S. Ramonaité / Darnios aplinkos vystymas 2026 1(23) 103-110
DOI: https://doi.org/10.52320/dav.v23il.421

Pagyvenusiy Zmoniy mitybos sunkumai

Sigita Ramonaité*
Klaipédos valstybiné kolegija, Technologijy fakultetas, Biotechnologijy ir informatikos
katedra, Bijiiny g. 10, LT-91223 Klaipéda, el. pastas s.ramonaite@kvk.lt, Tel. Nr. +37067712176

(Gauta 2026 m. kovo mén.; atiduota spaudai 2026 m. balandZio mén.; prieiga internete nuo 2026 m. geguzés 8 d.)

Anotacija

vyresnio amziaus Zzmoniy maisto suvartojima. Pagyvene Zzmonés, su kognityviniy funkcijy sutrikimais, suvartoja maziau
maistiniy medziagy, palyginti su tais, kuriy kognityvinés funkcijos normalios, todél gali atsirasti mitybos
nepakankamumas. Svarbu $iy pacienty mitybai skirti didesnj démesj. Progresuojantis mitybos nepakankamumas gali
pabloginti sveikata, skatinti létiniy ligy progresavima ir neigiamai veikti gyvenimo kokybe, psichosocialing savijauta.

ReikSminiai ZodZiai: pagyvenusiy Zmoniy mityba, kognityvinés funkcijos, prevencinés priemonés, mitybos
problemos, mitybos nepakankamumas.

Abstract

Elderly nutrition faces many challenges. Declining cognitive functions negatively affect food intake in older
individuals. Elderly people with cognitive impairments consume fewer nutrients compared to those whose cognitive
functions are normal, which may lead to malnutrition. Therefore, it is important to pay greater attention to the nutrition
of these patients. Progressive malnutrition can worsen health, promote the progression of chronic diseases, and
negatively affect quality of life and psychosocial well-being.
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Ivadas

Visuomenés sen¢jimo problema yra aktuali visame pasaulyje. Pagyvenusiy zmoniy
gyvenimo kokybe lemia gera protiné ir kognityviniy funkcijy buklé bei fizinis nepriklausomumas
(Tang et al., 2025).

D¢l kognityviniy funkcijy blogéjimo vyresnio amziaus zmonés dazniausiai praranda
susidoméjima maistu dél prasto regéjimo, kvapo, skonio, kramtymo, rijimo, apetito ir orientacijos
sutrikimy (Devarshi et al., 2023). Svarbu, Zzmoniy su kognityviniy funkcijy sutrikimais, mitybai
skirti didesnj démesj ir reguliariai tikrinti, norint laiku nustatyti mitybos nepakankamumg ar jos
rizika (Volkert et al., 2023). Vienas i§ nepakankamos mitybos prevencijos ir gydymo Zingsniy yra
mitybos jvertinimas, kuris susideda i§ mitybos anamnezés, biocheminiy rodikliy nustatymo ir
antropometriniy duomeny (Devarshi et al., 2023, Li et al., 2024, Tomasiewicz, et al., 2024, Qin et
al., 2025).

Ivairiose Europos Salyse ir Jungtinése Amerikos Valstijose analizuojama pagyvenusiy
zmoniy mitybos biikle (Theou et al., 2015, Devarshi et al., 2023, Hanbali, Avgerinou, 2024).
Taciau, nepavyko rasti moksliniy duomeny apie pagyvenusiy Zmoniy mitybos biikle Lietuvoje,
tode¢l galime daryti prielaida, kad pagyvenusiy Zmoniy mitybos biiklei vertinti skiriama
nepakankamai démesio. D¢l Sios priezasties, galime laiku nepastebéti sutrikusiy kognityviniy
funkecijy jtakos mitybai, jeigu nevertiname mitybos biiklés.
mitybai neskiriama pakankamai démesio.

Tikslas — apZvelgti mitybos problemas, atsirandancias vyresniame amziuje.

