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Veseliga uztura ieteikumi cilvékiem, kuri vecaki par 65 gadiem

Veseligs uzturs rada labsajiitu, nodroSina organismu ar nepiecieSamajam
uzturvielam, ka ari samazina risku saslimt un palidz kontrolét dazadu veselibas
trauc€jumu izpausmes, tadel tam ir butiska nozime jebkura vecuma.

Cilvékam novecojot, dazadi faktori, pieméram, fiziologiskas parmainas,
medikamentu lietoSana, funkcionalo sp&ju samazinasanas un emocionalais stavoklis
ietekmé ikdienas, t.sk. €sanas, paradumus, tadel ir jaseko Iidzi uznemtajam uzturam, lai
1zvairitos no uzturvielu nepietickamibas raditajam sekam.

1. Pieveérsiet uzmanibu pietiekamai Skidruma uznemsanai.

Udens cilveka organisma ir nepiecie$ams dzivibas procesu norisei, tadel regulari un
pietiekami ir jauznem Skidrums, lai noveérstu organisma atiidenoSanas un aizcietgjumu
risku. Udens ir bitisks locitavu normalai darbibai, tas samazina Zultsakmenu un
nierakmenu veidoSanas risku, ka arT palidz uzlabot koncentrésanas spégjas.

Vecumdienas ir ieteicams regulari padzerties, negaidot [idz paradas slapju sajiita, jo
organisma pakapeniski samazinas tidens daudzums un vajinas sp€ja sajust slapes. Dazkart
arT medikamentu lietoSana izraisa papildu skidruma zudumu.

Diena nepiecieSams uznemt 30—35 ml Skidruma uz katru kermena masas kilogramu
jeb sievietém aptuveni 2 litrus $kidruma, bet virieSiem — 2,5 litrus. Dalu no nepiecieSama
skidruma daudzuma uznem, &dot darzenus un auglus, kuri satur daudz tidens (pieméram,
gurkus, tomatus, zemenes), vai skidrus €dienus (pieméram, zupas, pienu, kefiru). Atlikuso
diena nepiecieSamo Skidruma daudzumu jauznem ar dz€rieniem, vislabak ar tiru dzeramo
tideni. Garsas uzlabos$anai tidenim var pievienot citrona skélites, ogas, piparmétru lapinas
u.tml.

Kafijas (vislabak - filtrétas melnas kafijas bez piedevam) lietosanai ikdiena mérena
daudzuma ir pozitiva ietekme uz cilvéka organismu, pieméram, palielinas fiziskas
darbaspéjas, klist vieglak koncentréties, uzlabojas garastavoklis, samazinas dazadu
slimibu (piem&ram, aknu cirozes, prostatas un kolorektala véza, Parkinsona slimibas, 2.
tipa cukura diabéta, sirds un asinsvadu slimibu) risks. Tomg&r jaizvairas no parmerigas
kofeinu saturosu dzerienu (kafijas, kakao, melnas vai zalas tgjas) lietoSanas uztura, jo



kofeins var Tislaicigi paaugstinat asinsspiedienu, ietekmé&t miega kvalitati un radit
trauksmi. Diena nevajadz&tu uznemt vairak par 400 mg kofeina. Viena krize (250 ml)
melnas t&jas satur aptuveni 60 mg kofeina, bet viena kriize filtrétas kafijas — aptuveni 100
mg kofeina.

Art zalu t&jas lietojiet ar piesardzibu, 1pasi, ja lietojat ar1 kadus medikamentus. Zalu
tejas esosas biologiski aktivas vielas var ietekmé&t medikamentu efektivitati, tadel
konsult&jieties ar gimenes arstu vai farmaceitu par to iesp&jamo mijiedarbibu ar
medikamentiem.

Slapju remd&Sanai nav ieteicams izmantot dz&rienus, kuri satur cukuru (limonades,
kvasu, no sirupa vai ievarfjjuma pagatavotus dz&rienus, Kompotus, morsus, sulu dzérienus,
tejas ar cukuru vai medu u.tml. dzerienus), jo §ada veida neapzinati var tikt uznemts
parmérigs daudzums cukura, kas var veicinat lieka svara veidoSanos.

