojamas kaip atskaitos dienos normos
normatyvas, kuris apima amziaus kategorijas nuo 51 mety iki 70 mety ir daugiau (vir§ 70 mety).
Pagyvenusio amziaus zmonéms tikrasis maistiniy medziagy poreikis gali bati jvairus (Bernstein,
2017). Atsizvelgiant | tai, kad kiekvienas pagyvenes asmuo turi unikaly kalorijy poreikj, individualy
kiing, dydj, medziagy apykaita, sveikatos bukle ir aktyvumo lygj, galima daryti tam tikras apzvalgas
(Eliopoulos, 2018).
daugeliui pagyvenusio amziaus asmeny, nes, nors jiems reikia maziau kalorijy norint i$laikyti savo
svorj, maistiniy medziagy poreikis islieka tas pats ir kai kuriais atvejais padidéja (Bernstein, 2017).
Be kiekio steb¢jimo, svarbu stebéti ir suvartojamy kalorijy kokybe. Kadangi vélesniame amziuje
kalorijy poreikis ir maistiniy medziagy suvartojimas daznai sumazéja, suvartojamy kalorijy kokybé
turi bati aukStesné, kad buty uztikrintas tinkamas maistiniy medziagy suvartojimas (Eliopoulos,
2018). Maistiniy medziagy rekomendacijy laikymasis kartu palaikant idealy kiino svorj yra labai
svarbus pagyvenusiy Zzmoniy mitybos patarimas. Pagyvenusio amZiaus Zzmonéms, kurie nesumazina
suvartojamy kalorijy Kiekio norédami subalansuoti sumazéjusias energijos sagnaudas, gresia antsvoris
ir nutukimas (Bernstein,2017).

Vienas naudingiausiy biidy nustatyti kalorijy poreikj ramybés biisenoje, atsizvelgiant j
amziy ir bazinj medZiagy apykaitos greit] yra Harisso Benedikto lygtis, kurios déka yra gaunamas
kalorijy skaicius, kuris turi biiti kasdien suvartojamas, norint i§laikyti esamg idealaus kiino svorj
(Eliopoulos, 2018).

Paros energijos apykaita (PEA) apskai¢iuojame, pagal formulg, kuri pateikta 6 lenteléje.

6 lentelé. Paros energijos apykaitos (PEA) formulé moterims ir vyrams

Paros energijos apykaitos (PEA) formulé:

Moterims: Vyrams:

655 + (9,6 X kino svoris (kg)) + (1,8 X zgis cm)) — (4,7 x | 66 + (13,7 X kitno svoris (Kg)) + (5 X igis (cm)) — (6,76
amzius (mMetais)) X amzius (metais))

Saltinis: Eliopoulos, C. (2018). Gerontological Nursing: Ninth Edition. Philadelphia: Wolters Kluwer
Fiziskai aktyviam pagyvenusio amZiaus asmeniui nustatyti paros energijos poreikj (PEP)

reikia :
Gautas PEA kcal X fizinio aktyvumo koeficiento

Fizinio aktyvumo koeficientg reikia pasirinkti i§ sudarytos lentelés, (zr. 7 lentelg) pagal savo

fizinj aktyvumg (Stukas ir Dobrovolskij, 2017).
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7 lentelé. Fizinio aktyvumo koeficiento lentelé

Fizinio aktyvumo | Fizinio aktyvumo intensyvumas

koeficientas

1,4 Atitinka labai mazo intensyvumo fizinj aktyvuma . ( Sédimas darbas, pasyvis laisvalaikis).

1,6 Atitinka maZzo intensyvumo fizinj aktyvuma ( sédimas, lengvas darbas, nedidelio intensyvumo
laisvalaikis)

1,8 Atitinka vidutinio intensyvumo fizinj aktyvuma ( vidutinio sunkumo darbas ir vidutinio
aktyvumo laisvalaikis)

2,0 Atitinka didelio intensyvumo fizinj aktyvuma (sunkus darbas, aktyvus laisvalaikis)

Saltinis: Stukas, R. ir Dobrovolskij, V.(2017). Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos bei jy
taikymas.Vilnius : Vilniaus universiteto leidykla.

Aktyvi fiziné veikla pagyvenusio amziaus zmonéms yra neabejotinai didel¢ nauda, kadangi
uzsiémimas aktyvia veiklia yra viena i§ s€kmingos senatvés prielaidy. Fiziskai aktyviis pagyvenusio
amziaus asmenys pasizymi geresne bendra fizine, psichologine sveikata, geresniu funkcionavimu,
aukstesne saviverte. TaCiau Lietuvoje, visgi pagyveng Zmonés yra pasyvis fizinés veiklos atzvilgiu,

mazai sportuoja, bei mazai domisi aktyviomis veiklomis (Zumeras,2013).

1.5.1. Pagyvenusiy Zmoniy angliavandeniy ir skaiduly suvartojimo poreikis

Angliavandeniai — yra sudaryti i§ anglies, deguonies ir vandenilio atomy. Pagrindiné jy
funkcija yra suteikti organizmui energijos. Angliavandeniai taip pat yra turtingi vitaminais,
mineralais, skaidulomis bei vandeniu, visos $ios maistingosios medZiagos yra svarbios sveikatai.
Angliavandeniai yra vienas svarbiausiy Zmogaus energijos Saltiniy, kuris skirstomas j tris grupes:
paprastuosius angliavandenius (monosacharidus) gliukozé, fruktozé, galaktozé, sudétinius
angliavandenius (polisacharidai) tai yra sacharozé, laktozé ir skaidulines medziagas (Jankauskas,
2015).

Sveikatos stiprinimui ir ligy prevencijai mitybos rekomendacijose rekomenduojama jog
angliavandeniy poreikis turi biiti patenkinamas, i§ maistingyjy neskaldyty griidy, vaisiy ir darzoviy,
kuriuose yra daug skaiduly (Bernstein,2017). Skaidulos yra ypa¢ svarbios pagyvenusiy ir SENyvo
amziaus zmoniy mityboje. Tirpiose skaidulose, randamos tokiuose maisto produktuose kaip vaisiai
ir darZzovés, padeda sumazinti cholesterolio kiekj serume, pagerina insulino toleravimg gliukozei ir
apsaugo nuo nutukimo, irdies ir kraujagysliy ligy bei gaubtinés ir tiesiosios zarnos vézio prevencijai.
Netirpios skaidulos skatina gerg zarnyno veiklg ir jy gali buti griiduose, s¢klose (Eliopoulos, 2018).
Maistas, kuriame yra daug netirpiy skaiduly, padidina iSmaty tiirj SUmazina gaubtinés Zarnos maisto
liku¢iy gabenimo laika, padédamas sumazinti viduriy uzkietéjimg ir divertikulo formavimasi, kuris
buidingas pagyvenusio amziaus zmonéms (Bernstein,2017). Angliavandeniai yra svarbiis energijos ir
skaiduly Saltiniai. Taciau dél sumazéjusio gebéjimo palaikyti normaly gliukozés kiekj kraujyje
pagyvenusiems zmonéms reikia maziau angliavandeniy. Didelé angliavandeniy dieta gali skatinti
nejprastai didelj insulino i$siskyrimg vyresnio amziaus zmonéms. Tai gali sukelti hipoglikemija, kuri

pirmiausia pagyvenusius ir senyvo amziaus zmones gali paveikti psichologiskai, dazniausiai sukelia
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sumiSimus, litdesj (Eliopoulos, 2018). Skaiduly rekomenduojama suvartoti pagyvenusiems ir
vyresniems zmonéms nuo 25 g iki 35 g per dieng. Geriausias skaiduly S$altinis, kuriuose gausu
skaiduly yra vaisiai, darzovés, ankstiniai augalai (Sparaginés pupelés, zirniai ir kt.) neskaldyti griidai
(Bernstein,2017). Angliavandeniai yra racionalios mitybos pagrindas, jie turi sudaryti 60 proc.

suvartojamo dienos kalorijy kiekio (Damuleviciené, 2017).

1.5.2. Pagyvenusiy Zmoniy riebaly suvartojimo poreikis

Sveikiems pagyvenusio amziaus zmonéms riebaly ir angliavandeniy suvartojimas turi
nevirSyty rekomenduojamos normos, nes laikantis rekomendacijy yra sumazinama létiniy ligy rizika
(Bernstein,2017). Riebalai, taip pat dar zinomi kaip lipidai yra sudaryti i§ sujungty anglies, vandenilio
ir deguonies atomy. Lipidai yra antras pagal dydi energijos Saltinis, riebalai turi dvigubai daugiau
kalorijy viename grame nei baltymai ar angliavandeniai, tai yra 9 kcal.. Organizme riebalai kaupiami
riebalinése lastelése ir yra tarsi ,,pamusalas®, kuris apsaugo kiino gyvybinius organus esant $alciui,
taip pat riebalai suteikia maistui skonj ir i§vaizda bei duoda sotumo ir pasitenkinimo jausma po valgio
(Jankauskas, 2015). Riebaly ragstys klasifikuojamos pagal jy sotumo laipsnj, tai yra j soCigsias ir
nesocigsias, kurios dar skirstomos j mononesocigsias ir polinesocigsias riebaly ragstis. Visi riebalai
turi tiek so€iyjy, tiek nesociyjy riebaly riigsciy. Sociyjy riebaly riigsciy yra daugiau gyvininiuose
riebaluose negu augaliniuose. Hidrogenizuoti riebalai, margarinas, tepieji misiniai, yra gaunami
kaitinant augalinj aliejy, rapsy, saulégrazy, sojy, kukuriizy ir kt., iki aukstos temperatiiros ir pridedant
vieng vandenilio molekulg prie dvigubos jungties, dél to pasikeic¢ia erdviné molekulés struktara ir taip
atsiranda trans-riebaly rugstys (Petkeviciené et al., 2014). Nepakei¢iamosios riebaly riigstys, tai,
linolio riigstis (n-6) , Omega — 3 ir Omega — 6. Pagyvenusiems zmonéms nepakei¢iamos riebiosios
rugstys, kurios gali uzkirsti kelig bei sumazinti rizikg sirgti gretutinémis ligomis tokiomis kaip Sirdies
ir kraujagysliy ligos, taip pat gali sumazinti uzdegimy rizikg. Omega-3 riebaly riigstys, gali turéti
didele naudg sumazinant kognityvinio blogéjimo rizika vyresnio amziaus zmonés, taip pat gali gydyti
su amziumi susijusius atminties sutrikimus, palaikyti raumeny veiklg ir imuning¢ funkcijg (Bernsteli,
2017).

8 lentelé. Riebaly rugstys

Riebaly riigstys Cheminé Saltiniai
struktiira
SOCIOSIOS Gyvininiai riebalai, riebiis mésos ir pieno produktai, kokosy ir palmiy
Stearino ragstis C18:.0 aliejus.
Palmito riigstis C16:0
Miristo rugstis C14:0
Lauro ragstis C12:0
MONONESOCIOSIOS Alyvuogiy aliejus, rapsy aliejus, mésos riebalai (vidutiniais kiekiais)
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Oleino rugstis C18:1

POLINESOCIOSIOS

Linolo rugstis n-6 (C18:2) | Saulégrazy aliejus, sojy aliejus, kukurGzy aliejus, sezamy aliejus,
vilnamedziy aliejus, mésa, kiauSiniai, rieSutai.

Linoleno rigstis n-3 (C18:3) | Sojy pupeliy aliejus, rapsy aliejus, sémeny aliejus, graikiniy riesuty aliejus,

nakvisy aliejus, agurklés juodieji serbentai.

Eikozapentaeno rigstis | n-3 (C20:5) | Zuvy taukai, riebios Zuvys.

Dokozahesaeno riigitis | n-3 (C22:6) | Zuvy taukai, riebios Zuvys.

TRANSRIEBALU Kietieji margarinai, konditerijos gaminiai, pusfabrikaciai. Majonezas.
RUGSTYS

Saltinis: Petkevi¢iené, J., Kriau¢ioniené, V., Petrauskiené, A.(2014). Visuomenés sveikata ir mityba. Metodinis leidinys,

Mokomoji knyga.Kaunas. Sharma, S., Sheehy, T., Kolahdooz, F., Barasi, M.(2017). Mityba. Vaisty zinios.Vilnius.

Siekiant palankios sveikatai racionalios mitybos rekomenduojama pagal LR SAM jsakyma
,»Dél rekomenduojamu paros maistiniy medziagy ir energijos normy tvirtinimo* 1999 m. lapkricio
25d. Nr.510 (2016 m. redakcija), riebaly suvartojimo kiekis turéty nevirSyti 30 — 35 proc., tai yra
mazdaug 60 g per para.

1.5.3. Pagyvenusiy Zmoniy baltymy suvartojimo poreikis

Baltymai yra sudaryti i$ anglies, vandenilio ir deguonies, ta¢iau baltymai turi vieng i$skirtinj
elementg — Nitrogena, kuris baltymui suteikia tokias svarbias funkcijas kaip augimas, iSlaikymas ir
organizmo audiniy reguliavimas (Jankauskas, 2015). Baltymus sudaro viena ar daugiau aminortigsciy
grandiniy, sujungty peptidinémis jungtimis. Baltymai yra pagrindinis visy gyvy lasteliy strukttrinis
elementas. Baltymy yra lgsteliy membranose, organoiduose taip pat fermentuose ir cheminiuose
nesikliuose pvz., hormonuose, kurie integruoja organizmo funkcijas. Baltymy reikia visada
organizmo struktiiroms ir gyvybinéms funkcijoms palaikyti. Papildomai baltymy gali reikéti augant,
néstumo metu ir audiniy atsik@irimui po traumy (Sharma ir kt., 2017).