UZdaviniai:

1. ISnagrinéti pagrindines mitybos problemas, atsiradusias vyresniame amziuje.

2. Nustatyti veiksnius, turin¢ius jtakos mitybos nepakankamumui.

3. Identifikuoti prevencines priemones, susijusias su mitybos problemomis vyresniame
amziuje.

4.  ISanalizuoti maisto papildy poreik].
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Metodai. Mokslinés literatiiros analizés apZzvalgai atlikta straipsniy paieska PubMed
duomeny bazgje ir specializuotoje informacijos paieskos sistemoje Google Scholar. Apzvelgta 20
ne anksciau kaip 2015 m. publikuoty moksliniy straipsniy angly kalba. Moksliniai Saltiniai
analizuoti taikant apraSomaja analize.

Mitybos problemos vyresniame amZiuje

Vyresniame amziuje zmoneés daznai susiduria su jvairiomis mitybos problemomis, kurios gali
turéti jtakos sveikatai ir gyvenimo kokybei. Mitybos nepakankamumas yra viena i§ pagrindiniy
problemy, su kuria susiduria vyresnio amziaus zmonés (Norman et al., 2021, Qin et al., 2025).
Nepakankama mityba skirstoma j baltymy ir energijos nepakankamuma bei mikroelementy
trikumg. Mitybos nepakankamumas tai biikl¢, kai organizmas negauna pakankamai medziagy
optimaliai veiklai. Asmenims susiduriantiems su Sia biikle pasireiskia nuovargis, svorio kritimas ir
sumazéjes apetitas. Mikroelementai ir vitaminai yra biitini organizmo funkcijoms palaikyti
(Tomasiewicz et al., 2024).

Senstant organizme vyksta fiziologiniai pokyciai, todé¢l létéja medziagy apykaita, nors
energijos poreikis mazéja, taciau svarbiy maistiniy medziagy poreikis iSlieka toks pats arba net
padidé¢ja. Dél to vyresnio amziaus zmonéms gali biti sudétinga uztikrinti pakankamg vitaminy,
mineraly ir baltymy kieki mityboje (Salari et al., 2025). Viena dazniausiy problemy yra
nepakankamas maistiniy medziagy suvartojimas. DaZnai nustatomas vitamino D3, kalcio, vitamino
B12, baltymy ir skaiduliniy medZiagy trikumas. Siy medZiagy stoka gali turéti jtakos jvairiems
sveikatos sutrikimams, kaip kauly tankio maz¢jimui ir didesnei rizikai susirgti osteoporoze. Be to,
nevisaverté mityba gali turéti neigiamg poveikj ir smegeny veiklai. Moksliniai tyrimai rodo, kad
netinkama mityba, vitaminy ir antioksidanty trikumas gali buti susij¢ su pazinimo funkcijy
silpné¢jimu bei didesne rizika susirgti demencija. Omega-3 riebaly rugsciy, B grupés vitaminy ir
antioksidanty trilkumas gali neigiamai paveikti nervy sistemos veiklg ir smegeny lasteliy apsauga
nuo oksidacinio streso (Kaur et al., 2019).

Kadangi pagyvene Zzmonés, sergantys demencija, gali nesugebéti atpazinti maisto ir jausdami
alkj nesuprasti, kad esant] maistg reikia valgyti, gali atsisakyti valgyti. Dél koordinacijos sutrikimy
Zzmonéms tampa sunku valgyti su jrankiais (National Center for Complementary and Integrative
Health, 2022). Daznai tokie Zmonés pamirSta pavalgyti ar pamirSta, kad valgé. Su amZiumi gali
silpnéti apetitas, blogéti skonio ir kvapo pojitis, atsirasti kramtymo ar rijimo sunkumy, kasdieniné
veikla, kaip valgymas, tampa sudétinga, didéja nepakankamas maistiniy medziagy suvartojimas ir
svorio netekimas (Sanford, 2017).

