MAZI ZINGSNELIA
DIDELI POKYCIA!

SVEIKOS GYVENSENOS |PROCIU DIENYNAS




IZANGA

Mieli Senjorai, su Jumis sveikinasi Vilniaus visuomeneés sveikatos biuras ,,Vilnius
sveikiau®”. Siekiame, kad Vilnius tapty sveikiausiu miestu Europoje ir norime kiekvieng
miesto gyventojg jkveépti gyventi sveikiaul

SKIRTA JUMS

Atéjo prasmingas gyvenimo etapas, kai vaikai uzauginti, darbai nudirbti, o laisva laikag
galite skirti sau ir savo poilsiui. Labai norime, kad kasdien rupintumétés savo sveikata,
gyventuméte visavertj, aktyvy gyvenima ir kuo ilgiau iSsaugotuméte geras fizines ir
protines savybes.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad net 50 proc. gyventojy sveikatos priklauso nuo jy
gyvenimo budo, o vien sveikai maitinantis galima buty iSvengti 90 proc. antrojo tipo
diabeto bei Sirdies ir kraujagysliy ligy ir 30 proc. onkologiniy susirgimy.

Gyvenimo jprocius keisti niekada ne vélu, tad sillome pradéti €ia ir dabar. Palengva
keisdami kiekvienos dienos jprocius jausités energingesni, zZvalesni, pagereés fiziné bei
psichologiné sveikata. ISvengsite ligy ir jy komplikacijy, o jei jau sergate - sveika
gyvensena yra puikus ligy valdymo budas.

TRUMPAI APIE |PROCIY DIENYNA

Iprociy dienynas ,,Mazi zingsneliai - dideli pokyc¢iai” - tai priemoné, skirta 65 mety
ir vyresniems zmonems, kurie noréty pagerinti savo gyvenimo kokybe ugdydamiesi
sveikos gyvensenos jprocius, padésiancius kontroliuoti Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikos veiksnius.

PAGRINDINIAI SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGUY RIZIKOS VEIKSNIAI:
* Netinkama mityba ir nutukimas.

- Mazas fizinis aktyvumas.

- Nuolat patiriamas stresas ir nemiga.

- Padidéjes kraujospudis (arteriné hipertenzija).

- Padidéjes lipidy (riebaly) kiekis kraujyje.

- Cukrinis diabetas (sutrikusi gliukozés apykaita).

- Padidéjes kraujo kreSumas (klampumas).

KA VEIKSIME?

« Didinsime fizinj aktyvuma.

- Jsivertinsime ir koreguosime savo mitybos jprocius.

- Laikysimés miego higienos rekomendacijy.

- Sieksime uzsibrézty tiksly ir dziaugsimés pasiektais rezultatais.



PILDYMO INSTRUKCIJA

Pirmiausia kvieCiame susipazinti su skyriuose , SKANAUKITE, PAILSEKITE
pateikta informacija (zr. 3-14 psl.), kur nurodytos kiekvieno ménesio fizinio aktyvumo, mitybos
bei kokybisko poilsio uzduotys ir rekomendacijos. Susipazine su uzduotimis ir rekomendaci-
jomis pradeékite pildyti dienyna. Kaip tai padaryti - rasite tolesniuose zingsniuose.

PIRMASIS ZINGSNIS (1-ASIS MENUO)

1. ISpléskite lapa 1 zingsnis (15 psl.) ir pasidékite Jums patogioje bei gerai matomoje vietoje.
2. Dienos pabaigoje jsivertinkite, ar pavyko jvykdyti stulpeliuose Judékite, Skanaukite ir
Pailsékite esancCias salygas, ir jrasykite atitinkama simbolj 1-osios ménesio dienos langeliuose:
jvykde jrasykite v/, nejvykde -X. Nuo Siol vertinkite savo dienos rezultatg kiekvienos dienos
pabaigoje.

3. Praéjus 7 dienoms suskaiciuokite surinkty varneliy /) suma ir jrasykite tasky skaiciy eilutés
1sav. rezultatas langeliuose (1v= 1taskas). Nepamirskite pasidziaugti ir pasveikinti save jvei-
kus pirmosios savaites iSSukj. Nuo Siol savo savaitinius rezultatus vertinkite praejus kiekvienai
savaitei.

4. Praéjus JUsy pirmajam ménesiui suskaiciuokite surinkty varneliy () suma ir jrasykite tasky
skaiciy eilutés Surinkta tasky langeliuose (1v/ = 1taskas). Nuo Siol savo ménesio rezultatus
vertinkite pasibaigus kiekvienam menesiui.