Savukart, piens un skabpiena produkti (kefirs, jogurts, paninas u.tml.) satur energiju
(kilokalorijas) un uzturvielas, tadél tie ir uzskatami par €dienu nevis dz&rieniem.

Uzmanibu! Ja ir problemas ar urina nesaturéSanu, nesamaziniet uznemta Skidruma
daudzumu, bet konsultgjieties ar arstu par iesp&jam S0 problému risinat.

2. Ediet regulari, pievérSot uzmanibu porciju izmeram.

Cilvekam paliekot vecakam, gremoSanas sist€émas darbiba paléninas, samazinas
gremoSanas sulu izdale un dazadu iemeslu dél (medikamentu iedarbiba, nomakts
garastavoklis u.c.) var pasliktinaties apetite. Lai stimulétu gremoSanas procesus, jaed
regulari, diena ieturot 3 pamatmaltites un 1-3 nelielas, bet uzturvielam bagatas
uzkodas. Viena uzkoda var biit, piem&ram, siermaizite vai glaze kefira, vai vidéja izméra
abols.

Ja nav siidzibu par sliktu apetiti, jaéd regulari, bet pievérSot uzmanibu porciju
izm&ram. Jo lielakas porcijas, jo vairak energijas (kilokaloriju) tieck uznemts, it seviski, ja
&diens ir trekns. Ja uznemta energija netiek patéréta ikdienas un fiziskas aktivitates, var
izveidoties liekais svars un aptaukoSanas.

3. Ikdienas uzturam jabut daudzveidigam.

Katru dienu &dienkarté jaieklauj dazadi produkti — darzeni, zalumi, augli, ogas,
graudaugu izstradajumi (maize, putraimi, parslas u.tml.), kartupeli, piena produkti, gala,
zivis, paksaugi, olas u.c. Produktu dazadiba nodrosina organismu ar visam
nepiecieSamajam uzturvielam — olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, vitaminiem un
mineralvielam, ka arT citam organismam nepiecieSamam vielam — Skiedrvielam,
antioksidantiem u.tml.

Ikdiena prieksroka dodama svaigiem, sezonaliem, vietéjas izcelsmes produktiem.

Nav ieteicams no uztura izslégt kadas partikas produktu grupas, ja vien nav
konstat€tas veselibas problémas, kas saistitas ar partiku (pieméram, celiakija, partikas
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alergija u.tml.), jo tas var radit uzturvielu tritkumu un veselibas pasliktinasanos.

4. Jauznem kermena vajadzibam un fiziskajai aktivitatei atbilstoS$s energijas un
uzturvielu daudzums.

NepiecieSamais energijas daudzums ir atkarigs no vecuma, dzimuma, kermena
masas, auguma garuma, fiziskas aktivitates un veselibas stavokla. Novecojot
nepiecieSamiba péc energijas samazinas. Senioriem ieteicams diena uznemt vid&ji 30
kcal uz 1 kg kermena masas jeb aptuveni 2030-2600 kcal diena virieSiem un 1700-2170
kcal diena sievietem.

Savukart, nepiecieSamiba péc olbaltumvielam vecumdienas nedaudz palielinas,
tadel, lai saglabatu optimalu muskulu masu un labu veselibu, katru dienu pietickama
daudzuma jauznem olbaltumvielas. Labi olbaltumvielu avoti ir gala, zivis, olas, piens un
piena produkti, pakSaugi. Rekomend&jamais olbaltumvielu daudzums diena ir vismaz 1 g
uz 1 kg kermena masas. SaslimSanas, traumu vai izgulgjumu gadijuma olbaltumvielas
jauznem vél vairak — 1,2—-1,5 g uz 1 kg kermena masas.

Dazi pieméri olbaltumvielu daudzumam produktos:

o Olbaltumvielu daudzums
Produkta porcijas lielums . .o
viena porcija
1 glaze piena 2% (250 ml) 84
1 skele “Krievijas” siera 20 g 444
100 g (puspacina) vajpiena biezpiena 18 ¢
100 g pagatavotas galas 25-35¢
120 g pagatavotas zivs 25-30¢g
1 vistas ola 60
Y5 glaze varitu sarkano pupinu 10 ¢

AtseviSku nieru slimibu gadijumos var biit nepiecieSams uznemt mazak
olbaltumvielu (<1 g uz 1 kg kermena masas), tad€] par to individuali jakonsultgjas ar
arstejoso arstu, dietologu vai uztura specialistu.