Mitybos problemoms taip pat jtakos turi jvairts socialiniai ir sveikatos veiksniai. Taip pat kai
kurie vyresnio amZziaus Zzmonés gali patirti vieniSuma ar turéti ribotas finansines galimybes, todél jy
mityba tampa maZiau jvairi ir nevisaverte.

Mitybos nepakankamuma lemiantys veiksniai

Vyresniame amziuje labai svarbu uZztikrinti subalansuotg ir jvairig mityba. Sen¢jimo procesas
susijes su apetito praradimu, dél to sumazé¢ja maisto suvartojimas. Senstant pablogéja gebéjimas
suvalgyti pakankamg kiekj maisto, dél to pagyven¢ zmonés negali patenkinti jiems
rekomenduojamy maistiniy medziagy kiekio. DaZnai pagyvene Zmonés kencia nuo anoreksijos, kuri
yra pagrindiné Zmoniy silpnumo ir energijos stokos priezastis (Sanford, 2017). Theou su
mokslininky komanda (2015) atlikto tyrimo rezultatai atskleidé¢, kad 12-28 % pagyvenusiy Zmoniy
jaucia silpnuma, kuris daZniau paplitgs tarp vyry nei motery. Tuo tarpu Campitelli su
bendraautoriais (2016) nustaté, kad silpnumas pasireiSkia tarp 19-44% pagyvenusiy zmoniy.
Kalorijy suvartojimo sumaz¢jimas yra susijes su daugybe veiksniy, kurie apsunkina anoreksijos
geriatrin} sindromg. Fiziologiniai veiksniai, kurie pagreitina anoreksijos procesg apima jutimo
sutrikimus, hormony svyravimus, pokyc¢ius virSkinamajame trakte ir burnos sveikata. Pojuciy
sumaz¢jimas turi jtakos tiek vyresnio amZziaus Zmoniy maisto kokybei, tiek kiekybei. Skonio

104

* Kontaktinis asmuo / Corresponding author
© The Author(s). Published by Klaipédos valstybiné kolegija, 2026 http://ojs.kvk.lt/index.php/DAV

This work is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0 International License.