Gyvulinés kilmés baltymai, tai jvairtis juros produktai, zuvis, mésa, vistiena, kiauSiniai,
pienas ir jo produktai, turi visas nepakeiiamas amino rugstis, todél yra didelés biologinés vertés ir
vadinami visaverciais. Augalinés kilmeés baltymai, tai griidai, séklos, rieSutai, ankstiniai, neturi visy
reikiamy amino rugsciy, jie yra nevisaverciai. Daugelyje augalinés kilmés baltymy triiksta lizino,
triptofano, metionino. Sios amino ragstys svarbios palaikant visaverte mityba. Dél lastelés
celiuliozinio apvalkalo, kurio negali suvirSkinti virSkinimo fermentai, augaliniai baltymai
pasisavinami blogiau nei gyvuliniai: apie 70-90 proc. amino riigdCiy pasisavinama i§ augaliniy
baltymy, 80-90 proc. — i§ ankStiniy, daugiau nei 90 proc. — i§ gyvuliniy produkty (Petkevic¢iené ir kt.,
2014).

Valgyti pakankamai aukstos kokybés baltymingy maisto produkty, bei patiekaly,

pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms gali biiti sudétinga dél ekonominiy, socialiniy ar
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funkciniy sunkumy. Taéiau pagyvenusiy ir vyresniy zmoniy baltymy mityboje poreikis ir toliau
i§lieka viena aktualiausiy moksliniy tyrimy temy. Siuo metu rekomenduojama baltymy suvartojimo
norma yra 56 g per dieng vyrams ir 46 g per dieng moterims, arba 0,80 g / kg kiino svorio per dieng
baltymy. Taciau didesnis baltymy suvartojimas per parg gali padéti greiCiau atsistatyti raumenims,
taip sumazindami laipsniskg raumeny nykimg susijusi su senéjimu. Rekomenduojama pagyvenusiy
ir senyvo amziaus zmoniy mityboje padidinti baltymy kiekj nuo 1,0 iki 1,5 g/ kg per para, turintiems
sutrikimy, kaip mitybos nepakankamumas, stresas, traumos susijusios su liiziais, infekcijos,
onkologiniai susirgimai ir kt., taCiau tik tiems pacientams, kuriems néra inksty sutrikimy. Siekiant
Sios rekomendacijos, pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms yra siiloma tolygiai paskirstyti
baltymus visos dienos pagrindiniams 3 valgymams, po 30 g baltymy. Padidéjes trapumas,
sarkopenija, odos trapumas, sutrikes Zaizdy gijimas ir susilpnéjusi imuniné funkcija yra organizmo
zenklas, jog truiksta baltymy (Bernstein, 2017).

1.5.4. Pagyvenusiy Zmoniy svarbiausiyjy mineraly ir vitaminy suvartojimo poreikis

Vitaminali, tai organizmui reikalingas tam tikras cheminiy preparaty kiekis, kad buty galima
vykdyti jvairias chemines reakcijas. Taip pat vitaminai atlieka gyvybine funkcija medziagy apykaitos
procese, o jy trikumas, sukelia ligas (Jankauskas, 2015). Riebaluose tirpiis vitaminai yra vitaminas
A, D, E, ir K. Vandenyje tirpis vitaminai yra vitaminas B1, B2, Bs, Bs, biotinas, pantoteno rugstis,
folatai, B1, ir vitaminas C (Sharma ir kt., 2017). Jeigu organizme ilgesn] laikg trikstg vitaminy
18sivysto hipovitaminoze, jeigu perteklius — hipervitaminozé, jprastai hipovitaminoze pasireiskia
ziemos ir pavasario laikotarpiais, dél to silpn€ja organizmo imunitetas, maZz¢ja darbingumas,
pasireiSkia apatija ir bendras silpnumas. Vitaminy trukumas gali pasireiksti dé¢l nepakankamo kiekio
vitaminy, gaunamu su maistu, Zarnyno mikrofloros, vitaminy apykaitos sutrikimo, padidinty fiziniy
ir psichiniy apkrovy, genetiniy sutrikimy. Pagrindiniai vitaminy Saltiniai yra augalinés kilmés, tai
vaisiai ir darZovés, bei gyvulines kilmes, tai Zuvis, kepenys, inkstai, pieno produktai, kiau$iniai ir kt.
(Dadelio, 2015).

Mineralai yra neorganinés medziagos, gyvybiskai reikalingos organizmui tikslingai
funkcionuoti. Mineralai skirstomi j dvi grupes: pagrindiniai mineralai ir makroelementai (Jankauskas,
2015). Vandens ir mineraliniy medZiagy apykaita organizme glaudZiai susijusi, jy pusiausvyra lemia
osmosinio slégio organizmo skysCiuose ir lastelése to paties lygio palaikyma, kuris yra daugelio
funkcijy salyga. Be reikiamos Na*, K*, Ca®" ir kity mineraliniy medZiagy koncentracijos sutrinka
centrinés nervy sistemos valdymas ir raumeny susitraukinéjimo funkcijos, nevyksta kraujo
kreséjimas, sutrinkg lasteliy membrany pralaidumas ir kt.. Mineralinés medziagos jeina j visy audiniy
sudét] ir dalyvauja medziagy apykaitos procesuose, todél yra bitinos ir nuolat vartojamos.

Mineraliniy medziagy poreikis yra skirtingas ir priklauso nuo jy eikvojimo intensyvumo. Tik
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visaverté ir jvairi mityba gali uztikrinti organizmui biitinas mineralines medziagas (Dadelio, 2015).
Su amziumi susij¢ maistiniy medziagy jsisavinimo ar metabolizmo pokyciai gali prisidéti prie
didesnio daugelio vitaminy ir mineraly dietos poreikiy (Bernstein, 2017).

Siandien daugiau nei pusé visy pagyvenusiy ir senyvo amziaus zmoniy, kasdien vartoja
maisto papildus, rekomenduojamus kiekius vitaminy ir mineraly gaunamu su maistu ziaréti (zr. 9
lentel¢). Pagyvenusio amziaus ir vyresniy zmoniy vitaminy ir mineraly poreikis néra apibréztas, todeél
§iuo metu vyresnio amziaus zmonéms prie$ vartojant papildus ar mineralus, reikia pasidaryti kraujo

tyrimus, pagal kuriuos yra nustatoma ko trukstg organizmui. (Eliopoulos, 2018).

9 lentelé. Vyresniems nei 50 mety Zzmonéms, rekomenduojamas vitaminy ir mineraly poreikis.

Vitaminai Vyrams Moterims
Vitaminas A (mg) 900 700
Vitaminas D (tv) 400 400
Vitaminas E (tv) 15 15
Vitaminas C (mg) 90 75
Vitaminas B1 (mg) 1,2 1,1
Vitaminas B, (mg) 1,3 1,1
Vitaminas Bs(mg) 1,6 14
Vitaminas Bs(mQ) 1,7 15
Folio rugstis (mg) 400 400
Vitaminas By, (mg) 2,4 2,4
Mineralai

Kalcis (mg) 1,200? 1,200
Gelezis (mg) 8 8
Magnis (mg) 420 320
Fosforas (mg) 700 700
Cinkas (mg) 11 8

Saltinis: Eliopoulos, C. (2018). Gerontological Nursing: Ninth Edition. Philadelphia: Wolters Kluwer.

Nors maisto papildai néra ,,vaistai nuo visy ligy*, taciau jie gali kompensuoti netinkamag
maistiniy medziagy kiekj ir trikumus, atsirandancius dél ligy ir vaisty poveikio. Vitaminai Bz, B2, B1
ir B, C ir D yra dazniausios maistinés medZiagos, kuriy triiksta pagyvenusiems ir senyvo amziaus
zmonéms. Taciau reikia buti démesingiems, nes vitaminai ir mineralai ar zolelés, ypa¢ didelémis
dozémis, gali sukelti neigiamg poveikj bei sgveikauti su daugeliu kity vaisty, sukeldami Salutinius
poveikius (Eliopoulos, 2018).

Druskos poreikis pagyvenusiems zmonéms yra taip pat reikalingas, kadangi druskoje yra
apie 40 proc. natrio, pagyvenusiam ar senyvo amziaus zmogui reikia gauti 2300 mg natrio, tai yra
apie 5,75 g druskos (1 saukstelis). Labai grieztai ribojant druska, atsiranda ne tik hiponatremijos
(elektrolity sutrikimas) grésme, taciau gali pabloginti mitybos bukle, nes daugumai zmoniy be

druskos maistas neskanus (Damulevic¢iene, 2017).
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1.5.5. Pagyvenusiuy Zmoniy vandens suvartojimo poreikis

Pagrindinis gyvojo organizmo komponentas yra vanduo. Jo kiekis organizme priklauso nuo
amziaus (su amziumi mazéja), lyties ir svorio. Suaugusiems zmonéms vanduo sudaro 72-74 proc.
neriebalinés medziagos (Gazarova et al., 2018). Pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms vanduo
sudaro 10 - 15 proc. maziau kuino svorio nei vidutinio amziaus suaugusiyjy (Bernstein, 2018).
Dauguma vandens yra kraujyje, raumeny audinyje ir odoje. Maziausias vandens kiekis danties
emalyje (Gazarova et al., 2018).Vandens yra daugiau vyry organizme, palyginti su motery, nes vyrai
turi daugiau liesosios masés, kurioje vandens yra daugiau nei organizmo riebaluose. Vandens
funkcijos: maistui nuryti, virskinti, absorbuoti, maistinéms medziagoms ir metabolitams pernesti
skystyje, metaboliniams procesams, gleiviniy drégmei palaikyti, kraujo tiiriui, kiino temperatiirai
palaikyti ir kt. (Sharma ir kt., 2017). Pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms sumazgjes troskulio
pojutis, vaisty vartojimas, sumazéjas aktyvumas ir kiti veiksniai, gali sumazinti vandens kiekio
suvartojimg ir sutrikdyti skyséiy pusiausvyrg (Bernstein2018). Pagyvenusio ir senyvo amziaus
Zmogaus maisto piramidés pagrinda sudaro 8 stiklinés vandens, vandens poreikj per para apskaiciuoti
nesunku, vyresniam zmogui reikia iSgerti apie 25 - 30 ml vandens kiino svorio kg per para, tai sudaro

1,5 - 2 I vandens (Damuleviciené, 2017).
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2. X ISTAIGOS PAGYVENIUSIU ZMONIU MITYBOS POREIKIO
VERTINIMAS

2.1. X jstaigos apraSymas

X jstaiga, suteikia 40 asmenims ilgalaike¢ ar trumpalaike socialing globg pensijinio amZiaus
asmenims.

Vizija: moderni $iuolaikiska jstaiga jgyvendinanti deleguotus socialinés globos ir priezitiros
uzdavinius.

Misija: teikti saugias, kvalifikuotas ir kokybiskas socialines ir slaugos paslaugas, sudaryti
tinkamas, Zmogaus orumo nezeminancias gyvenimo salygas, saugoti ir ginti gyventojy teises bei
interesus.

Tikslai:

e  Stacionarios (ilgalaikés, trumpalaikés) socialinés paslaugos pagal asmens individualius
poreikius ir savarankiskumo lygj;

e  Patrauklios uzimtumo formos pagal asmens pomégius ir geb&jimus;

e Saugi ir pritaikyta aplinka;

e  Auksta kompetencija. Auganti jstaigos darbuotojy kvalifikacija ir profesionalumas.

2.2. Istaigos X teikiamos paslaugos

Socialiné¢ globa — visuma paslaugy, kuriomis nesavarankiSkam asmeniui teikiama

kompleksiné, nuolatings specialisty prieziiiros reikalaujanti pagalba.

2.2.1. Apgyvendinimas, informavimas, konsultavimas, atstovavimas asmens

Gyvenamosios patalpos naujai atvykusiam asmeniui parenkamos atsizvelgiant j jstaigos
galimybes, asmens specialiuosius poreikius, individualias savybes bei ypatumus. Asmuo
apgyvendinamas vienvieCiame arba dvivieCiame kambaryje. Apriipinama reikalingais baldais,
Saldytuvu, televizoriumi. Gyvenamoji aplinka sukuriama kuo artimesné¢ namy aplinkai. Asmeniui
pageidaujant, kambaryje galima turéti savo baldy ir kity asmeniniy daikty, jei tai nesudaro pavojaus
jo ar kity asmeny saugumui. Asmens higienos patalpos (tualetas, duSas) yra lengvai ir greitai
pasiekiamos, Salia gyvenamojo kambario.

Asmeniui ir jo artimiesiems teikiama informacija, apie jstaigoje teikiamas paslaugas,
dirbant] personala, taip pat kitais asmeniui aktualiais socialiniais klausimais. Uztikrinamas
informacijos apie asmenj konfidencialumas.

Teikiama specialisty pagalba asmeniui, kartu su juo ieSkant iSeities i§ probleminés

situacijos, padedant jam suvokti ir spresti svarbias problemas. Padedama kontroliuoti elgesj stresinése
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situacijose, patiriant ir iSgyvenant krizes, netektis, tarpininkaujama, kad biity iSspresti konfliktai ir
sumazinti emociniai iSgyvenimai, silillant specialisty pagalba, organizuojant susitikimus su
artimaisiais.

Teikiama pagalba asmeniui sprendziant jvairias asmens problemas (teisines, sveikatos,
tikines, buitines, tvarkant dokumentus, mokant mokesCius, uzraSant pas specialistus ir kt.),
tarpininkaujant tarp asmens ir jo aplinkos (kity institucijy, specialisty, asmeny). Atstovaujama
neveiksniam asmeniui (ginant jo teisétus interesus).

Asmens prasymu, papildomy maisto produkty ir pramoniniy prekiy pirkimas, lydéjimas j
Jvairias jstaigas, parduotuves, turgy, kirpykla, baznycia, kapines ir kt..

Mirus paslaugy gavéjui, laidojimo apeigy organizavimas (kai néra laidojanciy asmeny).