ANTRASIS ZINGSNIS (2-ASIS MENUO)

1. ISpléskite lapa 2 Zingsnis (16 psl.) ir pasidékite Jums patogioje bei gerai matomoje vietoje.
2. Laikykités jprastos pildymo tvarkos, kuri nurodyta ankstesniuose zingsniuose.
TRECIASIS ZINGSNIS (3-1ASIS MENUO)

1. ISpléskite lapg 3 Zingsnis (17 psl.) ir pasidékite Jums patogioje bei gerai matomoje vietoje.
2. Laikykités jprastos pildymo tvarkos, kuri nurodyta ankstesniuose zingsniuose.
KETVIRTASIS ZINGSNIS (4-ASIS MENUO)

1. ISpléskite lapg 4 zingsnis (18 psl.) ir pasidékite Jums patogioje bei gerai matomoje vietoje.
2. Laikykités jprastos pildymo tvarkos, kuri nurodyta ankstesniuose zingsniuose.

3. Pabaigus pildyti jproCiy dienyng | elektroninj pastg atsiysime vertinimo anketg. Prasysime
pasidalinti patirtimi, kaip sekési koreguoti gyvensenos jprocius.



JUDEKITE

1 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

* Judejau bent 25 min.

Per dieng skirkite maziausiai 25 min. nenutrakstamam fiziniam aktyvumui, pa-
sirinkdami Jums priimting fizinio aktyvumo veikla:

- Aerobinis ugdymas - pvz., vaikScioti (siekiant treniruoti Sirdies ir kraujagysliy
sistema, rekomenduojame intervalinj vaiksCiojimg, pvz., 5 min. eiti vidutiniu
intensyvumu, 2 min. dideliu intensyvumu ir t. t. Jeigu turite sveikatos sutrikimy,
eikite sau priimtinu tempu.).

- Jégos ugdymas - pvz., atlikti pratimus su pasiprieSinimu: svarmenimis, gumo-
mis, ar savo kUno svoriu.

- Koordinacijos ir pusiausvyros ugdymas - pvz., atlikti pratimus, kuriais stengia-
masi iSlaikyti stabilig padétj, pvz.: éjimas atbulomis, stovéjimas ant vienos kojos
arba balansiniy jrenginiy panaudojimas ir pan.

- Lankstumo ugdymas - pvz., atlikti tempimo, jogos ar taici pratimus.

* Jeigu niekada nesportavote ir nezinote, kaip taisyklingai atlikti prati-
mus, siilome pasirinkti paprasciausia aerobine fizinio aktyvumo veiklg -
vaiksciojima.

2 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

* Judejau bent 30 min.

Per dieng skirkite maziausiai 30 min. nenutrakstamam fiziniam aktyvumui pa-
sirinkdami Jums priimting fizinio aktyvumo veikla. (zr. 1-ajame zingsnyje pateik-
tas rekomendacijas).




JUDEKITE

3 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

e Judejau bent 35 min.

Per dieng skirkite maziausiai 35 min. nenutrikstamam fiziniam aktyvumui pa-
sirinkdami Jums priimting fizinio aktyvumo veikla. (zr. 1-ajame zingsnyje pateik-
tas rekomendacijas).

4 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

« Judéjau bent 40 min.

Per dieng skirkite maziausiai 40 min. nenutrakstamam fiziniam aktyvumui pa-
sirinkdami Jums priimting fizinio aktyvumo veikla. (zr. 1-ajame Zingsnyje pateik-
tas rekomendacijas).
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REKOMENDACIJOS

Suaugusiems vyresniems nei 65 mety amziaus asmenims fiziné veikla yra buatina
naudingiems sveikatos rezultatams pasiekti: sumazéja mirtingumas dél Sirdies ir krau-
jagysliy sistemos ligy bei atskiry vézio formy (krdties, gimdos, storosios zarnos, prosta-
tos, stemplés, skrandzio ir inksty) ir kity priezasciy, sumazéja 2-ojo tipo cukrinio diabeto
atvejy, padidéja kauly tankis ir tvirtumas, geréja psichiné sveikata - sumazéja nerimo ir
depresijos simptomai, pageréja pazintinés funkcijos ir miegas; fizinis aktyvumas taip pat
gali pagelbéti esant nutukimui ir kt. Vyresnio amziaus zmonéms tikslingas fizinis aktyvu-
mas padeda uzkirsti kelig galimiems kritimams ir kritimo traumoms bei sveikatos ir funk-
ciniy gebéjimy pablogejimui dél patirty traumy, todel Sios amziaus grupés Zzmonems
rekomenduojama:

per savaite vidutinio intensyvumo aerobine fizine veikla uzsiimti bent 150-300 minuciy
arba bent 75-150 minuciy didelio intensyvumo aerobinio fizine veikla, arba atlikti
lygiavertj Siy dviejy veikly (vidutinio ir didelio intensyvumo) fizinio aktyvumo derinj.