https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

S. Ramonaité / Darnios aplinkos vystymas 2026 1(23) 103-110
DOI: https://doi.org/10.52320/dav.v23il.421

suvokimas dél uoslés funkcijos pablogé¢jimo keifia maisto skonio pojicius vyresniame amziuje.
Sumazéjusi uoslé yra daznas pozymis tarp vyresnio amziaus zmoniy, tai sukelia epitelio Igsteliy
poky¢iai nosiarykl¢je. Panasiai yra ir dél sumazéjusio skonio jausmo vyresnio amziaus Zmonéms,
tai gali buti dél to, kad sumazéja speneliy skaiCius ir jautrumas ant liezuvio (Sanford, 2017). Tai
lemia, kad daugiau nei 60 % 65-80 mety amziaus zmoniy ir 80 % vyresniy nei 80 mety zmoniy turi
susilpnéjusj skonio pojiit]. Prie skonio pojiiciy taip pat prisideda burnos ertmés poky¢iai, pavyzdziui
padidéjes sausumas, sumazejes gleivinés storumas, padidéjes riebalinis audinys seiliy liaukose
(Kaur et al., 2019). Doets ir Kremer (2016) apzvalga taip pat atskleidé apie jutimo sutrikimo
poveikj maisto suvartojimui vyresniame amziuje. Be jutimo sutrikimy, prie sumazéjusio maisto
suvartojimo prisideda ir hormonai, tokie kaip cholecistokininas, grelinas, leptinas, insulinas,
gliukagono peptidas-1 ir peptidas YY. Yra Zinoma, kad vyresni Zzmong¢s turi sutrikusj atsaka i
cholecistokinino atsaka, dalyvaujant] sotumo pojiityje. Senstant cholecistokinino koncentracija
kraujo plazmoje did¢ja ir tai lemia padidéjusi sotumo jausma, todél sumazéja maisto suvartojimas.
Gliukagono peptidas-1 ir peptidas YY siuncia neigiamg griztamajj rys] | skrandj ir taip slopina
apetita. Grelinas arba bado hormonas reguliuoja maisto suvartojimg, skatindamas skrandzio
iStustéjima. Vyresniame amziuje sumazgja grelino kiekis kraujo plazmoje ir tai lemia létesnj
skrandzio i$tustéjima, o tai susij¢ su sumazejusiu maisto kiekio suvartojimu. Padidéjes leptino
kiekis ir mazas insulino lygis taip pat yra susijes su vyresnio amziaus Zzmoniy anoreksija. Be to,
priesuzdegiminiy citokiny kiekis, pvz. interleukino 1, IL6 ir naviky nekrozés faktorius alfa létina
skrandzio 18tustejimg ir padiding leptino kieki, o tai savo ruoztu sumazina maisto suvartojima (Kaur
et al.,, 2019). Nenormali skrandzio motorika, esant létiniam gastritui, létam Zzarny judrumui,
sumazgjus skrandzio sekrecijai ir sutrikus tulzies pislés susitraukimams sukelia uzdelsta skrandzio
iStuStéjima ir tai prisideda prie sumazéjusio maisto kiekio suvartojimo (Sanford, 2017). Burnos
dzilivimas taip pat prisideda prie Sios buklés. Netinkamai pritaikyti protezai ar prastas danty
protezavimas riboja maisto vartojimg pagyvenusiems zmonéms, nes tai yra susij¢ su kramtymo
problemomis, o tai prisideda prie prastos mitybos biklés (Kaur et al., 2019). Neskaitant su amziumi
susijusiy fiziologiniy veiksniy, psichologiniai ir socialiniai veiksniai taip pat turi jtakos vyresniy
zmoniy mitybai. Depresija, liidesys, apatija, socialin¢ izoliacija, skurdas ir aplinkos pokyciai yra
zinomi kaip veiksniai didinantys streso lygj, kuris turi jtakos mitybai ir yra rizikos veiksniai
anoreksijai (Salari et al., 2025).

Fiziologiniai ir nefiziologiniai veiksniai lemia pagyvenusiy Zmoniy maisto suvartojimo kiekj
ir tai siejama su silpnumu, raumeny masés mazéjimu, organizmo iSsekimu, o tai blogina jy sveikata.

Prevencinés priemonés susijusios su mitybos problemomis vyresniame amziuje

Sutrikgs metabolizmas daznai lemia didé¢jant] su amziumi susijusiy sveikatos problemy
paplitima. Netinkami mitybos jpro€iai yra pagrindiniai tokiy ligy kaip II tipo cukrinis diabetas,
hipertenzija, osteopenija ir kt. veiksniai. Mitybos intervencijos gali biti veiksminga priemoné
uzkirsti kelig Sioms ligoms. Skatinant sveika gyvenimo biida, pritaikius tinkama mityba, galima
suprasti mitybos vaidmenj ligy prevencijoje ir gyvenimo trukmés didinime (Riddle et al., 2024). 1
lentel¢je pateikiamos kai kurios daznos su amZiumi susijusios sveikatos problemos, jy atsiradimo
priezastys ir veiksmingos prevencinés priemones, galinios padéti sustabdyti tolimesni jy
progresavima.

Osteopenija labai paplitusi tarp vyresnio amziaus zmoniy ir dazniausiai pasireiSkia tiems,
kuriems truksta vitamino D3 ir kuriy kalcio suvartojimas yra mazesnis nei 400 mg. Maisto
produktai kaip pienas, jogurtas, stris, riebi zuvis (pvz., lasiSa ar sardinés), taip pat zalialapés
darZzoves, migdolai ir sezamo séklos padeda stiprinti kaulus ir gali sumazinti rizikg susirgti
osteoporoze. Reguliarus §iy produkty jtraukimas j kasdieng mitybg prisideda prie geresnio kauly
mineralinio tankio palaikymo (Kaur et al., 2019).
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1 lentelé. Vyresnio amziaus zmoniy sveikatos sutikimy priezastys ir prevencinés priemoneés
Table 1. Causes of Health Problems in the Elderly and Preventive Measures