2.2.2. Maitinimo, sveikatos prieZiiiros, asmeninés higienos paslaugy organizavimas

Istaigoje maitinimas organizuojamas ir teikiamas 4 kartus per parg. Atsizvelgiant j gyventojo
sveikatos bukle ir mediky rekomendacijas, maitinimo daznumas gali biiti kei¢iamas, organizuojama
dietiné mityba. Jstaigoje $iuo metu yra paskirtos dvi maitinimo dietos, CD ir P3. Asmuo gali kasdien
susipazinti su meniu, pateikti pageidavimus dél patiekaly asortimento, j kuriuos, esant galimybei,
atsizvelgiama. Atsizvelgiant | asmens sveikatos bukle ir jo savarankiSkumag, asmuo turi teise
pasirinkti kur jam valgyti — savo kambaryje ar bendroje valgykloje. Sudarytos salygos bet kuriuo
paros metu iSgerti §iltos kavos, arbatos ar vandens. Nesavarankiskam asmeniui uZztikrinama
individuali, diskretiSka personalo pagalba valgant.

Apriipinama medikamentais pagal jstaigos savininko nustatytas finansines normas, slaugos
priemonémis, jeigu yra poreikis — techninés pagalbos priemonémis. Asmeniui sudarytos salygos
pasirinkti sveikatos prieziliros jstaiga ir gydytojus. Organizuojamos gydytojy specialisty
konsultacijos, jei reikia, asmuo hospitalizuojamas. Slaugos paslaugos teikiamos 24 valandas per para.

Sudaromos sglygos asmenims patiems ripintis savo asmenine higiena, apripinant
biitiniausiomis asmens higienos priemonémis. Teikiama slaugytojy padé€jéjy ir socialiniy darbuotojy
padéjéjy pagalba nesavarankiskiems asmenims: prausimas, maudymas, rengimas, barzdos skutimas,

nagy kirpimas, plauky kirpimas, patalynés ir riiby skalbimas, lyginimas, tvarkymas.

2.2.3. Sociokultiiriné uzimtumo, ugdymo ir palaikymo paslaugos

Sociokultiiring ir uzimtumo veikla jstaigoje:
e valstybiniy, religiniy,  jstaigos tradiciniy, globotiniy asmeniniy (gimtadieniy,
vardadieniy) Svenciy Sventimas;

e  poilsinés, pramogings ir pazintinés iSvykos;
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e kulturiniai renginiai — koncertai, spektakliai, popietés, vakaronés, knygy pristatymai,
parodos, filmy, koncerty perzitros, susitikimai su jdomiais Zmonémis;

e religiniy poreikiy tenkinimas organizuojant jvairiy konfesijy (pagal asmens poreikius)
sielovados specialisty (dvasininky) paslaugas;

e rankdarbiy ir kity (pagal jstaigos galimybes) pomégiy, muzikos terapijos uzsi€émimy
organizavimas.

Teikiamos kasdienio gyvenimo jgiidziy ugdymo ir palaikymo paslaugos (tvarkant privacia
aplinka, pinigy apskaita, bendraujant ir kt.), siekiant atstatyti prarastus ar lavinti neturimus gebéjimus

dél ligos ar negalios.

2.3. X istaigos gyventojuy aprasSymas

X jstaiga suteikia pagyvenusiems ir senyvo amziaus zmonéms socialines paslaugas. Sios
apgyvendinimo paslaugos suteikiamos asmenims, kuriy amzius yra nuo 65 mety ir daugiau. Istaigoje,
kuri yra pritaikyta senyvo amziaus asmenims gyvena 40 globotiniy, kuriems $i jstaiga yra nuolatine
gyvenamoji vieta — namai.

30 jstaigos gyventojy yra fiziSkai aktyvis, todél gali vaikscioti lauke, prizitréti savo nedidelj
darzelj, bendrauti su bendraamzZiais, Zaisti stalo Zaidimus, bei savarankiskai ateiti j valgykla valgyti.

10 jstaigos gyventojy néra fiziSkai aktyvis, dél amziaus ir tam tikry fiziologiniy kiino
pasikeitimy, bei patalogijy negalintys vaik§¢ioti. Siems gyvenantiems asmenims padeda jstaigoje

Si jstaiga suteikia namus, ji néra gydomoji jstaiga, jei suserga nors vienas namy gyventojas,
istaigoje dirbantys darbuotojai ligonius pristato i ligonines, kuriuose jie yra gydomi ir | savo namus
grizta tik visiSkai pasveike. Gyvenantys senjorai, turi su savimi tik ,,uZgyventas ligas*, tai yra sgnariy
ligos, traumos, regéjimo sutrikimai, Sirdies ir kraujagysliy ir kt. ligos.

Istaigos gyventojy dienos rézimas labai jvairus, tai priklauso nuo gyventojo fiziniy
galimybiy. FiziSkai aktyviy gyventojy rytas prasideda ¢jimu j valgykla, pavalge pusryc€ius, gali imtis
jvairiy meégstamy veikly, kas mezga, kas tarpusavyje bendrauja, kam ne kokia diena tai Zitiri
televizoriy klausosi radijo. Jstaiga yra atnaujinta ir pritaikyta gyventi pilnavertiskai pagyvenusiems
zmoneéms, joje gausu minksty baldy, kiekvienas gyventojas turi po savo balkong, kuriame dauguma
augina géles, dziaugiasi saulés spinduliais. Dienos viduryje gyventojai eina pietauti, po piety
dazniausiai lydimi slaugiy eina pasivaikscioti j lauka, Siltomis dienomis gyventojai vaziuoja Su
Jstaigos autobusiuku j miesta, baznycCia, turgy ar kitas vietas, kurias nori aplankyti. Po vakarienés
dauguma gyventojy laikg leidzia drauge, kartu ziiiri televizoriy, kartu zaidzia stalo Zaidimus tokius
kaip — saskés, Sachmatai. Miegoti dazniausiai visi eina individualiai, tac¢iau 22 val. jau visi ilsisi savo

kambariuose. [staigos gyventojai ir jos darbuotojai yra viena didelé Seima, kuri nejsivaizduoja atskiry

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 28



Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

gimtadieniy, Kalédy ar Velyky Svenciy, kuriy metu jstaigos dietistas paruosia Sventinj valgiarastj.
Istaigoje dirbantys darbuotojai bei aplinkui mieste esancios ugdymo jstaigos ir jvairios organizacijos,
daznai aplanko senelius, veda renginius, koncertuoja ar rodo spektaklius. Taip pat jstaigoje yra
suteikta galimybé, bet kuriuo paros metu, iSgerti puodelj Siltos arbatos ar kavos. Fiziskai neaktyviy
gyventojy rutina kiek skiriasi nuo fiziskai aktyviy, taCiau Sie gyventojai taip pat jauciasi
pilnavertiskai, juos darbuotojos globoja, bei saugo, su vezimélio pagalba nuveza pas bendra amzius

draugus, prie televizoriaus, jei lauke Silta iSveza j lauka.

2.4. Situacijos analizé

Istaiga X vadovaujasi teisés aktu: LR SAM jsakymu, dél Lietuvos higienos normos
HN:125:2011 “Suaugusiy asmeny stacionarios socialinés globos jstaigos: bendrieji sveikatos saugos
reikalavimai® patvirtinimo, 2011 m. vasario 10 d. V-133,Vilnius Siuo teisés aktu yra grindziamas
jstaigos maitinimo organizavimas, kuriuo nurodoma, jog paslaugy gavéjai turi bati maitinami 3 — 4
kartus per diena, kas 3-4,5 val. Paros maisto energijos norma paskirstoma: 30 proc. sudaro pusryciai,
pietts — 40 proc., 10 proc. priespieciai arba pavakariai, 20 proc. vakariené.

Istaigoje gyvenantiems asmenims yra organizuojamas vienas bendras maitinimas, iSskyrus
cukriniu diabetu sergantiems asmenims. Siems gyventojams yra paskirtas gydytojo atskiras
maitinimas. Cukriniu diabetu serganciy gyventojy grup¢ sudaro 5 asmenys, taciau §is pogrupis i$
diabetu gyventojai yra jautresni ligoms, jiems yra paskirtas gydytojo atskiras maitinimas. Siai grupei
dietiniy patiekaly gamybai parenkami turtingi angliavandeniy maisto produktai, kuriy maZzas
vidutinis glikemijos indeksas. Turtingas angliavandeniy maistas tolygiai i$skirstomas kiekvienam
valgymui, patiekalai nesaldinami. Cukriniu diabetu serganciy pagyvenusio amziaus Zmoniy,
gyvenaniy X jstaigoje ne jtraukiau j mitybos poreikio vertinimg, kadangi mitybos biklés bei
sveikatos vertinimas $iai grupei yra reguliariai gydytojo paskirtas kas pus¢ mety ir pagal esama
sveikatos biikle koreguojamas maitinimas.

Likusi pagyvenusio amziaus gyventojy dalis, gaung bendra viena maitinima. Sios grupés
gyventojy maitinimas organizuojamas pagal LR SAM jsakyma Nr. 510 ,, Dél rekomenduojamu paros
maistiniy medziagy ir energijos normy tvirtinimo* 1999 m. lapkri¢io 25d.(2016 m. redakcija), kuriuo
maistiniy medziagy procentiné dalis pasiskirsto taip: baltymai privalo sudaryti nuo 15 — 20 proc. ,
riebalai 25-35 proc., angliavandeniai 45-60 proc. paros maisto davinio energinés vertés. Pagyvenusio
amziaus zmoneés yra jvairialypé grupé, jstaigoje gyvenantys asmenys yra skirtingi, savo poziiiriu,
gyvenimo biidu, iSsilavinimu, taip pat skirtingi fiziSkai bei fiziologiskai, tai yra skiriasi amzZius,
persirgtos ligos, bendra sveikatos buklé¢, patirtos traumos, taip pat skiriasi ir fizinis aktyvumas, kuris

yra vienas reikSmingiausiy veiksniy, nulemian¢iy organizmo maitinimosi poreikj. Taciau
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nepriklausomai nuo fizinio aktyvumo lygio, jstaigoje visi gyventojai gaung bendrg maitinima.
Bendradarbiaujant su jstaigoje dirbancia dietiste, remiantis jos pateiktais gyventojy antropometriniais
duomenimis tai yra: kiino svorj, fizinj aktyvuma, chronologinj amziy, minimalig gyventojy ligos
istorija, bendra sveikatos biikle bei lyti, jvertinsiu jstaigoje gyvenanc¢iy asmeny mitybos poreikj, pagal
fizinj aktyvuma.

Istaigoje X gyvenantys senyvo amziaus zmonés suskirstomi  tris grupes:

e [ grupé — fiziskai aktyvis , metai nuo 67 - 75, svoris nuo 52 - 71 kg, tigis nuo 1,60 iKi
1,75 cm.

e Il grupé — mazai fiziskai aktyvis, metai nuo 75 - 92, svoris 50-70 kg , tigis nuo 1,60 iki
1,71cm.

e [II grupé — fiziskai neaktyvis , metai 75 - 92, svoris 55 - 87 kg, tigis nuo 1,50 iki 1, 71
cm.

ISskirsCius jstaigos gyventojus 1 trejas grupes pagal fizinj aktyvuma, pagal jstaigos pateiktus
duomenys: fizinj aktyvuma, chronologinj amziy, asmens kiino svorj ir figj, bei minimalia ligos istorija

apskai¢iuojame kiino masés indeksg pagal formule:

__ Wsvoris(kg)
KMI = Hugis(m)?2 (1)

¢ia: KMI — Kiino masés indeksas

Siekiant nustatyti mitybos poreik] jstaigos gyventojams, pirmiausia apsiskai¢iuojame Paros
energijos apykaitg pagal Henrio Benedikto formul¢ (Zzr. 6 lentelé) ir gaunamg atsakymag
kilokalorijomis dauginame i$ fizinio aktyvumo koeficiento, (Zr. 7 lentelé) taip apskaic¢iuojame paros
energijos poreikj kilokalorijomis.

10 lentelé. I grupé fiziskai aktyviis gyventojai

Nr. | Fizinis Lytis | Metai | Svoris | Ugis | Gretutinés ligos KMI | Energijos
aktyvumas Kg. Cm. poreikis Kcal
1. 1,6 Mot. | 67 55 1,60 | Arteriné hipertenzija 21,4 | 1849,76
2. 1,6 Mot. | 70 60 1,64 | Kraujagysliy ligos, akiy | 22,3 | 1915,52
ligos,
3. 1,6 Vyr. | 72 71 1,74 | Akiy, sanariy ligos, arteriné | 24,2 2275,168
hipertenzija
4, 1,6 Vyr. 69 70 1,70 Arteriné hipertenzija, akiy 24,2 2253,696
ligos
5. 1,6 Vyr. | 68 65 1,70 | Sanariy ligos 22,4 | 2154912
6. 1,6 Mot. | 75 52 1,68 | Kraujagysliy ligos 23,0 | 1766,56
7. 1,6 Mot. | 68 52 1,60 | Arteriné hipertenzija, | 20,31 | 1796,16
sanariy ligos
8. 1,6 Vyr. |70 65 1,71 | Arteriné hipertenzija, | 22,2 | 2141,28
kraujagysliy ligos
9. 1,6 Mot. | 67 55 1,65 - 20,2 | 1864,16
10. | 1,6 Vyr. 75 68 1,73 Arteriné hipertenzija, akiy | 22,7 2168,96
ligos,
11. | 1,6 Vyr. | 68 59 1,68 - 20,9 | 2007,397

Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.
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[$analizavus pateiktus duomenys apie gyventojy amziy, Ggj, svorj, fizinj aktyvuma, (zr. 10
lentelé) | — oje fiziskai aktyvioje grupéje, néra nepakankamos mitybos pozymiy, kadangi apskaiciavus
kiino masés indeksa, kiekvienam individualiai visy gyventojy KMI yra normoje, tai yra nuo 20 iki 25
kg/m?. Taciau, galime atkreipti démesj jog, §ioje grupéje , tarp gretutiniy ligy pirmauja Sirdies ir
kraujagysliy ligos, daugiausiai gyventojai turi artering¢ hipertenzija, kurios metu yra padidéjes
spaudimas, bei kraujagysliy ligos, dél kuriy mazéja kraujagysliy pralaidumas ir susidaro trombai.
Treji Sio pogrupio gyventojai turi kliniskai diagnozuotas akiy ligas, i kurias dazniausiai jeina lgSiuko
keitimas, lgSiuko sudrumstéjimas. Taip pat viena pagrindiniy Sios jstaigos gyventojy gretutiniy ligy
yra sgnariy ligos, kurios kaip sakant, yra ,,uzgyventos,, paciy gyventojy, dél patirty traumy jaunystéje,
darbo metu ar nelaimingy atsitikimy kasdieniuose darbuose, jvykusios traumos islieka ir senatvéje
patiméja, taciau Sios sgnariy ligos, netrukdo biiti fiziSkai aktyviems. Pagal pateiktus duomenys apie
minimalig ligos istorija, Siems gyventojams néra poreikio skystam ar trintam maitinimui, taip pat visy
gyventojy KMI yra normoje, o tai rodo, jog mitybos poreikis atitinka ir patenkina visus organizmo
fiziologinius poreikius.