Ar oglhidratiem janodroS§ina aptuveni puse no diena uznemta energijas daudzuma
jeb 45-60%. PriekSroka dodama salikto oglhidratu avotiem, piemé&ram, rupjmaizei,
pilngraudu produktiem (grikiem, auzu parslam, mieziem u.c.), kartupeliem, jo tie sniegs
ne tikai energiju un ilgstoSu sata sajitu, bet arT nodro$inas organismu ar nepiecieS§amajam
mineralvielam, vitaminiem un Skiedrvielam.

Savukart, energijas daudzumam, kas tiek uznemts ar taukiem, nevajadz&tu parsniegt
25-30 % no kopgja dienas energijas daudzuma. Uztura ieteicams vairak lietot augu
izcelsmes taukvielas, kuras satur nepiesatinatas taukskabes (piem&ram, olivellu, rapsu
ellu, s€klas, riekstus, avokado), bet mazak — dzivnieku izcelsmes taukus, kas satur



piesatinatas taukskabes (piem&ram, Sviests, spekis, saldais krgjums, skabais krgjums).

Ikdiena nav obligati jaskaita uznemtais Kkilokaloriju (energijas) un uzturvielu
daudzums, &st veseligi izdosies, izmantojot “Skivja principu”?, kura pusi no $kivja
jaaizpilda ar darzeniem, augliem vai ogam, Y dalu Skivja jaaizpilda ar graudaugu
produktiem (piem&ram, maizi, makaroniem, grikiem, gritbam, putraimiem, auzu parslam)
vai kartupeliem, savukart atlikuso %4 dalu skivja japaredz olbaltumvielu avotam — galai,
zivim, olam, piena produktiem vai paksaugiem. Skivja centra ir izvietota vismazaka dala,
kas apzime taukus un ellas, ko izmanto &dienu pagatavosanai.

Skivja iedalfjums ir nosacits, jo &diena pagatavosanas procesd, pieméram, darzenu
saut€jumam var biit pievienoti kartupeli, tadejadi apvienojot divas no iepriek§ min€tajam
Skivja dalam, tomer tas skaidri parada, kadam biitu jabiit partikas produktu savstarpgjam
proporcijam viena €dienreize.

Seniori médz saskarties ar dazadiem gremosSanas sistémas darbibas traucgjumiem
(aizciet&jums, caureja), tade] ir loti butiski atbilstosa daudzuma uznemt augu izcelsmes
partikas produktos esosas skiedrvielas. Tas palidz kontrolét glikozes un holesterina
Iimeni asinis, Veicina gremosSanas trakta darbibu, palidzot aizciet€§jumu un citu
gremosanas trauc€jumu vai slimibu gadijuma.

Skiedrvielas ievérojama daudzuma satur pilngraudu produkti (auzas, pilngraudu
makaroni, griki, rupjmaize u.tml.), paksaugi, darzeni, augli un ogas, tadel Sie produkti
jaieklauj dienkarte katru dienu.

Iz8kir Skistosas un neskistosas Skiedrvielas. Neskistosas Skiedrvielas (kvieSos, risos,
paksaugos, burkanos, gurkos, tomatos u.c.) veicina zarnu kustibas, palénina uzturvielu
uzsiik§anos, rada ilgstoSu sata sajiitu un nodroSina regularu védera izeju.

Savukart, Skistosas Skiedrvielas (auzu parslas, riekstos, pupinas, 1&cas, abolos,
mellenés u.c.) palidz nomakt piiSanas procesus zarnas, piesaista un izvada no organisma
toksiskas vielas (pieméram, smagos metalus) un pazemina holesterina limeni asins.