Problema Pagrindiné priezastis Prevencinés priemonés Mo‘k Sll‘nlS
pagrindimas
Baltvmu ir enereiios trikumas Nepakankama  mityba, | Pakankama baltymy ir | (Kaur et al., 2019),
ymu gy mazas baltymy | kalorijy  dieta, = maisto | (Norman, et al., 2021)

(mitybos nepakankamumas) vartojimas papildai

Natrio  ribojimas, kalio | (Kaur et al., 2019)
turtinga dieta, pakankamas
kalcio suvartojimas, sveikas
gyvenimo budas

Amzius, didelis natrio
Hipertenzija suvartojimas, druskai
jautri hipertenzija

Vitamino D3 trikumas, | Vitaminas D3, kalcio | (Kaur et al., 2019),

Osteopenija / Osteoporozé mazas kalcio | turtinga dieta, saulés | (Norman, et al., 2021)
suvartojimas poveikis, fizinis aktyvumas
Maisto produktai su zemu | (Kaur et al, 2019),
. S Nutukimas, netinkama ghl?emljcv)'s' 1n(.1eksu, (Qin et al., 2025)
II tipo cukrinis diabetas . polinesociyjy riebaly
mityba . .
vartojimas, reguliarus
fizinis aktyvumas
Didelis riebaly ir | Vaisiai, darzovés, visadaliai | (Kaur et al., 2019),
Vézys (pvz. prostatos, Zzarnyno, | raudonos mésos | griidai, selenas, vitaminas | (Volkert et al., 2023)
kriity) vartojimas, E, maisto skaidulos, riboti

mikroelementy trikumai | raudona mésa ir riebalus

Kasdienis 25-30 g skaiduly | (Norman et al., 2021)

e Mazas skaidul .
Viduriy uzkietéjimas . 4 suvartojimas, pakankamas
vartojimas e
skys¢iy kiekis
Oksidacinis stresas, Alzheimerio S . ... | (Liatal., 2024
. v . D . . | Antioksidantai (flavonoidai, ( ’ )
liga, su amziumi  susijusi | Laisvieji radikalai, o L
. . .. karotenoidai), vitaminai,
geltonosios démés degeneracija, | senéjimas . .
mineralai

katarakta

Sené¢jimo procesa gali stipriai paveikti aplinkos veiksniai ir laisvyjy radikaly susidarymas
metabolizmo metu. [traukus i kasdien¢ mityba maisto produktus turinCius antioksidanty, tokiy kaip
flavonoidai, karotenoidai, vitaminai ir mineralai, gali padéti kovoti su oksidaciniu stresu ir létinti
ligy, tokiy kaip Alzheimerio liga, katarakta ir su amZiumi susijusia geltonosios démés degeneracija,
progresavimg (Li at al., 2024).

Viduriy uzkietéjimas pasireiSkia beveik kiekvienam vyresnio amZiaus Zmogui, o kasdienis
25-30 g skaiduly suvartojimas yra naudingas palengvinti §ig bukle. Be to, jtraukiant j mityba
sveikus riebalus, ypa¢ omega-3 riebaly riigStis, maisto produktus su Zemu glikeminiu indeksu,
auksStos biologinés vertés baltymy Saltinius ir vitaminy turin€ius produktus, galima sumazinti
cholesterolio kiekj ir palaikyti sveikg gyvenimo biidg (Norman et al., 2021).

Hipertenzija Zinoma kaip dazna vyresnio amziaus zmoniy problema. Nepakankamai gydoma
hipertenzija sukelia insulto ir Sirdies bei kraujagysliy ligy rizika. Mityba daro jtaka kraujosptudziui.
Mazas natrio suvartojimas siejamas su zemesniu kraujospiidziu hipertenzija sergantiems asmenims.
Moksliniai tyrimai atskleidZia, kad natrio kiekio sumaZinimas keturioms savaitéms ar ilgiau
sumazino kraujospiidj hipertenzija sergantiems pacientams. Kalis turi teigiama poveikj Zmonéms,
kurie serga hipertenzija, todél reikéty jtraukti maisto produktus, kuriuose gausu $io mikroelemento.
Kalcis taip pat Zinomas kaip kraujosptd; reguliuojantis mikroelementas hipertenzija sergantiems
asmenims, nes skatina natrio i§siskyrimg per inkstus (Kaur et al., 2019).