11 lentelé. 11 grupé mazai fiziSkai aktyviis gyventojai

Nr. | Fizinis Lytis | Metai | Svoris | Ugis Gretutinés ligos KMI | Energijos
aktyvumas Kg Cm poreikis Kcal

1. 1,4 Vyr. 75 70 1,70 Sirdies ir kraujagysliy ligos 24,2 1915,2

2. 1,4 Vyr. 78 65 1,69 Sanariy ligos 22,7 | 1783,908

3. 1,4 Mot. 82 55 1,65 Kraujagysliy ligos 19,25 | 1532,44

4, 1,4 Mot. 85 50 1,54 Arteriné hipertenzija, akiy | 21,0 1417,78
ligos

5. 1,4 Mot. 90 58 1,60 Akiy ligos, 22,6 | 1507,52

6. 1,4 Vyr. 83 70 1,70 Sanariy ligos, Sirdies ir | 24,2 | 1886,808
kraujagysliy ligos

7. |14 Vyr. | 80 64 1,68 | Sirdies ir kraujagysliy ligos | 22,6 | 1738,8

8. |14 Mot. | 91 61 1,66 | Sirdies ir kraujagysliy ligos | 22,1 | 1556,38

9. 14 Vyr. 92 68 1,71 Sanariy  ligos, arteriné | 23,2 | 1722,952
hipertenzija

10. | 1,4 Vyr. 84 59 1,64 Akiy ligos, Sirdies | 21,9 | 1577,044
nepakankamumas

11. |14 Vyr. 83 57 1,59 Létiné Sirdies iSeminé liga 22,5 1513,148

12. |14 Vyr. 85 65 1,68 Kraujagysliy ligos 23,0 | 1710,66

13. |14 Mot. 78 55 1,50 Sanariy , akiy ligos 24,4 | 1502,62

14. |14 Vyr. 84 60 1,68 Sirdies ir kraujagysliy ligos 21,2 | 1624,224

15. |14 Mot. 79 53 1,56 Akiy ligos, arteriné | 21,7 | 1717,28
hipertenzija

16. [ 1,4 Mot. 86 58 1,60 Sanariy ligos, Sirdies | 22,6 1533,84
nepakankamumas

Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.

I8analizavus II grupés — mazai fiziskai aktyviy gyventojy duomenys, (Zr. 11 lentel¢) vienam
Jstaigoje gyvenanciy asmeny yra nepakankamos mitybos pozymiy, kadangi kiino masés indeksas yra
per mazas, tai yra 19,25 kg/m? , jstaigos medicinos personalas turéty atkreipti démesj ir uzskirsti kelia
nepakankamos mitybos rizikai, o jei ji yra kuo skubiau gydyti. Likusiy gyventojy kiino masés

indeksas yra normos ribose nuo 20 iki 25 kg/m? . Sioje maziau fiziskai aktyviy gyventoju grupéje,
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apzvelgus minimalig ligos istorija, kurioje nurodytos pagrindinés vyraujancios gretutinés ligos yra
Sirdies ir kraujagysliy ligos, 1 kurias jeina arteriné hipertenzija, kraujagysliy ligos, Sirdies
nepakankamumas. Taip pat viena i§ pagrindiniy ligy yra sanariy ligos, bei akiy. Sios grupés
gyventojai, dél esamy gretutiniy ligy, yra maziau fiziSkai aktyvus, kadangi ligos yra labiau
komplikuotos, dé¢l Sirdies ligy gyventojai turi 1étai, ramiai, stotis, vaikscioti, neskubéti, dauguma Sio
pogrupio gyventojy vaiksto su papildomais ortopediniais jrankiais — lazdelémis, vaik$tynémis, dél
sgnariy ligy, taip pat dél akiy ligy, yra blogas matomumas, todél dauguma jstaigos gyventojy
dazniausiai vaiks$to tik jstaigos patalpose jsikibe j specialius turéklus. Atskleisti antropometriniai
duomenys bei minimali ligos istorija, atlikus skai¢iavimus parode¢, jog Sioje grup¢je KMI yra normos
ribose, iSskyrus vienai gyventojai yra per mazas, i§ turimy duomeny galima teikti, jog mitybos
poreikis atitinka §ios grupés gyventojy organizmui reikalingy kcal. Sios grupés keliems gyventojams
yra atsizvelgiama | maisto patiekaly kietumg — konsistencija, maistas pagal poreikj yra sutrinamas,

deél pasikeitusiy burnos fiziologiniy biikliy.

12 lentelé. Il grupé fiziskai neaktyviis gyventojai

Nr. Fizinis Lytis | Metai | Svoris | Ugis | Gretutinés ligos KMI | Energijos
aktyvumas poreikis Kcal
Kg Cm

1. - Vyr. 83 87 1,70 Létiné iSeminé galvos | 30,1 1546,82
smegeny liga

2. - Mot. | 84 76 1,65 | Akiy , Sirdies ligos, po | 27,9 | 1286,8
insulto.

3. - Mot. 86 68 1,55 Létiné galvos iSeminé | 28,3 1182,6
smegeny liga

4, - Mot. | 90 64 1,66 Kraujagysliy ir Sirdies ligos | 23,22 | 1145,2
,Sirdies nepakankamumas

5. - Mot. | 94 55 1,60 | Kraujagysliy ligos, akiy ir | 21,48 | 1029,2
sgnariy ligos

6. - Vyr. 87 65 1,70 Sirdies ir kraujagysliy ligos, | 22,4 | 1218,38

7. - Vyr. 93 60 1,68 Létiné iSeminé galvos | 21,2 1099,32
smegeny liga

8. - Mot. | 81 55 1,64 | Sirdies ir kraujagysliy ligos | 20,44 1097,5

Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.

I8analizavus III grupés — fiziskai neaktyviy gyventojy duomenis, (zr. 12 lentelg) nustatyta,
jog nepakankamos mitybos pozymiy néra, Sios grupés gyventojy kiino masés indeksas néra mazesnis
nei 20 kg/m?, tadiau trijy $ioje grupéje esandiy asmeny kiino masés indeksas virija normos ribas, tai
yra nuo 20 iki 25 kg/m?, dvejiems asmenims yra antsvoris, kada kiino masés indeksas siekia nuo 25
iki 29 kg/m?, vienam asmeniui yra | laipsnio nutukimas, kuris prasideda nuo 30 iki 34,9 kg/m?.

Antsvoris ir nutukimas, taip pat yra viena didziausiy sveikatos negalig sukeliantys veiksniai, kaip ir
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atvirksStin¢ biuklé — mitybos nepakankamumas. Todé¢l Siems asmenims yra biitina sumazinti
kilokalorijy kiekj, pagal optimalig kiino masg.

Si fiziskai neaktyviy gyventojy grupé, dél gretutiniy bei fiziologiniy organizmo senéjimo
funkcijy néra fiziskai aktyvi. Siems gyventojams yra sunku savarankiskai judéti, nes pagrindinés
gretutinés ligos jau yra komplikuotos — tai dél Sirdies ir kraujagysliy ligy, patirti infarktai, insultai,
dél kuriy gyventojai nevaldo galiiniy, sgnariy ligos — yra keistos sgnariy dalys, dél kuriy negali
vaikscioti, nes skauda, taip pat dauguma visiskai nebemato, Siems gyventojams reikia nuolatinés
priezitros. Apzvelgus, Sios grupés KMI, bei ligos istorija, galima teikti jog organizmo poreikiai yra
patenkinami pagal Kcal, taciau yra per didelis Kcal kiekis, kadangi yra antsvorio ir nutukimo
pozymiy Sioje grupéje. Taip pat Sioje grupéje daugumai gyventojy yra pritaikytas skysto/trinto maisto
tiekimas, kadangi yra sunkiau kramtyti ir ryti dél pasikeitusiy organizmo fiziologiniy savybiy.

Kadangi §i grupé néra fiziSkai aktyvi, ji neturi fizinio aktyvumo koeficiento, todel

skaiCiavau tik bazing paros energijos apykaitag (PEA).

2.4.1. Tyrimo rezultatai

Istaigoje gyvenantys senjorai suskirstyti j tris pogrupius pagal uzsiimama fizing veiklg
Kadangi fizinio aktyvumo koeficientas Sioms grupéms yra skirtingas, gauname skirtingg energijos

poreikj (Zr. 3 pav.).

2500
2166,902
2000 1838,4
1719,194
1535,4
1500 1288,173
1148,2
1000
500
0
Fiziskai aktyvis Fiziskai maziau aktyvis Fiziskai neaktyvis

Moterys B Vyrai

3 pav. Jstaigos X gyventojy energijos poreikis kilokalorijomis,2020.
Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.

Pirmajame pogrupyje esantys asmenys yra aktyviausi jstaigoje, tai yra iSeina j lauka, atlieka
mankstas, lipa laiptais, jy fiziné veikla yra aktyvi, motery energijos poreikio vidurkis kilokalorijomis
siekia apie 1838,4 Kcal, vyry — 2166,9 Kcal. Antrajame pogrupyje esantys asmenys yra maziau
aktyvis, mazai vaikSto, daZniau uzsiima pasyve energijos daug nereikalaujancia veikla, tai atsispindi

mazesniu energijos poreikio vidurkiu , motery — 1535,4 Kcal, vyry — 1719,1 Kcal. Treciajame
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pogrupyje esantys asmenys néra fiziskai aktyviis, dél savo ligy ar fiziniy biikliy, jiems padeda slaugés
pavalgyti, nusiprausti, apsirengti, savo energijos isnaudoja maziausiai. Siam pogrupiui reikalingas tik
bazinis energijos poreikis, kadangi fizinio aktyvumo néra, §ios grupés motery energijos poreikio
vidurkis siekia 1148,2 Kcal, vyry — 1288,1 Kcal.

Toliau apzvelgiame jstaigos motery maistiniy medziagy poreikio pasiskirstyma gramais (Zr.
4 pav.). Apskaiciavus duotus jstaigos duomenys ir i$skirs¢ius pagal fizinio aktyvumo koeficients,
matome jog fiziskai aktyviy motery mitybos poreikis yra didziausias $ios grupés moterys per dieng

turi suvartoti baltymy 91,9 gramus, riebaly 61,2 gramus, angliavandeniy 229,8 gramus.

250 229,8
200 191,9
143,5
150 ’
91,9
100 76,7
61,2
51,2 57,4
) I I I8'27
O .
FiziSkai aktyvas FiziSkai mazai aktyvis  FiziSkai neaktyvis

H Baltymai M Riebalai ® Angliavandeniai

4 pav. Istaigoje gyvenanciy motery maistiniy medziagy poreikis gramais pagal antropometrinius
duomenys,2020.

Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.

Maziau fiziskai aktyviy motery mitybos poreikis pagrindiniy maistiniy medziagy yra Siek
tieck mazesnis, baltymy 76,7 g, riebaly 51,1 g, angliavandeniy 191,9 g. Fiziskai neaktyviy motery
maistiniy medziagy mitybos poreikis gramais yra Zenkliai maZesnis ir siekia: 57,4 g, Baltymy, 38,2
g, riebaly, 143,5 g angliavandeniy.

Istaigoje gyvenanciy vyry maistiniy medziagy maitinimosi poreikis pasiskirste, padalinus
gyventojus | tris pogrupius pagal fizinj aktyvuma (zr. 5 pav.). Fiziskai aktyviy vyry maistiniy
medziagy poreikis yra didZiausias, tai yra baltymy 108,3 g, riebaly 72,23 g, angliavandeniy 270 g,
maziau fiziSkai aktyviy vyry maistiniy medziagy poreikis mazesnis, o tai yra baltymy 85,9 g, riebaly
57,3 g, angliavandeniy 214,8 g ir treciojo pogrupio fiziSkai neaktyviy vyry mitybos poreikis yra
maziausias ir siekia 64,4 g, baltymy, 42,9 g, riebaly, 161 g angliavandeniy.
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5 pav. Istaigos vyry maistiniy medziagy poreikis gramais
Saltinis: sudaryta autorés pagal tyrimo duomenis.

X istaigos gyventojy mitybos poreikio vertinimas pagal antropometrinius duomenys ir
minimalias gyventojy ligos istorijas, atlikus skaiiavimus ir analiz¢, parodé¢, jog nepakankamos
mitybos poZymiy yra vienai jstaigos gyventojai, trijy gyventojy KMI virSija norma. Siekiant iSvengti
maitinimosi sukelty ligy, istaigoje gyvenancius pensijinio amziaus zmonés reikéty stebéti,
periodiskai tikrinti kiino mase, Ggj, sekti fizinj aktyvuma, stebéti fizing bei psichologing bukle,
kadangi $iy iSoriniy ir vidiniy veiksniy, visuma koreguoja Zmogaus organizmo maistiniy medZiagy
poreikj, bei jy isisavinimg.