Diena rekomend&jams uznemt aptuveni 25 g skiedrvielu. Dazi pieméri Skiedrvielu
daudzumam produktos:

Produkti Skiedrvielu daudzums viena porcija
Skéle rudzu maizes (~40 g) 3,20
Y5 glaze varttu sarkano pupinu 8,59
Y glaze upenu (~90 g) 5249
Bumbieris 4649
Vidgja izméra burkans (~70 g) 1,759
> glaze zemenu 149
Vidg&ja izméra abols 1649

! Vairak informacijas par veseliga uztura $kivja principu un taja ieklaujamajiem produktiem:
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-09/Skivja-princips-infografika.pdf
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5. Katra eédienreize jaieklauj svaigi vai pagatavoti darzeni, augli, ogas.

Darzeni, augli un ogas bagatina uzturu ar nepiecieSamajiem vitaminiem (E, K, C,
B vitaminiem, karotinoidiem?) un mineralvielam (kaliju, kalciju, magniju u.c.). Savukart
Sajos produktos esosas &teriskas ellas ne tikai pieskir produktam patikamu garSu un
smarzu, bet arT rosina apetiti Un veicina gremoSanas sistémas darbibu.?

Katru dienu uztura ieteicams ieklaut vismaz 500 g vai 5 porcijas darzenu, auglu un
ogu, no tiem vismaz 300 g jeb 3 porcijas darzenu:

Darzenu porciju piemeéri:
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
lapu salatu | paprikas arzgﬁiiénosr)na 5 S\f‘;in; glﬁlél}[ﬁ ggéaelﬁgllll darzenu sulas

un 200 g jeb 2 porcijas auglu un/vai ogu:

Auglu porciju pieméri:

Lporcija | 1porcija | 1porcija | 1porcija | 1porcija | 1 porcija
Iielbr;;dgija lis | 2 nelieli augli | o v oni 7 | sauja Kirsu, 1 glaze | 30 g (aptuveni
(ébols J (plﬁmesl ?emenes upenu, avenu auglu 1 édk)
bumbieris) | mandarini) vai cituogu | sulas | zavétu auglu

Vismaz pusi no ieteikta darzenu, auglu un ogu daudzuma vajadz&tu uznemt svaiga
veida. Prieksroka dodama vietgjas izcelsmes, sezonalajiem darzeniem, augliem un ogam.

Lai uznemtu ieteikto darzenu daudzumu, pievienojiet tos zupam, saut€jumiem,
sacepumiem un citiem &dieniem. Ja ir griitibas sakoslat, darzenus var apstradat termiski
(varot, sautgjot, cepot cepeskrasni u.tml.) un smalki sagriezt, sarivét, saberzt vai sablendét
biezeni. Pasu izaudzetos vai veikala iegadatos darzenus, auglus un ogas var ari sasaldet
un vélak izmantot &diena pagatavosSanai, o, saldgjot produktus, uzturvielu zudumi ir
nelieli.

Nav ieteicams ikdiena patérét no augliem vai ogam pagatavotus ievarjjumus vai
konserv&jumus, jo, termiski apstradajot auglus un ogas, ziid vertigie vitamini, ka arT $aj0s
apstrades procesos parasti tiek pievienots art liels daudzums cukura. Parmerigs cukura

2 A vitamina prieksteci, kas taukvielu klatbiitng cilvéka organisma parveidojas par A vitaminu.

% Vairak par darzenu, auglu un ogu pozitivajam ipasibam un to ieklauSanu uztura varat lasit Veselibas ministrijas
izstradatajos “Ieteikumos darzenu, auglu un ogu lietoSanai uztura” https://www.vm.gov.Iv/Iv/media/3007/download

4 Seit un turpmak — 250 ml glaze.
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paterin$ ikdiena veicina lieka svara veidoSanos, sirds un asinsvadu slimibu un 2. tipa
cukura diabéta attistibu. Ziemas perioda, kad viet€jas izcelsmes svaigi augli un ogas nav
pieejami, var atkausét vasara sasaldétas ogas un auglus, sablendét un lietot uztura bez
pievienota cukura, pieméram, pie pankiikam, bezpiedevu jogurta vai biezpiena.

Savukart, konserveti darzeni var saturét lielu daudzumu sals, tapéc to lietoSana
uztura ar1 biitu jaierobezo.