IT tipo cukriniu diabetu taip pat daZniau suserga vyresnio amziaus zmonés, taciau viena i$
pagrindiniy priezas¢iy, galin¢iy salygoti Sig liga, yra nutukimas, antsvoris bei jud¢jimo stoka. Tokie
maisto produktai kaip viso griido produktai, vaisiai, ankStiniai ir darzovés reikSmingai sumazina
gliukozés lygi, nes jie yra geras vandenyje tirpiy skaiduly Saltinis. Be to, jtraukus polinesociyjy
riebaly Saltinius ] mitybg, sumaZzéja hiperlipidemija, kuri daznai siejama su II tipo cukriniu diabetu
(Qin et al., 2025).
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Ivairios vézio formos reikSmingai daznesnés tarp vyresnio amziaus Zmoniy. Asmenys, vyresni
nei 65 mety, dazniausiai serga prostatos, virSkinamojo trakto ir kriities véziu. Netinkami mitybos
iprociai, pavyzdziui, daug riebaly turin¢io maisto vartojimas, didina kriities ir storosios zarnos vézio
rizikg. Didelis raudonos meésos vartojimas siejamas su 15 % padidéjusia storosios zarnos vézio ir 30
% prostatos vézio rizika. Taip pat, kai kuriy mikroelementy trikumas, pavyzdziui, gelezies stoka
siejasi su motery gerklés véziu, o jodo stoka sukelia skydliaukés vézj (Kaur et al., 2019). Didesnis
vaisiy, darzoviy, viso grido duonos ir Sviezio pieno suvartojimas padeda sumazinti vézio atsiradimo
rizikg. Maistiniy skaiduly vartojimas turi prevencinj poveik] prieS storosios Zzarnos vézj.
Pakankamas seleno ir vitamino E turin¢iy maisto produkty vartojimas mazina vézio rizika. Seleno
Saltiniai yra pienas ir pieno produktai, kiauSiniai, Spinatai, leSiai, zuvis, viStiena, mésa ir selenu
papildyti maisto produktai (Volkert et al., 2023).

Sveikam senéjimui rekomenduojama vartoti sveikus riebalus (Omega-3), kurie mazina
uzdegimg organizme ir cholesterolio kiekj, visadalius griidus, ankStinius ir darzoves, kurie
reguliuoja gliukozés kiekj. Vartojant pakankamai skys¢iy galima palaikyti gerg virSkinimg ir odos
bukle. Tinkama mityba yra svarbi sveiko senéjimo ir geresnés gyvenimo kokybés dalis (Kaur et al.,
2019).

Reguliarus darzoviy, vaisiy, pilno griido produkty, Zuvies, pieno produkty, ankstiniy augaly ir
rieSuty vartojimas gali padéti palaikyti ne tik gera fizine sveikata, bet ir prisidéti prie geresnés
pazinimo funkcijos bei mazesnés létiniy ligy rizikos (Volkert, 2023).

Maisto papildy poreikis pagyvenusiems Zmonéms

Pagyvene zmonés nepatenkina jiems reikalingy maistiniy medziagy poreikio i§ maisto Saltiniy
del nepakankamo maisto suvartojimo. Siekiant patenkinti maistiniy medziagy poreikj, naudojami
maisto papildai, tokie kaip multivitaminy papildai, baltyminiai papildai ir mineraliniai papildai.
Skirtingose pasaulio Salyse atlikta jvairiy mitybos intervencijos tyrimy, kuriy metu tirta skirtingy
maisto medziagy kiekio poveikis pagyvenusiy zmoniy sveikatai ir savijautai (McClelland, Jones,
2025).