Istaigoje gyvenanéiy motery ir vyry maistiniy medziagy poreikis gramais, padalijus ] tris
grupes pagal uzsiimama fizin¢ veikla, pasiskirsté netolygiai. Kadangi fizin¢ veikla skiriasi, keiciasi
ir organizmo poreikis j maistines medziagas, kurios suteikia energijos. Pertekliné energija kaupiasi ir
trikdo viso organizmo funkcionavima, todé¢l yra svarbu laiku jvertinti ir stebéti jstaigoje gyvenanciy
asmeny antropometrinius duomenis, bei fizing veikla, pagal kurig didéja arba mazéja organizmo
maistiniy medziagy poreikis. Atliktas maitinimosi poreikio vertinimas, parodé jog skiriasi gyventojy
maitinimosi poreikis kilokalorijomis, o tai rodo jog jstaiga turéty atsizvelgti  tai organizuojant
maitinima, fiziSkai aktyviausiems gyventojams skirti didesnio kaloringumo maistiniy medziagy ar
didinti porcijas, o gyventojams, kurie fiziSkai néra aktyvis skirti mazesnio kaloringumo maistines

medziagas arba sumazinti porcijas.
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3. ISTAIGAI X PRITAIKYTAS REKOMENDACINIS VALGIARASTIS

3.1. Rekomendacinio valgiaras¢io sudarymo aptarimas

Pagyvenusio amziaus Zmoniy grupé yra viena jautriausiy visuomenés grupiy Zmoniy,
kadangi jy maitinimosi poreikis priklauso nuo fiziologiniy, pataloginiy bei psichosocialiniy veiksniy.
Istaigoje gyvenantiems asmenims yra svarbu uztikrinti tinkamus mitybos poreikius, bei juos
koreguoti pagal esama gyventojo sveikatos biikle. Rengdama mokslinés literatiiros analizg, jvertinau
kaip yra svarbu uztikrinti tinkamg maitinimosi poreikj, pagyvenusio amziaus zmonéms, kadangi nuo
mitybos priklauso jy tolimesné sveikatos buiklé, bei ilgaamziskumas. Taip pat sudarydama valgiarastj
atkreipiau démes;j | sentimentalius dalykus, tokius kaip mégstami $io amziaus zmoniy valgiai, (Zr.
rekomendacinio valgiaras¢io lentelés) tokie kaip varskés apkepas, cukinijy blynai, lietiniai su varske,
varskeéciai, naminis obuoliy pyragas ar kakava, kuri primena vaikyste, namus, suteikia malonius
prisiminimus, kiekvienam gyventojui sukuria mazyte Svente.

Sudarinédama valgiarast] rinkausi maisto produktus, turin¢ius kuo daugiau maistingyjy
medziagy, tai yra vitaminy, mineraly, skaiduliniy medziagy, kadangi pagyvenusio amziaus Zmonéms
dazniausiai triiksta Siy medziagy. Vieni naudingiausiy produkty, kuriuos naudojau valgiarastyje: (Zr.
rekomendacinio valgiaras¢io lentelés) ankstiniai augalai, kuriuose gausu augalinés kilmés baltymy,
B grupés vitaminy, mineraly, avokadai — vitaminy C, E, skaiduly Saltinis, molitigai — vitamino C
Saltinis, turi daug kalio, geleZies cinko, griidiniai produktai — kuriuose gausu maistinés lastelienos,
tiamino, avinZirniai — gausu nepakei¢iamyjy amino rigsciy, vitaminy A, C, E.

Taip pat vieni svarbiausiy maistiniy medziagy poreikj uZztikrinantys produktai, Zuvis —
kuriose gausu baltymy, mésa, tokia kaip neriebi jautiena, kiauliena, viStiena — turi B grupés vitaminy,
gelezies, cinko. Neriebiis pieno produktai, kalcio, magnio, taip pat vitaminy A, D, bei baltymy
Saltinis. Kiau$iniai — baltymy, B grupés vitaminy, cinko ir gelezies Saltinis.

Siekiant uztikrinti maitinimosi poreikius atitinkant] maitinimg, maisto gaminimo biidas, turi
nepakenkti jo maistiniy medziagy i$saugojimui, tuo labiau pabloginti skonines ar aromatines maisto
savybes. Maisto patiekalai gaminami — tausojanc¢iu maisto buidu, tai yra tam, kad maiste islikty kuo
daugiau vitaminy, mineraly ir kt. maistiniy medZiagy, maisto gamino btidas yra pasirenkamas virti
verdanCiame vandenyje, kepti konvekcinéje krosnyje (zr. 2 priedas technologiné kortelé Nr. 5) ar
maistag gaminti garuose. Siekiant iSsaugoti maistines medZiagas, nerekomenduojama maisto
patiekalus kepti keptuvéje, skrudinti, ar virti aliejuje, kadangi maistas tampa apdeges, prarades savo
skonines, maistines savybes yra sunkiau vir§kinamas, bei kenkia zmogaus organizmui kadangi jame
yra kancerogeniniy medZiagy.

X istaiga yra biudzeting, todél, pagal pasiraSytus teisés aktus ir sutartis, jstaigos gyventojui

yra skiriamas maitinimas, kurio suma siekia 3,75 Eur per dieng. Siekiant sudaryti valgiarastj svarbu

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 36



Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

ne tik parinkti sveikus, maitinimosi poreikius atitinkancius maisto produktus, tadiau atsizvelgti ir j
kaing. Dietistas jstaigoje yra vienas svarbiausiy darbuotojy, kadangi jis ne tik turi sudélioti
maitinimosi poreikius atitinkanti valgiarasti, taciau ir sekti kainas ir maisto produktus parinkti taip,
kad jsitektu j nurodytg sumg. Sudarinédama planinj valgiarastj, taip pat stebéjau kainas (Zr. 3 priedas
kalkuliacinés lentelés) ir sudariau 1 dienos maisto patiekaly realizacijos ataskaitg, (zr. 4 priedas visos
dienos realizacijos ataskaita) kurios déka pamaciau kiek jstaiga skiria pinigy maitinimosi
organizavimui.

Valgiaras¢io tikslas - valgiarastis skiriamas vyresniems nei 65 mety amziaus
gyventojams, kuriy raciono energiné verté turi atitikti sveikatai palankius pagyvenusiy zmoniy
maitinimo principus.

Indikacijos: Dél su amziumi susijusi organizmo poky¢iy maistiniy medziagy poreikius
apsprendzia daugelis veiksniy. Specifinés sveikatos problemos yra susijusios su:

e jvairiy organy biikle,

e asmens fiziniu aktyvumu,

e Kkalorijy iSeikvojimu bei jy poreikiu,

e galimybe prieiti, gaminti, valgyti (kramtyti, ryti) ir virSkinti maistg bei asmeniniu maisto
pasirinkimu.

Valgiarasc¢io principai:

e Baltymai — sudaro 20 proc.

e Riebalai — sudaro 30 proc.

e  Angliavandeniai — 50 proc.

e  Energetiné verté 25 kcal/ vienam kilogramui idealaus kiino svorio ( apie 1800 kcal).
e Druskaiki5g

e Skysciai Iml/ 1 kcal ( apie 1,8 1 per dieng).
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3.2. Rekomendacinis valgiaraStis

13 lentelé. I dienos rekomendacinis valgiarastis

| DIENA

Pusryc¢iai 08:00 —9:00 VAL.

Patiekalo pavadinimas Patiekalo Rp. Patiekalo maistiné verté | Energeti | Kaina
iSeiga Nr. gramais né verté, | Eursu
gramais B. R. A. Kcal PVM
Biri grikiy ko§é su kiauSiniu ir sviestu 160/20/10 1 11,10 11,95 | 42,8 371 0,30
Kakava su pienu ir cukrumi 150/10 2 3,903 3,13 16,2 102,39 0,12
IS viso: 15,0 15,08 59 473,3 0,42
Priespieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Rp. Patiekalo maistiné Energeti | Kaina
iSeiga Nr. verté gramais né verté, | Eursu
gramais B. R. A. Kcal PVM
Natiiralus jogurtas ,,Dobilas* 120 11 5,28 4,68 5,64 86,4 0,374
Bananai 140 10 168 | 042 | 323 135,8 0,205
IS viso: 6,96 51 37,9 2222 0,579
Pietiis 13 :00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Rp. Patiekalo maistiné Energeti | Kaina
iSeiga Nr. verté gramais né verté, | Eursu
gramais B. R. A Kcal PVM
Agurkiné sriuba jautienos kauly sultinyje, 250 /5 4 8,96 10,6 15,3 189,9 0,39
pagardinta grietine
Virta zuvies suflé (menkés) 125 5 23,1 0,43 0,35 96,6 1,80
Bulviy kosé su pienu, pagardinta sviestu 225/5 6 575 | 563 | 42,2 239,8 0,30
Burokeéliy salotos su pupelémis ir alyvuogiy 160/10 7 59 10,1 21,5 144,25 0,38
aliejumi
Vanduo su citrina 250/20 12 0,14 | 0,08 1,84 6,2 0,06
IS viso: 438 | 27,0 | 811 676,75 2,93
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Rp. Patiekalo maistiné Energe | Kain.
iSeiga Nr. verté gramais tiné Eur su
gramais B. R. A. verté, PVM
Kcal
Varskés apkepas su avie€iy uogiene 203/25 8 22,54 | 13,48 43,48 431,62 0,64
Kmyny arbata be cukraus 250 9 1,98 1,45 4,99 33,3 0,16
IS viso: 2452 | 14,93 | 48,47 | 464,92 0,8
IS viso (dienos davinio): | 90,28 | 62,11 | 226,47 | 1837,1 4,73

Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skai¢iuokle.

Priedai: technologinés gaminio kortelés, kanceliarinés patiekaly lentelés, patiekaly realizavimo

ataskaita.

14 lentelé. II dienos rekomendacinis valgiarastis.

I DIENA

Pusryciai 08:00 — 09:00 VAL.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020

Patiekalo pavadinimas Patiekalo iSeiga | Patiekalo maistiné verté | Energetiné
gramais gramais verté, Kcal
. R. A
Perliniy kruopy kosé su darzovémis ir sviestu 300/8 9,3 7,57 57,4 416
Zalioj i arbata be cukraus 250 0 0,03 0
Obuolys 120 0,48 0,48 15,6 71
IS viso: 10 8,05 73,03 487
PrieSpieciai 11:00 VAL.
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Patiekalo pavadinimas

Patiekalo

Patiekalo maistiné verteé

Energetiné

iSeiga gramais gramais verté, Kcal
B. R. A
Molifigy,obuoliy ir var§kés pudingas su sviestu 220/5 13,8 3,52 16,8 156
Vanduo su agurku 250/20 0,16 0,04 0,46 2,2
IS viso: 14 3,56 17,3 158,2
Pietiis 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté | Energetiné

iSeiga gramais gramais verté, Kcal
B. R. A.
Molitigy sriuba su grietine 250/10 4,70 4,47 14,4 94
Garuose virti jautienos suktinukai su kiauSiniu 80/20 16,8 6,4 9,42 162,7
Sviezios kopiisty salotos su morkomis, obuoliais ir 85/10 1,6 12 6,5 143
aliejumi
Grikiai 100 6,4 1,55 32,6 170,5
Spanguoliy kompotas 250 0,37 0,36 50,1 203,5
IS viso: 30 24,8 113,02 773,7
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti
iSeiga gramais gramais né verte,
B. R. A Kcal
Cukinijy blynai su varske ir graikisku jogurtu 200/40 35,7 23,6 22,9 383
Meéty arbata be cukraus 250 0 0 0,04 0
IS viso: 35,7 23,6 22,9 383
I§ viso (dienos davinio): 89,7 60 226,25 1801,9
Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skai¢iuoklg.
15 lentelé. I1I dienos rekomendacinis valgiarastis.
111 DIENA
Pusry¢iai 08:00 — 09:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetiné

iSeiga gramais gramais verté, Kcal
B. R. A
Sory kruopy ko§é su molitigy ir sviestu 300/8 9,03 6,92 93 493
Vaisiné arbata 250 0 0 0,03 0,006
IS viso: 9,03 6,92 93,03 493
PrieSpieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté | Energetiné
iSeiga gramais gramais verté, Kcal
B. R. A
Morky ir varskés suflé ir sviestu 240/5 16,8 53 24,1 191
Vanduo su greipfruktu 250/20 0,12 0,04 2 7,6
IS viso: 17 53 26,1 199
Pietus 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Zirniy sriuba mésos sultinyje 250 7,51 6,48 28,5 193,5
Kiaulienos maltinukai 100 19,9 6,7 0 133
Ryziai 80 4,4 0,2 38,2 178
Garuose virtos darzovés su Chia séklomis ir sviestu 180/5 7,68 13,5 14,1 172
Vanduo 250 0 0 0 0
IS viso: 39,49 26,8 80,8 677
Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 39




Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

Vakariené 17:00 VAL. |

Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti

iSeiga gramais gramais né verte,
B. R. A Kcal
Burokéliy ir avinZirniy salotos su aliejumi 250/8 16,9 15,4 30,3 317
Kefyras 3,2 proc. 200 6,6 6,4 9 122
IS viso: 23,5 21,8 36,79 439
IS viso (dienos davinio): 89,02 60,82 236,72 1808

Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skai¢iuoklg.

16 lentele. IV dienos rekomendacinis valgiarastis.