Atcerieties! Kartupeli un kukuriza netiek ietverti darzenu grupa. Tos kopa ar
graudaugiem pieskaita pie cieti saturoSo partikas produktu grupas jeb oglhidratiem.

6. Vairakas reizes diena uztura jaieklauj graudaugu produkti, kartupeli.

Maize, makaroni, griki, griibas, putraimi, parslas un citi graudaugu produkti ir labs
energijas, oglhidratu, B grupas vitaminu, mineralvielu (kalija, kalcija, magnija) un
Skiedrvielu avots, savukart, kartupeli ir labs energijas, oglhidratu un kalija avots, bet
satur mazak Skiedrvielu neka graudaugi.

leteicamais kopgjais graudaugu un kartupelu daudzums diena ir aptuveni 550 g jeb
4 — 6 porcijas:

Graudaugu, kartupelu porciju pieméri:

1 porcija 1 porcija 1 porcija

pusglaze Iidz glaze varitu makaronu, 1 vidg§ja lieluma

- Vi — . 5 . N 8 .
1 =2 Sk@les maizes™ | o i, Jputraimu vai citu graudaugu putras |  varits kartupelis

7. Regulari uztura jaieklauj olbaltumvielam bagati produkti.

Svarigi ir uztura uznemt kvalitativas olbaltumvielas, kuras satur visas neaizstajamas
aminoskabes®. Olbaltumvielam bagati produkti ir gala, zivis, olas, piens un piena
produkti, pakSaugi.

Galu edienkarte ieklaujiet dazas reizes nedéla. Sarkano galu (t.sk. ciikgalu, liellopa
galu, aitas galu), ka ar1 galas izstradajumus (cisinus, sardeles, desas, kiipinajumus) ediet
ierobezota daudzuma, ne vairak ka 500 g ned€la (pagatavota veida), jo to lietoSana var
palielinat zarnu véza risku.

Ikdiena izvélieties liesu galu bez redzamiem taukiem, kuru vislabak pagatavot
sautgjot maza tdens daudzuma, varot vai cepot krasni zemaka temperatiira. leteicams
atturéties no treknas galas, galas izstradajumu un produktu lietoSanas (cisini, sardeles,

° pieméram, kliju maize — 2 §kéles, bet rudzu maize — 1 §kéle.
6 organisms tas nevar pats sarazot, tadel tas jauznem ar uzturu.



desas, spekis, kiipinajumi, konservi u.c.), jo Sajos partikas produktos ir liels piesatinato
tauku un sals daudzums, ka arT tie satur dazadas partikas piedevas (nitritsali, natrija
monoglutomatu) un toksiskas vielas (pieméram, benzoapirénu, kas rodas koksnes
nepilnas sadeg3anas procesa, galu kiipinot, grillgjot). Sis vielas kaité cilveka veselibai,
veicinot sirds un asinsvadu slimibu un dazu veidu onkologisko slimibu attistibu, ka ari
citus veselibas traucgjumus.

Zivis ieteicams &st Vismaz divas reizes ned€la, no tam viena reize treknas zivis, kas
satur garas polinepiesatinatas omega—3 taukskabes, pieméram, lasis, forele, silke,
skumbrija, renges, sardines u.c. Izvairieties no zivju konservu, kiipinajumu, salfjumu un
citu izstradajumu lietoSanas, jo tie var saturét lielu sals daudzumu, ka art citas kaitigas
vielas.

Vismaz 2-3 reizes nedgla uztura ieklaujiet pakSaugus (I€cas, pupinas vai zirnus).
Paksaugi ir vertigs un salidzinosi 1€ts €dienkartes papildinajums, tomér to gremosSanas
procesa pastiprinati veidojas gazes un var uzpusties véders. Vismazak gazes védera rodas
pec 1€cu un skelto zirnu €Sanas.

Savukart, olas uztura var ieklaut vairakas reizes nedéla, neraizgjoties par nelabvéligu
ietekmi uz sirds un asinsvadu veselibu, jo to lietoSana nepaaugstina “slikta” jeb zema
blivuma holesterina [imeni asinis.