Taigi, bent 5 dienas per savaite butina sukaupti bent po 30 minuciy vidutinio
intensyvumo istverme lavinancios fizinés veiklos. Alternatyva gali bati ne maziau
kaip 10-15 minuciy didelio intensyvumo fizinés veikla ir sukauptos maziausiai 75
minutés per savaite arba vidutinio ir didelio intensyvumo fizinés veiklos derinys.

Bet kokia fiziné veikla turi vykti ne trumpesniais kaip 10 minuciy intervalais, nes
kitaip nejuntamas pakankamai teigiamas poveikis sveikatai.

Vyresni nei 65 mety amziaus asmenys, norintys gauti daugiau naudos savo sveikatai,
turéty vidutinio intensyvumo fizinio aktyvumo (iStverme lavinanéio, aerobinio)
trukme padidinti iki 60 minuciy per diena, o didelio intensyvumo fizinio aktyvu-
mo trukme - iki 30 minuéiy per dieng arba taikyti skirtingo intensyvumo veiklos
derinj, kad susidaryty rekomenduojamas fizinis kravis.

Vyresni nei 65 mety amziaus asmenys, kuriy prastas fizinis ar funkcinis pajégumas bei
sutrikes gebéjimas normaliai judéti (mobilumas), vis tiek turéty ne maziau kaip 3 kartus
per savaite lavinti judesiy koordinacija bei pusiausvyra (griuvimy profilaktikai ir
siekiant iSvengti galimy kauly 1Gziy ir komplikacijy po jy).

Taip pat ne reCiau kaip 2 kartus per savaite butina stiprinti svarbiausiy stambiyjy
raumeny grupiy jéga, siekiant kuo ilgiau iSsaugoti gebéjima judéti ir savarankiskai
apsitarnauti.

Jei vyresni nei 65 mety amziaus asmenys dél pablogéjusios sveikatos (ar jvairiy kity
priezasciy) negali jgyvendinti Siy fizinio aktyvumo rekomendacijy, jie turéty islikti fiziskai
aktyvus, atsizvelgdami j realias gyvenimo aplinkybes, sveikatos bukle ir savo asmeninius
gebejimus.

FiziSkai neveiklis zmonés turéty pradéti mankstintis po truputj ir palaipsniui didinti

uzsiemimy trukme, daznj ir intensyvuma. Zinoma, prie$ tai rekomenduotina pasitarti su
gydytojais ir kitais asmens sveikatos prieziuros specialistais.



SKANAUKITE

1 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

- ISgériau rekomenduojamg vandens kiekj.

Gyvybiskai svarbiems organizmo procesams palaikyti rekomenduojama isgerti
bent 6-8 stiklines per dieng (esant didesniam fiziniam aktyvumui ar Siltuoju mety
laiku atitinkamai suvartojamo vandens kiekis turéty baty didesnis) arba pagal gy-
dytojo rekomendacijas.

2 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

« ISgeriau rekomenduojamg vandens kiekj.
Per dieng iSgerti 6-8 stiklines arba pagal gydytojo rekomendacijas.

« Suvartojau rekomenduojama darzoviy kiekj.
Kiekvieno valgymo metu vartojote darzoves, vaisius arba uogas.
Paros norma:

- ne maziau kaip 400 g darzoviy (neskaitant bulviy)

- 150-200 g vaisiy bei uogy,.

*Riboti ankstiniy (zirniy, pupy. pupeliy), skatinanciy dujy susidaryma, vartojima.
Vaisiai turi buti vartojami pirmoje dienos puse€je.

3 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

- ISgeriau rekomenduojama vandens kieki.
Pagal 1-ajame zingsnyje nurodytas rekomendacijas.

» Suvartojau rekomenduojama darzoviy kiekj.
Pagal 2-jame zingsnyje nurodytas rekomendacijas.

* Ribojau greitai jsisavinamy angliavandeniy ir druskos
vartojima.