IV DIENA
Pusryciai 08:00 — 09:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Biri ryziy kos$é su razinomis 190/26 4,68 9,49 60,7 343
Svarainiy arbata su cukrumi 250/5 0 0 5 50
IS viso: 4,68 9,49 66 393
Priespieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Trinta var$ké su uogomis 90/20 12 2,2 453 165
Kriausés 120 0,5 0,36 16 62,4
Vanduo su apelsinu 250/20 0,16 0,04 2,2 8,6
IS viso: 13,1 3 63,5 236
Pietiis 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Burokéliy sriuba su grietine 250/10 8,04 8 21 168,3
Vistienos troskinys su §paraginémis pupelémis, 250 39,8 25 24,5 470
lgSiais,bulvémis, cukinijomis
Riigpienis 2,5 proc. 250 9 6 12 142,5
57 39 57,5 780
IS viso:
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti
iSeiga gramais gramais né verte,
B. R. A Kcal
Lietiniai su var§ke ir grietine 200/10 15,3 9,2 44,2 420
Ciobreliy arbata 250 0 0 0,003 0,006
IS viso: 15,3 9,2 44 420
IS8 viso (dienos davinio): 90 60,69 231 1829
Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skaiciuokle.
17 lentelé. V dienos rekomendacinis valgiarastis.
V DIENA
Pusry¢iai 08:00 — 09:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verté,
B. R. A Kcal
Avizy ir bolivinés balandos kosé su pienu ir 250/20 16,11 14,3 58 397
trintomis braskémis
Melisy arbata 250 0 0 0,04 0,006
Persikai 250 2 0,5 30,2 117,5
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I viso: | 18,11 | 15 | 88 | 5145
PrieSpieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A. Kcal
Vaisiy salotos ,,Skanumélis* su nattiraliu jogurtu 110/30 7,38 12,2 40,9 384,7
Vanduo su avietémis 250/20 0,24 0,12 2,56 7,6
IS viso: 7,62 12,3 43,46 392,3
Pietiis 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A. Kcal
Svieziy baltagiiziy sriuba 250 2,1 0,24 12,6 68,18
Kepta zuvis konvekcinéje krosnyje, paniruota 140 29,5 2,49 7,68 1711
kiauSinyje
Ryziai su darzovémis 180/80 4,96 9,43 40,8 278
Pasukos 250 8,75 1,75 11 90
IS viso: 45,3 14 72 607,3
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti
iSeiga gramais gramais né verte,
B. R. A Kcal
Garuose virtas Omletas su konservuotais Zirneliais, 125/50 19,3 18 11 258,5
Duona 30 2,31 0,42 15,75 65,4
Anyziy arbata be cukraus 250 0 0 0,04 0
IS viso: 21,61 18,4 26,7 3239
IS viso (dienos davinio): 93 60 230 1838
Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skai¢iuokle.
18 lenteleé. VI dienos rekomendacinis valgiarastis.
VI DIENA
Pusryciai 08:00 — 09:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Grikiy kos§¢é su darzovémis ir sviestu 140/40/8 11,18 6,94 54,5 315
Kakava su pienu ir cukrumi 150/10 3,82 3,74 21,2 126
IS viso: 15 10,7 75,7 441
Priespieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verté,
B. R. A Kcal
Avokado uztepélé su jogurtu ir zalumynais 50/20/10 9,97 20 8,09 215
Duona 50 4,85 0,7 26,3 109
Zalioji arbata be cukraus 250 0 0 0,03 0,006
IS viso: 14,82 21 34,42 324
Pietiis 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B R A Kecal
Ziediniy kopiisty sriuba su grietine 250/5 2,61 498 13,3 111,58
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Balandéliai su jautiena ir ryziais 245/75/10 24 15,2 27,8 344,3
Virtos bulvés su grietine 120/10 6,57 1,25 45,8 220,85
Vanduo su agurku 200/20 0,16 0,04 0,46 2,2
IS viso: 33,3 22 87 679
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti
iSeiga gramais gramais né verte,
B. R. A Kcal
Virti varskéciai ,, Tinginéliai“ uogiene 155/10 23,9 8,4 28,6 356,4
Zoleliy arbata be cukraus 200 0 0 0,03 0,4
IS viso: 24 8,4 28,6 356,4
IS viso (dienos davinio): 87,12 62,1 225,72 1800,4
Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skaic¢iuoklg.
19 lentelé. VII dienos rekomendacinis valgiarastis.
VII DIENA
Pusry¢iai 08:00 — 09:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Molitigy sklindZziai su grietine 200/20 7,12 16,0 24,7 270
Juodoji arbata be cukraus 250 0 0 0,04 0,006
Avietés 150 1,8 0,45 14,1 57
IS viso: 8,9 16,4 39 327
PrieSpieciai 11:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Naminis obuoliy pyragas 100 8,95 19,9 40,9 373
Vaisiné arbata be cukraus 250 0 0 0,03 0,006
Graikiskas jogurtas 150 10,8 3,75 51 86
IS viso: 19,8 23,6 46,1 459
Pietas 13:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energetin
iSeiga gramais gramais é verte,
B. R. A Kcal
Rauginty kopiisty sriuba su bulvémis 250 2,64 3,62 10,1 83,18
Plovas (kiaulienos) 250 19,2 9,3 49,2 357,3
Duona 50 4 0,7 26,25 109
Vanduo su gervuogémis 250/20 0,28 0,2 2,42 8,4
IS viso: 26,1 13,8 87,9 557,8
Vakariené 17:00 VAL.
Patiekalo pavadinimas Patiekalo Patiekalo maistiné verté Energeti
iSeiga gramais gramais né verte,
Kcal
B. R. A
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Burokéliy ir lesiy salotos su aliejumi 260/8 32,5 5,97 40,62 425
Kmyny arbata 250 1,98 1,45 4,99 33
IS viso: 34,5 7,4 45,61 458
IS viso (dienos davinio): 89,3 61,2 219 1801,8
Valgiarastis sudarytas pagal Klaipédos valstybinés kolegijos Excel skaiciuoklg.
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ISVADOS

1. Tinkama, tai yra racionali, subalansuota mityba yra svarbus sveiko senéjimo
komponentas. Pagyvenusiy ir senyvo amziaus zmoniy maitinimuisi didZiausig jtaka kelia
neiSvengiamas zmogaus organizmo senéjimas, kurj apjungia fiziologiniai, patologiniai ir
psichologiniai aspektai. Kei¢iantis organizmo fiziologiniams procesams, tokiems kaip kvépavimo,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos, hormony bei metabolizmo 1étéjimui, bei jtakojant fiziniams (vaisty
vartojimas, jvairiausios traumos, infekcijos ar létinés ligos) ir psichologiniams (patirti skaudiis
iSgyvenimai, vieniSumas ir aplinka) aspektams, mazgja apetitas ir suvartojamy maistiniy medziagy
kiekis. Visa tai sukelia pagyvenusiy Zzmoniy mitybos nepakankamuma, Zmogus patenka | uzdarg
komplikacijy ratg, kuriame i$sivysto sunykimo sindromas. Pagyvenusiy zmoniy mitybos ypatumus
gali nulemti ribotos zinios apie subalansuota mitybg ir poziiris | ja, taip pat maisto konsistencija,
senyvo amziaus zmonés renkasi lengvai sukramtomus, drégnus, maisto patiekalus, kaip ko$és
pagardintos sviestu, troSkiniai, sriubos, taip pat maisto produktus, kuriuos galéty lengvai sutrinti.
Tode¢l pagyvenusiems ir senyvo amziaus Zzmonéms yra svarbu uZztikrinti tinkamg mitybos poreikj ir
laiku diagnozuoti mitybos nepakankamuma.

2. ISanalizavus X jstaigos pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikj pagal antropometrinius
duomenys, nustatyta, jog mitybos poreikis skiriasi tarp visy jstaigoje gyvenanciy asmeny. Pagal |
grupés fizinj aktyvuma, kuris yra didZiausias tarp visy grupiy, maistiniy medziagy poreikis motery
grupéje, nustatytas: baltymy 91,9 g, riebaly 61 g, angliavandeniy 229,8 g, 0 vyry — baltymy 108,3 g,
riebaly 72,2 g, angliavandeniy 270 g. II grupéje, kai gyventojai maziau fiziskai aktyvus — mitybos
poreikis motery grupéje atitinkamai buvo toks — baltymy 76,7 g, riebaly 51,2 g angliavandeniy 191,9
g, 0 vyry — baltymy 85,9 g, riebaly 57,3 g, angliavandeniy 214,8 g. Il grupéje, kuri néra fiziskai
aktyvi, mitybos poreikis yra: motery — baltymy 57,4 g, riebaly 38,27 g, angliavandeniy 143,5 g, vyry
— baltymy 64,4 g, riebaly 42,9 g, angliavandeniy 161,02 g. Taip pat mitybos poreikio vertinimas,
parodé, jog svarbu periodiskai daznai vertinti ir stebéti jstaigoje gyvenanciy asmeny antropometrinius
duomenys, bei fizinj uzimtuma, pagal kurj didéja arba mazéja organizmo maistiniy medziagy
poreikis.

3. X jstaigai pritaikytas rekomendacinis valgiarastis, parengtas vadovaujantis LR SAM
ministro 1999 m. lapkricio 25 d. jsakymu Nr. 510 ,,Dél rekomenduojamy paros maistiniy medziagy
ir energijos normy tvirtinimo** (2016 m. redakcija) ir LR SAM ministro 2011 m. vasario 10 d. jsakymu
Nr. V=133, dél Lietuvos higienos normos HN 125:2011 ,,Suaugusiy asmeny stacionarios socialinés
globos jstaigos: Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai® patvirtinimo. Jstaigai pritaikytas
valgiarastis grjstas principais: baltymy 20 proc., riebaly — 30 proc. angliavandeniy — 50 proc., kcal —

apie 1800, uztikrinantis jstaigoje gyvenanciy pagyvenusio amziaus asmeny mitybos poreikius.
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Rekomendacinj valgiarast] parengiau atsizvelgdama ne tik ] maistinj poreik] atitinkancias savybes,
taciau ir | gyventojy mégstamus patiekalus, iSlaikant maisto skonines savybes ir tradicijas. Patiekalai
gaminami tausojan¢iu biidu, iSsaugant kuo daugiau maistiniy medziagy, salotos gardinamos
augaliniais aliejais, maisto patiekalai parinkti, tokie jog lengvai susikramtyty, jei yra poreikis, kad
buty galimybé sutrinti, dauguma patiekaly yra troskiniai, kadangi juose maisto produktai, kaip
darZzovés ar mésa yra minkStesni, drégnesni bei maistingesni, sriubos yra ruoSiamos i$ natiiralaus
kauly sultinio, i§laikant nuo seno zinomas tradicijas ir Zinant sultinyje iSliekan¢iy naudingy medziagy

savybes, kaip pavyzdys: Agurkiné sriuba jautienos kauly sultinyje, pagardinta grietine.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 45



10.

11.

12.
13.

Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*
LITERATURA IR KITI INFORMACIJOS SALTINIAI
Ageing Europe: Looking at the lives of older people in the EU.(2019). Theme : Population and social

conditions Collection: Statistical books. European Union. Luxemburourg: Publications Office of the
EU.

Al-Rasheed, R., Alrasheedi, R., Johani, R., Alrashidi, H., Almaimany, B., Alshalawi, B., ... &
Algadheb, A. (2018). Malnutrition in elderly and its relation to depression. Int. J. Community Med.
Public Health, 5, 2156-2160. http://dx.doi.org/10.18203/2394-6040.ijcmph20181974

Azzolino, D., Arosio, B., Merzetti, E., Calvani, R., Cesari, M.(2020).Nutritional Status as a Mediator

of Ftigue and Its Underlying Mechanisms in Older People. Nutrients 2020,12, 444
PMID: 32050677 DOI: 10.3390/nu12020444

Baum, J. I, Kim, I. Y., & Wolfe, R. R. (2016). Protein consumption and the elderly: what is the
optimal level of intake?. Nutrients, 8(6), 359. https://doi.org/10.3390/nu8060359

Bernstein, M. (2017). Nutritional needs of the older adult. Physical Medicine and Rehabilitation
Clinics, 28(4), 747-766. DOI: https://doi.org/10.1016/j.pmr.2017.06.008

Bernsteinn, M., ir Munoz, N.( 2019).Nutrition for the older adult.Burlington: Jones & bertlett

learning.

Bosaeus, I., & Rothenberg, E. (2016). Nutrition and physical activity for the prevention and treatment
of age-related sarcopenia. Proceedings of the Nutrition Society, 75(2), 174-180.
DOI: https://doi.org/10.1017/S002966511500422X

Corcoran, C., Murphy, C., Culligan, E. P., Walton, J., & Sleator, R. D. (2019). Malnutrition in the
elderly. Science Progress, 102(2), 171-180. doi.org/10.1177/0036850419854290

Dadelo, S. (2015). Sveika gyvensena.: Vadovélis. Vilnius. VGTU leidykla :TECHNIKA

DOI: http://dx.doi.org/10.18203/2394-6040.ijcmph20181974

Dr. Suciliené, S., doc. Dr. Abaravicius, A., dr. Kadziauskien¢, K., gyd. Barzda, A., dr. Bartkevicitte,
R., dr. Kranauskas, A. ir doc. dr. Stukas, R. (2002).Maisto produkty sudétis:Metodiniai nurodymai
skirti taikyti skaiciuojant ir Zenklinant maisto produkty maistine ir energeting vertg bei vertinant
faktiskqg mitybg.Vilnius: Vilniaus universiteto medicinos fakulteto higienos katedra.

Dr., Petkevicien¢, L.(2017).Mitybos medicinos vadovas : Antras ir pataisytas ir papildytas leidimas
.Vilnius: Nacionalin¢ dietetikos federacija.

Eliopoulos, C. (2018). Gerontological Nursing: Ninth Edition. Philadelphia: Wolters Kluwer.
Gazarova, M., Meciarova, L., Kopcekova, J., Holovicova, M., & Bronkowska, M. (2018).
Comparison of selected parameters of body composition in a group of sporting and non-sporting
women. Roczniki Panstwowego Zaktadu
Higieny, 69(3). http://dx.doi.org/10.1016/j.archger.2016.01.008

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 46


http://dx.doi.org/10.18203/2394-6040.ijcmph20181974
https://doi.org/10.3390/nu8060359
https://doi.org/10.1016/j.pmr.2017.06.008
https://doi.org/10.1017/S002966511500422X
https://doi.org/10.1177%2F0036850419854290
http://dx.doi.org/10.18203/2394-6040.ijcmph20181974

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

Grabauskas, V., Klumbiené, J., PetkeviCiené, J., gakyté, E., Kriaucioniené, V., Veryga, A. (2015).