Olbaltumvielu avotus lietojiet uztura katra €dienreizeé neliela apjoma, pieméram, 100
g vajpiena biezpiena brokastis, 100 g varitu sarkano pupinu pusdienas, glazi grieku
jogurta launaga, 140 g pagatavotas zivs vakarinas.

8. Samériga daudzuma wuztura ieklaujiet taukvielas, pievérSot uzmanibu to
kvalitatei.

Uztura ikdiena tiek lietoti gan augu, gan dzivnieku izcelsmes tauki. Tauki &dienkarte
var biit gan acimredzama (pieméram, ella, spekis vai sviests), gan apslépta veida
(piem&ram, siera, riekstos, avokado).

Tauki dod organismam energiju un palidz uzsiikties taukos SkistoSajiem vitaminiem
(A, D, E, K), tomér ne visi tauki ir labveligi veselibai. Organismam labvéligas
nepiesatinatas taukskabes ieveérojama daudzuma atrodamas treknajas zivis un augu
valsts produktos — augu ellas, riekstos, s€klas, avokado. Iegadajoties augu ellu, japievers
uzmaniba tas kvalitatei un razoSanas veidam. Biezak uztura v€lams ieklaut augstaka
labuma neapstradatu olivellu (Extra virgin). Extra virgin olivellas v&rtigo taukskabju un
antioksidantu saturs lauj t0 izmantot gan svaiga veida (piemé€ram, pievienojot pie
salatiem), gan produktu cepSanai (neparsniedzot diimoSanas temperatiru ~200 °C).
CepSanai var izmantot arT rapSu vai saulespuku ellu.

Treknas zivis (renges, brétlinas, silkes, foreles, lasi) satur omega-3 taukskabes,
kuram ir labvéliga ietekme uz sirds un asinsvadu sisttmas un smadzenu darbibu, ka art
redzes un locitavu veselibu.



Turpreti piesatinatas taukskabes, kuras ievérojama daudzuma atrodamas trekna
gala, speki, sviesta, trekna piena, kréjuma, kokosriekstu un palmu taukos (kurus satur
dazadi rapnieciski razoti konditorejas izstradajumi, brokastu parslas u.tml. produkti),
palielina “slikta” holesterina Itmeni asinis un veicina aterosklerozes (asinsvadu
“aizkalkoSanas”) attistibu, tad€] $adu produktu lietoSana ikdiena ir jaierobezo.

Ipasi jaizvairas uztura patérét tadus produktus, kuri satur dal&ji hidrogengtus augu
taukus (dazadi konditorejas izstradajumi, cepumi u.tml.) vai ir cepti augsta temperatiira
(fr1 kartupeli, virtuli, friteti izstradajumi u.tml.), jo Sie produkti satur kaitigas trans
taukskabes. Trans taukskabes ne tikai palielina “slikta” holesterina limeni, bet art
pazemina “laba” jeb augsta blivuma holesterina Itmeni asinis, tad€jadi ieveérojami
palielinot sirds un asinsvadu slimibu risku.

Tauki satur daudz energijas, tade] parmeérigi liels to daudzums uztura var veicinat
liecka svara un aptaukos$anas attistibu, ja uznemta energija netiek patéréta ikdienas un
fiziskas aktivitates.

Lai samazinatu ar uzturu uznemto tauku daudzumu:

e gatavojot galu, nogrieziet nost redzamos taukus;

e izvélieties pienu un piena produktus ar samazinatu tauku saturu (piemeéram, piens
2%, kr&jums 15%);

e salda kréjuma vieta kafijai pievienojiet pienu vai, vislabak, lietojiet melnu kafiju
bez piedevam,

e salatus pagatavojiet ar kefiru vai bezpiedevu jogurtu, ja tomér izmantojat kr&jumu,
izvelieties tadu, kura tauku saturs ir Iidz 20%;

e samaziniet ceptu produktu lietoSanu uztura;

e cepSanai izvelieties augu ellas, nevis sviestu vai cuku taukus.

9. Katru dienu uztura lietojiet pienu un piena produktus.

Piena produktos ir daudz veértigu uzturvielu, no tam nozimigakas ir kalcijs un
olbaltumvielas. Prieksroku dodiet liesakiem piena produktiem, jo tie Satur mazak
piesatinato taukskabju.