Maisto papildy vartojimas tarp vyresnio amziaus zmoniy yra labai paklausus ir daznai
siejamas su siekiu kompensuoti galimus maistiniy medziagy trikumus bei pagerinti sveikatos
bukle. Tyrimai rodo, kad didelé dalis vyresnio amzZiaus Zzmoniy reguliariai vartoja jvairius vitaminus
ir mineralus (Tan et al., 2022). Per paskutiniuosius kelis deSimtmecius JAV pastebéjo didé¢jancia
maisto papildy vartojimo tendencija, siekiant patenkinti organizmui reikalingy maistiniy medziagy
poreiki. Amerikoje atliktas motery sveikatos tyrimas 1986 metais atskleidé, kad 66 % 62 mety
motery suvartoja maziausiai vieng maisto papilda, o pakartojus tyrimg 2004 metais Sis rodiklis
iSaugo iki 85 % ir net 27 % motery vartoja 4 ir net daugiau maisto papildus (Kaur et al., 2019).
Kitas didelés imties tyrimas (Tan et al., 2022) parodé¢, kad daugiau nei 80 % vidutinio ir vyresnio
amziaus suaugusiyjy vartoja bent vieng maisto papilda, dazniausiai vartojami yra multivitaminai,
vitaminas D3, zuvy taukai, kalcis ir vitaminas B12.

Moksliniai tyrimai rodo, kad maisto papildai gali biiti naudingi vyresniame amziuje, ypac kai
mityba neuztikrina pakankamo mikroelementy kiekio. Devarshi su mokslininky komanda tyrimas
(2023) atskleide, kad pakankamas vitaminy A, C, K ar magnio — suvartojimas siejamas su geresne
pazinimo funkcija vyresniame amZiuje. Taip pat Rombel su kolegomis (2025) pabrézia, kad
vitamino D3 papildai gali biiti naudingi vyresniems zmonéms, nes padeda palaikyti gera kauly
biikle. Pagyvenusiy Zmoniy osteoporozés ir osteopenijos simptomai sumaz¢ja mitybos raciong
papildzius jvairiais kalcio ir vitamino D3 preparatais (Kaur et al., 2019).

Siekiant iSvengti sarkopedijos vyresniame amziuje, sitloma jtraukti dideli kiekj
nepakei¢iamyjy amino rigsciy, ypac leucino ] kasdienj; mitybos raciong. Tai jmanoma pasiekti
vartojant i§riigy baltymy papildus, kuriuose gausu nepakei¢iamyjy amino rigsciy, taip sustiprinama
baltymy sintezé vyresnio amziaus zmoniy raumenyse (Ramadas et al., 2022). Naudojant vien
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baltymy papildus nezenkliai padid¢ja raumeny mase, taciau kartu taikant ir manksta veiksmingai
pager¢ja raumeny stiprumas (Tan et al., 2022),

Tyrimai atskleidé, kad folio riigsties, B6 ir B12 vitaminy derinys veiksmingai mazina
homocisteino kiekj kraujo serume, o tai gali sumazinti kognityviniy simptomy pasireiskima (Kaur
et al., 2019). Taciau toks derinys veiksmingas tik zmonéms su lengvais kognityviniais sutrikimais ir
naudingas tik vartojant ilgg laikg. Mokslinéje literatiiroje pabréziama, kad maisto papildy nauda ne
visada aiSki. Kai kurie metaanalizés tyrimai atskleidzia, kad, nors B grupés vitaminy papildai gali
sumazinti homocisteino kiekj kraujyje, jy poveikis pazinimo funkcijos blogéjimo prevencijai
vyresniame amziuje nebiitinai reikSmingas (Chang et al., 2023). Be to, mokslininkai akcentuoja,
kad nors maisto papildai gali padéti kompensuoti mitybos trilkumus, jie neturéty biiti laikomi
subalansuotos mitybos pakaitalu (National Center for Complementary and Integrative Health,
2022).