SKANAUKITE

Riboti arba atsisakyti greitai jsisavinamy angliavandeniy saltiniy (balty
milty kepiniy, cukraus, saldumyny). Rinktis sudétinius angliavandenius (viso
grado kruopas, duona, makaronus, darzoves). Pridétinio cukraus kiekis turéty ne-
virSyti 25 g (6 Sauksteliy) per parg. Riboti suvartojamo cukraus kiekj, jskaitant
medy, sirupg, vaisiy sultis, uogienes ir saldumynus.

Riboti suvartojamos druskos kiekj. Paros norma: pridétinés druskos kiekis
turéty nevirsyti 5 g (1 Saukstelis) per parg. Papildomai nesddyti jau pagaminto
maisto.

4 ZINGSNIO (MENESIO) UZDUOTYS

- ISgériau rekomenduojama vandens kieki.
Pagal 1-ajame zingsnyje nurodytas rekomendacijas.

» Suvartojau rekomenduojama darzoviy kiekj.

Pagal 2-jame zingsnyje nurodytas rekomendacijas.

* Ribojau greitai jsisavinamy angliavandeniy ir druskos
vartojima.

Pagal 3-iajame zingsnyje nurodytas rekomendacijas.

 Ribojau gyviunines kilmes riebaly vartojima.

Gyvuninius riebalus (taukus, sviestg, grietine) bei kitus daug sociyjy riebaly
turinius produktus (kokosy bei palmiy aliejus, kietuosius margarinus) keisti au-
galiniais aliejais (alyvuogiy, rapsy ir kt.), natdraliu jogurtu ir kitais produktais,
turinCiais mazai Siy riebaly ragsciy.




REKOMENDA(JOS

Vyresniame amziuje keiCiasi zmogaus metaboliniai, fiziologiniai ir biocheminiai
procesai ir tai turi jtakos mitybos pasirinkimui. Siame amziuje mazéja liesoji kano
mase ir daugeéja riebalinio audinio, létéja medziagy apykaita. Dél Siy priezascCiy
labai svarbu laikytis tinkamos ir subalansuotos mitybos, kuri padeda sumazinti
létiniy neinfekciniy ligy atsiradimo rizikg ir iSvengti mitybos nepakankamumo.

Pagrindiniy maistiniy medziagy rekomendacijos:

Baltymai. Rekomenduojami Saltiniai: liesa mésa, paukstiena, mazo riebumo pieno
produktai, Zuvis, ankstinés darzoveés, grady kultdros (avizos, grikiai, kvieciai, rugiai
ir jy gaminiai, sory, perlinés kruopos), kiausiniai, rieSutai, séklos.
Angliavandeniai. Turi sudaryti puse paros maisto davinio energinés vertes.
Vengti greitai jsisavinamy angliavandeniy (cukrus, saldumynai, konditerijos ga-
miniai). Rekomenduojami Saltiniai: viso grddo duonos gaminiai, viso grado miltai,
makaronai, grikiai, avizos, neslifuoti ryziai, perlinés, sory kruopos ir kiti neskaldyti
grudai, darzovés, vaisiai.

Skaidulinés medziagos. Rekomenduojami Saltiniai: grady kultdros (viso grido
miltai ir jy gaminiai, jvairiy kruopy kos$és, viso grido makaronai), darzovés, vaisiai,
uogos, ankstinés darzoveés, rieSutai, séklos.

Riebalai. Rekomenduojama mazinti sociyjy riebaly ragsciy vartojima (riebi mésa
ir jos gaminiai, taukai, sviestas, riebds pieno produktai, kokosy ir palmiy aliejus) ir
didinti augalinés kilmés aliejy (liny, rapsy .alyvuogiy, avokady aliejai). Ypac riboti
pramoninés gamybos riebaly ragsciy (transriebalai, dar zymimi kaip .S dalies hid-
rinti riebalai”), jy dazniausiai randama kepiniuose, saldumynuose ir greitai
paruoSiamuose produktuose. Rekomenduojami riebalai, kuriuose daugiau
mononesocCiyjy ir polinesoCiyjy riebaly ragsciy (Saltiniai: zuvis, rieSutai, jvairios
séklos).

Tvarios mitybos principai:

lvairios darzoves. Kiekvieno valgio metu valgykite skirtingos spalvos darzoviy.
Kas dienag rekomenduojama suvartoti bent 400 g darzoviy (neskaitant bulviy) ir
150-200 g vaisiy bei uogy.

Viso grado produktai - duona, kosés, dribsniai, makaronai. Juose daugiau
skaiduliniy medziagy, mineraly bei vitaminy. Viso grado produktus vartokite kelis
kartus per diena.