Suaugusiy Lietuvos Zmoniy gyvensenos tyrimas, 2014. Kauno medicinos universitetas,
Biomedicininiy tyrimy institutas. Kaunas.

Jankauskas, P., J. (2015). Sveikos gyvensenos pagrindai. Monografija. Vilniaus universiteto leidykla.
Vilnius. Visuomenés sveikata. 2014/3.

Jyvékorpi, S. (2016). Nutrition of older people and the effect of nutritional interventions on nutrient
intake, diet quality and quality of life. Academic dissertation. Helsinki: Department of General
Practice and Primary Health Care, 13-29.

Kontenis, V., & Mieliauskaite, D. (2013). Disfagija vyresniame amziuje: paplitimas, klinikiné raiska
ir diagnostikos bei gydymo gairés. Gerontologija, 14(2), 106-9.

Landi, F., Calvani, R., Tosato, M., Martone, A. M., Ortolani, E., Savera, G., ... & Marzetti, E. (2016). Anorexia of aging:
risk factors, consequences, and potential treatments. Nutrients, 8(2), 69. https://doi.org/10.3390/nu8020069

Lesauskaité, V., Damuleviciené, G., Knasien¢, J., Kucikiené, O., Macijauskiené, J. (2017).Geriatrija:
Vadovelis.Kaunas: LSMU Leidybos namai.

Leslie, W., Hankey, C. (2015). Aging, nutritional status and health. In Healthcare (Vol. 3, No. 3, pp.
648-658). Multidisciplinary Digital Publishing Institute. https://doi.org/10.3390/healthcare3030648

LR SAM jsakymas ,, D¢l rekomenduojamy maisto produkty atSildymo, pirminio ir Siluminio
apdorojimo nuostoliy saraso patvirtinimo*. 2010 m. liepos 19 d. Nr. V-640. Vilnius.

LR SAM jsakymas dél Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkricio 25 d.
1sakymo Nr. 510 ,,Dél rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos normy tvirtinimo*
pakeitimo. 2016 m. Birzelio 23 d. Nr. V — 836.

LR SAM jsakymas, dél Lietuvos higienos normos HN 125:2011 ,, Suaugusiyjy asmeny stacionarios
socialinés globos jstaigos : bendrieji sveikatos saugos reikalavimai® patvirtinimo. 2011 m. Vasario
10 d. Nr. V — 133 .. Vilnius.

Mann, T., Heuberger, R., & Wong, H. (2013). The association between chewing and swallowing
difficulties and nutritional status in older adults. Australian dental journal, 58(2), 200-206. doi:
10.1111/adj.12064

Mikulionieng, S.(2011).Socialiné Gerontologija: Vadovélis. Mykolo Romerio universitetas.Vilnius.
Pilgrim, A., Robinson, S., Sayer, A. A., & Roberts, H. (2015). An overview of appetite decline in
older people. Nursing older people, 27(5), 29. doi: 10.7748/nop.27.5.29.e697

vt —

salygojanciy veiksniy vertinimas. Sveikatos mokslai, 24(6), 24-9.
Piscalkiené, V., Krasuckien¢, D., Lamsodien¢, E., & Beseckas, P. (2014). Pagyvenusiy ir seny
asmeny bendravimo patirties su sveikatos ir socialinés priezitiros specialistais vertinimas. Sveikatos

mokslai, 6, 5-16.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 47


https://doi.org/10.3390/nu8020069
https://doi.org/10.3390/healthcare3030648
https://dx.doi.org/10.7748%2Fnop.27.5.29.e697

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

Rémond, D., Shahar, D. R., Gille, D., Pinto, P., Kachal, J., Peyron, M. A., ... & Tomés-Cobos, L.
(2015). Understanding the gastrointestinal tract of the elderly to develop dietary solutions that prevent
malnutrition. Oncotarget, 6(16), 13858.

Saunders, J., & Smith, T. (2010). Malnutrition: causes and consequences. Clinical medicine, 10(6),
624. doi: 10.7861/clinmedicine.10-6-624

Servan, P. R., Poyatos, R. S., Rodriguez, J. S., GOmez-Candela, C., Luna, P. P. G., & Serra-Majem,
L. (2015). Special considerations for nutritional studies in elderly. Nutricion hospitalaria, 31(3), 84-
90.

Sharma, S., Sheehy, T., Kolahdooz, F., Barasi, M.(2017). Mityba. Vaisty Zinios. Vilnius.

Spark Arlene, Lauren M. Dinour, Obenchain Lenel. (2017).Nutrition in public health: Principles,
policies, and practice. Leidimo vieta: Leidykla.

Spirgien¢, L. ir VaraSinskiené, O. (2012). Kaimo bendruomenés pagyvenusiy zmoniy mitybos buklés
vertinimas. Gerontologija, 13(1), 3-11.

Stubbs, B., Eggermont, L., Soundy, A., Probst, M., Vandenbulcke,. M, Vancampfort, D. (2014) What
are the factors associated with physical activity (PA) participation in community dwelling adults with
dementia? : A systematic review of PA correlates. Arch Gerontol Geriatrics.
https://doi.org/10.1016/j.archger.2014.06.006

36.Stukas, R. ir Dobrovolskij, V.(2017). Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos

37.

38.

39.

40.

normos bei jy taikymas.Vilnius : Vilniaus universiteto leidykla.

Surkien¢, G., Stukas R., Alekna, V., Melvidaité, A. (2012). Populiacijos senéjimas kaip visuomenés
sveikatos problema. Gerontologija.

Tripathy, S. (2019). Nutrition in the acutely ill elderly patients. Journal of Geriatric Care and
Research, 6(1).

Watson, S., Zhang, Z., & Wilkinson, T. J. (2010). Nutrition risk screening in community-living older
people attending medical or falls prevention services. Nutrition & Dietetics, 67(2), 84-89.
https://doi.org/10.1111/j.1747-0080.2010.01424.x

Zumeras, R. (2013).Pagyvenusiy Zmoniy fizinis aktyvumas ir sveikata: Metodiné — informaciné
medziaga, skirta visuomenés sveikatos specialistams, renginiy organizatoriams ir sveikos gyvensenos

edukologams.Leidimo vieta: Vilnius: Sveikatos mokymosi ir ligy centras.

Klaipédos valstybiné kolegija, 2020 48


https://doi.org/10.1016/j.archger.2014.06.006
https://doi.org/10.1111/j.1747-0080.2010.01424.x

Kamilé Gadeikyté »Pagyvenusiy zmoniy mitybos poreikio vertinimas*

PRIEDAI

1 priedas. Patiekaly technologinés kortelés.

2 priedas. Patiekaly kalkuliacinés lentelés.

3 priedas. Patiekaly visos dienos realizacijos ataskaita.
4 priedas. Darbo praktinio pritaikomumo patvirtinimas.

5 priedas. Sutikimas dél duomeny apie jstaigg panaudojimo baigiamajame darbe.
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Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 1

BIRI GRIKIU KOSE SU KIAUSINIU ( 160/20/10 iSeiga)

1 PRIEDAS

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Grikiy kruopos 78 76 8,576 2,35 42,66 | 265,24

2. Vanduo 114 114 0 0 0 0

3. Sviestas 82 proc. 10 10 0,07 7,26 0,08 74.4

4. Visty kiauSiniai 1/2 20 2,46 2,34 0,14 31,4
ISeiga: 160/20/10 11,10 11,95 42,88 | 371

Gamybinio proceso aprasymas:

1.
2.

ook w

Grikiai perrenkami, nuplaunami, nukoSiami.

Beriami j verdantj vanden] ir maisant verdami 20 min. ant silpnos kaitros, kol sugers
visg vandenj.

Baigiama virti uzdengtame puode, garuose, krosnyje ar orkaitéje. MaiSyti negalima.
Nuplauname kiausinj, dedame j verdantj vandenj, verdame apie 10 — 15 minuciy.
ISvirtg kiauSinj atvésiname, nulupame.

I koS¢ jdedama sviesto, pabarstoma susmulkintu kietai virtu kiauSiniu.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C
Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesnéje nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 2

KAKAVA SU PIENU ( 150 igeiga)

Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Kakava 4,5 4,5 0,945 0,567 2,025 | 14,175

2. Cukrus 10 10 0 0 9,98 [39,5

3. Pienas 2,5 proc. 87 87 2,958 2,17 4,263 | 48,72

4. Vanduo 71 71 0 0 0 0
ISeiga: 150 3,903 3,1335 16,27 | 102,39

Gamybinio proceso apraSymas:
1. Kakavos milteliai sumaiSomi su cukrumi.
2. Ipilamas nedidelis kiekis verdancio vandens, iSmaiSoma iki vienalytés masés.

3. Pilame piena.

Iki patiekimo arbata laikoma ne Zemesné¢je nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 3

SKAIDRUS KAULU SULTINYS ( 250 iSeiga)

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Maistiniai jautienos kaulai 63 63 11,529 10,77 0,252 | 144,27

2. Morkos 3 2 0,02 0,004 0,174 | 0,62

3. PetraZolés (Saknys) 2 1 0,026 0,005 0,097 | 0,39

4, Ropiniai svogtinai 3 2 0,028 0,006 0,178 |0,7
ISeiga: 250 11,603 10,788 | 0,701 | 145,98

Gamybinio proceso aprasymas:

1.
2.

3.

o o

8.

Kaulai nuplaunami, nusausinami.

Plokstieji kaulai susmulkinami 5-6 cm. gabaléliais, o sanario galvutés — | kelias dalis,
nuplauname.

Kaulai sudedami j katila, uzpilami Saltu vandeniu santykiu 1 : 1,25 arba 1:4,25 ir greitai
uzverdama.

Uzvirus nugraibomos putos, sumazinama kaitra ir verdama is 1éto, graibomi riebalai,
paliekant plong jy sluoksnj, apsauganti nuo i§garavimo.

Jautienos kaulai verdami apie 3,5 —4 val.

Svogiinas nuplaunamas, nuvalomas, nupjaunamos nevalgomos dalys, nuplaunamas.
Likus 30 — 40 min iki virimo pabaigos, sudedamos petrazoliy Saknys, bei per pjautos per
puse svogtno dalys.

ISvirtas sultinys perkoSiamas per tanky sietelj.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C
Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesn¢je nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas



Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 4

Agurkiné sriuba jautienos kauly sultinyje (250/ 5 iSeiga)

1 Porcija

Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Perlinés kruopos 5 5 0,49 0,09 3,76 16,75

2. Bulvés 70 46 1 0,05 9,15 40,5

3. Morkos 13 10 0,1 0,02 0,87 3,1

4. Marinuoti agurkai 25 14 0,1035 0,015 0,45 2,976

5. Petrazolés 3 2 0,126 0,012 0,27 1,05

6. Ropiniai svogiinai 3 2 0,042 0,009 0,267 | 1,05

7. Sviestas 82 proc. 3 3 0,021 2,478 0,024 | 22,32

8. Jautienos kauly sultinys 150 150 6,96 6,472 0,420 | 87,57

9. Grietiné 32 proc. 5 5 0,12 1,5 0,155 | 14,65
ISeiga: \ 250/5 8,962 10,646 | 15,36 | 189,96

Gamybinio proceso apraSymas:

1.

agblrwn

7.

8.

Bulvés, morkos, nuplaunamos, nuvalomos, nupjaunamos nevalgomos dalys ir vél

nuplaunamos.

Ropiniai svogiinai nulupami, nupjaunamos nevalgomos dalys ,nuplaunami.
Marinuoti agurkai i§imami 1§ pakuotés, nuplaunami, supjaustomi smulkiais kubeliais.

Bulves supjaustome kubeliais ir sudedame j verdantj sultinj.

Perlines kruopas perrankame, nuplauname, atskirame inde iSverdame. Verdame apie 40

— 45 minutes.

Morkas sutarkuojame, svogiinus supjaustome smulkiai. Dedame j keptuve su sviestu,

pirmiausia apkepiname svogiinus, véliau sudedame morkas, smulkiai pjaustytus agurkus.
Sutiname apie 5 — 7 minutes.
Baigiant virti sultiniui su bulvémis, sudedame atskirai virtas perlines kruopas, Sutintas
darzoves. Verdame apie 5 — 10 min, dedame prieskonius, prieskonines Zoleles.

Patiekiant sriubg paskaniname grietine.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C
Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesnéje nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 5

1 Porcija

VIRTA ZUVIES SUFLE (115 i3eiga)

Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto
Nr. gramais | gramais | B R A KCAL
1. Menkeés filé be odos 150 140 23,1 0,42 0 95,2
2 Ropiniai svogtinai 5 4 0,056 0,012 0,356 |14
Pusgaminio iSeiga: 144
ISeiga: 115,2 23,156 | 0,432 0,356 | 96,6

Gamybinio proceso aprasymas:

™

o gk

Zuvies filé i§imama i§ vakuminés pakuotés , nuplaunama.
Zuvies file be odos supjaustoma gabaléliais.
Gabaléliai sudedami j indg viena eile, uzpilama karStu vandeniu, kad apsemty ir vir§ zuvies
buty 30-50mm vandens sluoksnis.
Nulupame svogiing, nuplauname, supjaustome griezinéliais ir sudedami j puodg su Zuvimi.

Skys¢iui uzvirus nugraibomos putos ir verdama 85-90 laipsniy C, 5-7min.
Virta zuvis laikoma karStame sultinyje ne ilgiau 30-40 min. Patiekiama su garnyru

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C
Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesnéje nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 6

BULVIU KOSE SU PIENU (225/ 5 i$eiga)
1 Porcija

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Bulvés 293 175 4.4 0,22 40,26 | 1782

2 Pasterizuotas pienas, 3,2 40 40 1,32 1,28 1,92 24.4

proc. riebumo

3. Virintas pienas 38 38

4. Sviestas 82 proc. 5 5 0,035 4,13 0,04 37,2
ISeiga: 250/5 5,755 5,63 42,22 | 239,8

Gamybinio proceso aprasymas:

1.
2.