Apibendrinant galima teigti, kad maisto papildai vyresniame amziuje gali biiti naudingi tam
tikrais atvejais, ypaC esant mikroelementy tritkumui ar specifiniams sveikatos poreikiams. Platesnis
maisto papildy vartojimas tarp vyresnio amziaus zmoniy, gali padéti palaikyti sveikesnj gyvenimo
biidg ir mazinti létiniy ligy atsiradimo rizika, kuri atsiranda dél maistiniy medziagy trukumo. Vis
délto moksliniai tyrimai rodo, kad jy vartojimas turéty buti pagristas individualiais poreikiais ir
sveikatos specialisty rekomendacijomis, nes ne visi papildai turi jrodyta poveikj sveikatai. Taip pat
maisto papildy vartojimas turi buti prizitrimas, nes kartu vartojant maista papildyta maistinémis
medziagomis gali virSyti virSuting leisting ribg ir taip padidéja rizika jy toksiSkumui (Kaur et al.,
2019).

ISvados

1.  ISnagringjus pagrindines mitybos problemas vyresniame amziuje nustatyta, kad
dazniausiai pasitaiko nepakankamas energijos, baltymy, vitaminy ir mineraliniy medziagy
suvartojimas, kuris gali turéti neigiamos jtakos bendrai sveikatos buklei ir didinti jvairiy ligy, tokiy
kaip osteoporozé ar demencija, rizika.

2. Nustatyta, kad mitybos nepakankamumg vyresniame amziuje lemia jvairiis veiksniai,
tokie kaip sumazejes apetitas, skonio ir kvapo poky¢iai, kramtymo ar rijimo sutrikimai, létinés
ligos, socialiné izoliacija bei ekonominiai veiksniai.

3. Identifikuotos prevencinés priemonés rodo, kad subalansuota ir jvairi mityba,
pakankamas baltymy, vitaminy ir mineraliniy medZiagy suvartojimas, reguliarus fizinis aktyvumas
ir sveikos gyvensenos jpro€iai gali padéti sumazinti su mityba susijusiy problemy rizikg vyresniame
amziuje.

4.  ISanalizavus maisto papildy poreikj nustatyta, kad tam tikrais atvejais vyresnio amZiaus
zmonéms gali biti reikalingi papildai, ypa¢ vitaminas D3, kalcis ar vitaminas B12, siekiant
kompensuoti galimus mitybos trilkumus ir palaikyti gerg sveikatos bukle.
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Summary

Population aging is a significant global phenomenon. Nutritional problems among the elderly are common and
often involve insufficient intake of energy, protein, vitamins, and minerals. These deficiencies may negatively affect
overall health and increase the risk of various chronic diseases, including osteoporosis, dementia, type II diabetes,
hypertension, and osteopenia. Several factors contribute to inadequate nutrition in the elderly, such as decreased
appetite, age-related changes in taste and smell, chewing or swallowing difficulties, chronic illnesses, social isolation,
and economic constraints.

Proper nutrition plays a crucial role in promoting healthy ageing and improving the quality of life in the elderly
population. A balanced and varied diet that includes adequate amounts of protein, vitamins, and minerals is essential for
maintaining overall health. The consumption of healthy fats, particularly omega-3 fatty acids, is recommended due to
their anti-inflammatory properties and beneficial effects on cholesterol levels. In addition, whole grains, legumes, and
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vegetables are important components of a healthy diet, as they help regulate blood glucose levels and support metabolic
health. Adequate fluid intake is also essential for maintaining proper digestion, hydration, and skin health.

Preventive measures such as balanced nutrition, regular physical activity, and healthy lifestyle habits can
significantly reduce the risk of nutrition-related health problems in the elderly. In some cases, dietary supplements,
including vitamin D3, calcium, and vitamin B12, may be necessary to compensate for nutritional deficiencies.
However, scientific evidence suggests that supplementation should be based on individual needs and recommended by
healthcare professionals.
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