Liesa meésairjos produktai - vietoj raudonos mésos (kiauliena, jautiena, aviena)
dazniau rinkités paukstieng ar zuvj.

Zuvis ir zZuvies produktai - valgykite 2-3 kartus per savaite.




REKOMENDACIJO0S

Liesi pieno produktai - rekomenduojama rinktis liesg varske ir jos produktus,
raugintus pieno produktus. Riboti produktus, kuriuose yra daug socCiyjy riebaly,
pvz.: grietinéle, grieting, fermentinius ir kitus riebius sarius.

Seéklos, jvairus riesutai - iki 30 g per dieng. Jei sunku kramtyti, prie$ vartojant
galima pamirkyti vandenyje.

Gerkite pakankamai vandens. Gerti vanden] reikia pradéti anksCiau nei pajun-
tate troskulj, nes troskulio jausmas reiskia, kad organizmui jau traksta mazdaug
litro vandens. Rekomenduojama vandenj gerti 30 min. iki valgymo arba po.
Rinkités maisto produktus, pazymeétus ,,Rakto skylute”. Produktai, kuriuose,
palyginti su kitais tos pacCios grupées maisto produktais, yra maziau druskos,
cukraus ir riebaly, o gradiniuose produktuose iSsaugota daugiau maistiniy skaiduly
ir néra pridetiniy saldikliy.

Maisto saugos taisyklés vyresniame amziuje:

Laikykités Svaros. KruopsSciai plaukite rankas muilu po bet kokio kontakto su zalia
mesa, neplautais vaisiais, darzovemis, taip pat gyvunais ir pan. Daznai valykite
stalo pavirsius, ypacC kruopsciai - po termiskai neapdoroty maisto produkty tvarky-
mo. PavirSiams valyti naudokite vienkartines ar Svarias daugkartines Sluostes,
kurias daznai plaukite ir reguliariai keiskite. Prie$ vartojima kruopsciai nuplaukite
vaisius ir darzoves po tekanciu geriamuoju vandeniu. Ypac atidziai plaukite lapines
darzoves.

Venkite kryzminés tarsos. Naudokite atskiras pjaustymo lenteles, jrankius,
indus Zzaliai mésai, neplautoms darzovéms ir termiskai apdorotam maistui, kad
uzkirstuméte kelig patogeniniy mikroorganizmy susidarymui. Jei neturite atskiry
pjaustymo lenteliy, jrankiy ar indy, po sglyCio su gyvuniniu maistu juos kruopsciai
nuplaukite karstu tekanciu vandeniu. Atskirai nuo vartoti paruosto maisto laikykite
zalig mésg, paukstiena, zuvj, kiausinius, darzoves.

Tinkamai termiskai apdorokite. AukStesnéje nei 70°C temperatlroje zUsta
beveik visi ligas sukeliantys mikroorganizmai. Todél ypacC gerai iSvirkite ar iSkepkite
gyvuninés kilmés maisto produktus. Rekomenduojama, kad terminio apdorojimo
metu temperatira patiekalo viduje pasiekty ne maziau kaip +75°C.

Vidaus temperatlrg iSmatuoti galite specialiu termometru.




REKOMENDACIJOS

Tinkamai laikykite. SvieZius, greitai gendancius maisto produktus ir pagamintg
nesuvartota maistg laikykite Saldytuve nuo 0°C iki +6°C temperatdroje (svarbu
neperpildyti lentyny, kad uztikrintume reikiamg Saldytuvo temperatirg). Mésa,
pieno produktus, zalig zuvj, darzoves ir vaisius bei pagamintus patiekalus laikyki-
te atskirose Saldytuvo lentynose ar atskiruose induose. Susaldytus maisto pro-
duktus laikykite ne auksStesnéje kaip -18°C temperaturoje. Pagamintg maista
kambario temperaturoje laikykite ne ilgiau kaip 2 valandas. Norédami atitirpinti
uzSaldytg maisto produkta, tai padaryti galite 3 budais: atitirpinti Saldytuve, Sal-
tame vandenyje arba pakiSe po tekancio Salto vandens srove (bUtina stebéti
atitirpinima ir kas 30 min. keisti vandenj) arba atitirpinti mikrobangy krosneléje.
Po atitirpinimo maistas nedelsiant turi bati apdorotas Siluma arba suvartotas
maistui. Toks maistas antrg kartg negali bati uzSaldytas, todeél pries kiekvieng
atitirpinima atidziai jvertinkite, kokj maisto kiekj galite suvartoti. Negalima maisto
atsildyti kambario temperatUroje, pvz., ant stalvirsio.