No ko

Bulvés nuplaunamos, nuvalomos ir vél nuplaunamos.
Sudedame j puoda, uzpilame vandeniu jog apsemtu bulves, verdame apie 30 — 45
minutes.

Nupilamas vanduo, bulvés pagarinamos, paskui sutrinamos.
Sutrinty bulviy temperatiira turi biiti nemaZesné nei 80° C.

I kars$ta sutrintg bulviy mase supilamas virintas, karStas pienas.
Kos¢ plakama iki purios vienalytés masés.
Patiekiama su sviestu.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C
Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesn¢je nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 7

BUROKELIU SALOTOS SU PUPELEMIS IR ALY VUOGIU ALIEJUMI
(160/5 iseiga)

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Virti burokéliai 95 90 1,44 0,09 8,55 23,3

2 Konservuotos pupelés 80 52 4,06 0,28 11,9 40

(baltosios)

3. Petrazoliy lapai 3 2 0,126 0,012 0,27 1,05

4. Porai 15 11 0,264 0,036 0,816 | 1,6

5. Alyvuogiy aliejus 10 10 0,01 9,95 0,02 78,3
ISeiga: 160 5,9 10,13 21,55 | 144,25

Gamybinio proceso aprasymas:

1

2.
3.
4.

Virtus burokélius iSimame i§ pakuotés, nuplauname, sutarkuojame stambia tarka.
Nuplauname porus ir petrazoles, smulkiai supjaustome.

IS pakuotés iSimame konservuotas pupeles, nuplauname jas.

Sutarkuotus burokelius, smulkiai supjaustytus porus sudedame } vieng inda, uzpilame
alyvuogiy aliejumi, viska iSmaiSome, pagardiname petrazolémis.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei 7 — 14 °C
Iki patiekimo patiekalai laikomi 0 iki +6 ° C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 8

PURUS VARSKES APKEPAS SU AVIECIU UOGIENE (203/10 iZeiga)

1 porcija
Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto
Nr. gramais | gramais | B R A KCAL
1. Varské 9 % riebumo 125 125 15,7 9,25 4,703 | 191,1
2. Many kruopos 17,5 17,5 1,80 0,175 10,29 | 63
3. Pieno 3,2 proc. riecbumo 37,5 37,5 1,235 1,3125 | 1,8 24,375
4. Visty kiauSiniai 30,2 30,2 3,714 2,7 0,21 47,414
S. Cukrus 10 10 0 0 9,98 |39,5
6. Vanilinis cukrus 0,5 0,5 0 0 0,497 | 1,99
7. Avieciy uogiené 10 25 0,1 0,05 16 64,25
Pusgaminio iSeiga: 230,7
ISeiga : 202,5 22,54 13,48 43,48 | 431,62

Gamybinio proceso apraSymas:

1. Many kruopas supilkite | dubenélj , uzpilkite pienu ir atidékite j $alj, kol kruopos iSbrinks.
2. Nuplauname kiauS$inius, nusausiname. Atskiriame baltymus nuo tryniy atskiruose

dubenéliuose.

3. [ dubenj su kiauSiniy tryniais sudedame cukry ir Saukstelj vanilinio cukraus, iSplakame iki

purios baltos mases.

4. Sudedame varske j dubenj. ISmaiSome ir su smulkintuvu sutriname iki vientisos masés, kol

neliks sausy varskés gabaléliy.
ISbrinkusias many kruopas su pienu supilame } sutrintos varskés duben;.
ISplaktus trynius su cukrumi supilame j dubenj su varske ir iSbrinkusiomis many kruopomis.

o o

Viska iSmaiSome.

~

Dubenj su baltymais iSplakame iki standziy puty.

8. ISplaktus baltymus atsargiai supilame j paruosta mase, lengvai palei laikrodzio rodykle

iSmaiSome.

9. Paruosta mas¢ supilame j kepimo inda, iSklota kepimo popieriumi. Gaminio pavirSiy

1Slyginame.

10. Kepame iki 180°C temperatiiros jkaitintoje orkaitéje apie 50 — 60 minuciy.

11. ISkepus gaminj, iSimame 1§ orkaités ir kelias minutes palaukiame, kol sutvirtés. Supjaustome
gabaléliais, patiekiame su avieCiy uogiené.

Paruosto patiekalo viduje temperatiira turi biiti ne Zemesné nei +75 C

Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesnéje nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 9

Kmyny arbata (250 iSeiga)

1 porcija
Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto
Nr. gramais | gramais | B R A KCAL
1. Kmynai 10 10 1,98 1,45 4,99 133,2
2. Vanduo 250 250 0 0 0 0
ISeiga: 250 1,98 1,45 4,99 33,3

Gamybinio proceso aprasymas:

1. Vandenj supilame } indg skirtg virti vandenj.

2. Nuplauname kmynus.

3. Kai vanduo inde uzverda, i§jungiame virykle.

4. Iverdant]j vandenj sudedame kmynus, uzZdengiame dang¢iu ir laukiame apie 10 — 15 min.

5. Arbatg perkosSiame su sietuku. supilame arbatg j tam skirtg inda, arbatg galima patiekti tick
Salta, tiek Silta.

Iki patiekimo patiekalai laikomi ne Zemesnéje nei +68 C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 10

Bananai ( 140 iSeiga)

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto
Nr. gramais | gramais | B R A KCAL
1. Bananai 196 140 1,68 0,42 32,34 | 135,8
ISeiga: 80 1,68 0,42 32,34 | 135,8
Gamybinio proceso aprasymas:
1. Bananus nuplauname, nusausiname.
2. Jei yra poreikis perjauname per puse.
Iki patickimo gaminys laikomas nuo 0 iki + 6° C.
Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas Dietistas




Patiekalo receptiiros ir technologijos kortelés Nr. 11

NATURALUS JOGURTAS( 120 iseiga)

Eil. | Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto
Nr. gramais | gramais | B R A KCAL
1. Natiiralus jogurtas 122 120 5,28 4,68 5,64 86,4
,,Dobilas*
ISeiga: 120 5,28 4,68 5,64 | 86,4

Gamybinio proceso aprasymas:

1. Nulupame apsaugine plévele. Patiekiame su valgymo jrankiu — Sauksteliu.

Iki patiekimo jogurtas laikomas nuo 0 iki +06 ° C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




Patiekalo receptiros ir technologijos kortelés Nr. 12

VANDUO SU CITRINA ( 250/ 20 iSeiga)

Eil. Zaliavos pavadinimas Brutto Netto Zaliavos svoris netto

Nr. gramais | gramais | B R A KCAL

1. Citrina 22 20 0,14 0,08 1,84 6,2

2 Vanduo 250 0 0 0 0
ISeiga: 250/20 0,14 0,08 1,84 6,2

Gamybinio proceso aprasymas:
1. Citring nuplauname, nusausiname.
2. Atpjauname griezin¢lj citrinos, iSimame kauliukus.
3. Citrinos griezin¢lj dedame | indg kuriame yra supiltas geriamasis vanduo.

Iki patiekimo jogurtas laikomas nuo 0 iki +06 ° C

Gamybos vadovas/ arba vyr. Vir¢jas

Dietistas




1 Lentelé. Grikiy kosés su kiauSiniu kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Grikiy kruopos 0,076 1,66 0,13
Vanduo 0,114 0,1 0,0144
Sviestas 82 proc. 0,010 11,1 0,111
Visty kiauSiniai 0,02 2,20 0,044
Viso: 0,30 €

Saltinis: sudaryta autorés.

2 lentelé. Kakavos su pienu kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Kakava 0,0045 5,50 0,02475
Cukrus 0,01 0,89 0,0089
Pienas 2,5 proc. 0,087 0,89 0,07743
Vanduo 0,071 0,1 0,0071
Viso: 0,12€

Saltinis: sudaryta autoreés.

3 lentelé . Papildomo valgymo kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Bananai 0,196 1,05 0,2058
Natiiralus jogurtas ,,Dobilas* 0,12 3,12 0,3744
Viso: 0,58€

Saltinis: sudaryta autorés.

2 PRIEDAS



4 lentelé. Jautienos kauly sultinio kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Maistiniai jautienos kaulai 0,063 1,50 0,0945
Morkos 0,003 0,35 0,00105
Petrazolés (Saknys) 0,002 13,80 0,0276
Ropiniai svogiinai 0,003 0,39 0,00117
Viso: 0,12 €

Sudaryta autorés Kamilés Gadeikytés.

5 lentelé. Agurkinés sriubos kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Perlinés kruopos 0,005 1,18 0,0059
Bulvés 0,07 0,69 0,0483
Morkos 0,013 0,35 0,00455
Marinuoti agurkai 0,025 1,62 0,0405
Petrazolés 0,003 13,80 0,0414
Ropiniai svogiinai 0,003 0,39 0,00117
Sviestas 82 proc. 0,003 11,1 0,0333
Jautienos kauly sultinys 0,15 0,497 0,074592
Grietiné 32 proc. 0,005 4,73 0,02365
Viso: 0,27€

Saltinis: sudaryta autorés

6 Lentelé. Virtos zuvies suflé kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Menkés filé be odos 0,15 11,99 1,79985
Ropiniai svogiinai 0,005 0,39 0,00195
Viso: 1,80 €

Saltinis: sudaryta autorés.




7 Lentele.

Bulviy kosés kalkuliacingé lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Bulvés 0,293 0,69 0,20217
Pienas 3,2 proc. 0,04 0,99 0,0396
Sviestas 82 proc. 0,005 11,10 0,0555
Viso: 0,30€

Saltinis: sudaryta autorés.

8 Lentelé. Burokeliy saloty su pupelémis ir alyvuogiy aliejumi kalkuliaciné lentele

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg

Virti burokeéliai 0,095 1,10 0,1045

Konservuotos pupelés 0,08 1,18 0,0944

Petrazoliy lapai 0,003 13,80 0,0414

Porai 0,015 1,19 0,01785

Alyvuogiy aliejus 0,01 11,90 0,119
Viso: 0,38 €

Saltinis: sudaryta autoreés.

9 lentelé. Vandens su citrina kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Citrina 0,02 1,79 0,0358
Vanduo 0,25 01 0,025
Viso: 0,06€

Saltinis: sudaryta autorés.




10 lentelé. Puraus varskés apkepo su avieCiy uogiené kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, Kaina, Suma, eurais
kg Eur/kg
Varskeé 9 proc. riecbumo 0,125 3,10 0,3875
Many kruopos 0,0175 0,86 0,01505
Pienas 3,2 proc. riebumo 0,0375 0,99 0,037125
Visty kiauSiniai 0,0302 2,20 0,06644
Cukrus 0,01 0,89 0,0089
Vanilinis cukrus 0,0005 13,75 0,006875
Avieciy uogiené 0,025 4,68 0,117
Viso: 0,64€

Saltinis: sudaryta autorés.

11 lentelé. Kmyny arbatos kalkuliaciné lentelé.

Produkty pavadinimai Bruto, kg Kaina, Suma, eurais
Eur/kg
Kmynai 0,01 13,67 0,1367
Vanduo 0,25 0,1 0,025
Viso: 0,16 €
Visos dienos (su pvm): 4,73 €
Visos dienos ( be pvm): 3,73 €

Saltinis: sudaryta autorés.



1 lentelé. Visos dienos realizacijos ataskaita.

3 PRIEDAS

Eil. Nr. Patiekalo pavadinimas Porciju 1 porec. Suma, Eur
skaicius, vnt. savikaina, Eur
1. Grikiy kosés su kiau$iniu 35 0,299 10,479
2. Kakava su pienu 35 0,11818 4,1363
3. Agurking sriuba jautienos 35 0,397682 13,91887
sultinyje
4, Virtos Zuvies suflé 35 1,80045 63,01575
5. Bulviy kosé 35 0,29727 10,40445
6. Burokéliy salotos su pupelémis 35 0,37715 13,20025
ir alyvuogiy aliejumi
7. Vanduo su citrina 35 0,0608 2,128
10. Bananai 35 0,2058 7,203
11. Nattiralus jogurtas ,,Dobilas* 35 0,3744 13,104
12. Purus varskés apkepas su 35 0,63889 22,36115
avie¢iy uogiene
13. Kmyny arbata 35 0,1617 5,6595
Viso: (su PVM) 165,61 €
Viso : (be PVM) 130,83 €

Saltinis: sudaryta autorés.



4 PRIEDAS

Klaipedos valstybines kolegijos
Maisto technologiju ir mitybos katedros vedéjai

V. Bradauskienei

Baigiamojo darbo ..Pagyvenusiy Zzmoniy mitybos poreikio vertinimas™
PRAKTINIO PRITAIKYMO PATVIRTINIMAS

2020-05-21

Isanalizavus studentes Kamiles Gadeikytes baigiamaji darba. nusprendéme. kad darbas bus

praktiskai pritaikytas. kad sidlomas valgiaradtis bus jeyvendintas organizuojant maitinima.
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Pareigos Vardas. pavardé¢



5 PRIEDAS

Kamile Gadeikyte
Kasty¢io 35-9, Palanga. 1370 683 71434 /
4 4
/A
/ /'///
/il

PRASYMAS ik
DEL DUOMENU APIE ISTAIGA PANAUDOJIMO BAIGIAS AJAME DARBE

2020 03 31

Palanga

Prasau, praktikos metw jgytas Zinias ir informacija apie jstaigoje

gyvenandius asmenis (neatskleidziant asmeniniv duomenu ir kitos informacijos) panaudoti

baigiamajame darbe tema: . Pagyvenusiy ir senyvo amziaus zmoniy mitybos poreikio vertinimas™,

Pagal galimybes sickiv iSanalizuoti gyventoju mitybos poreikj remiantis

antropometriniais duomenimis (k@ino masés indeksa, fizinj aktyvuma, chronologinj amzZiy, minimalia

pacienty ligos istorija, bendra sveikatos buklg poreikius skystamy/trintam maitinimui ir pan.) bei atlikti

bendra vertinimg (socialiné aplinka, kuri yra pateikiama internetingje istaigos svetainéje),

Kamilé Gadeikyte