Ipasi veseligi ir skabpiena produkti (jogurts, kefirs, tirkultira u.c.). Regulara
skabpiena produktu ieklauSana uztura palidz uzturét normalu gremosSanas sist€émas
darbibu. Lai izvairitos no parmérigas cukura uznemsanas, izvélieties skabpiena produktus
bez piedevam (bez papildus pievienota cukura, ievarijuma vai Sokolades gabaliniem
u.tml.). Jogurtam, kefiram vai citam skabpiena produktam saldakai garSai var pievienot
auglus vai ogas.

Biezpiens un siers ir labs kalcija avots. Izvélieties biezpienu bez piedevam (garsas
bagatinasanai zalumus vai auglus un ogas varat pievienot pagatavoSanas procesa).



Pilnpiena biezpiena (tauku saturs 9%) vieta ieteicams izvéleties biezpienu ar zemaku
tauku saturu, jo liesaks biezpiens satur mazak Kilokaloriju un piesatinato taukskabju.

Siers, savukart, atkariba no razoSanas veida var saturét daudz tauku un sals, tapéc
pirms ta iegades riipigi iepazistieties ar mark€uma noradito informaciju. lzvélieties
mazak salos (<1,25 g sals uz 100 g produkta) sierus.

10. Samaziniet sals paterinu uztura!

Diena ar uzturu nav vélams uznemt vairak par 5 g (aptuveni viena t€jkarote) sals.
Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko pieber edienam ta gatavosanas laika, bet arf to sals
daudzumu, kas jau ir maizg, siera, galas izstradajumos U.C. gatavos partikas produktos.
Pieméram, viena $kel€ saldskabmaizes (~ 40 g) ir aptuveni 0,36 g sals, siera skl (~20
g) ir 0,3 g sals, bet doktordesas k&l (~15 g) — 0,26 g sals.

Lai izvairitos no tadiem produktiem, kuri satur daudz sals, iegadajoties partiku
pieversiet uzmanibu produkta mark€juma noraditajam sals daudzumam:

Daudz sals 1,25 g vai vairak sals uz 100 g produkta
Videji daudz sals | 0,25 — 1,25 g sals uz 100 g produkta
Maz sals 0,25 g val mazak sals uz 100 g produkta

Parmeériga sals (precizak — sals sastava eso$a natrija) lietoSana uztura var veicinat
asinsspiediena paaugstinasanos un tiisku veidoSanos, ka ari rada papildu slodzi nieru
darbibai.

Medikamentu un alkohola lietoSanas, bojatu zobu, samazinata siekalu daudzuma u.c.
faktoru ietekmé novecojot pavajinas sp&ja sajust garSas, tad€l seniori médz &dienam
pievienot vairak cukura un sals, lai labak sajustu to garSu. Lietojot mazak sals, labak var
izjust &diena dabisko garsu, bet pievienojot €dienam sali lielos daudzumos, tiek zaud&tas
pargjas garsas nianses, tade] neparsaliet €dienu!

Bitiski, ka ne tikai galda sals, bet arT jiiras, Himalaju un citi sals veidi satur natriju,
tadel arf tie ir jalieto ar meru.

Sals vieta ediena garSu var uzlabot ar svaigiem vai kaltetiem garSaugiem un
gar§vielam’, kiplokiem, sipoliem, dz&rvenu, cidoniju vai citrona sulu.

Sals patérinu var samazinat ar nelietojot uztura dazadus riipnieciski razotus
produktus, kuriem pievienots daudz sals — desas, cisinus, galas un zivju konservus, salitu,
kiipinatu galu un zivis, salitus darzenu konservus, sausas zupas, buljona kubinus, ¢ipsus,
salos krekerus u.tml.

7 iepazistieties ar mark&juma noradito informaciju un parliecinieties, ka gar§vielu sastava nav sals.



11. Ierobezojiet alkohola pateérinu!

Alkoholisko dzerienu iedarbiba uz organismu var biit daudzveidiga — no apetites
palielinasanas lidz nopietnam kait€§jumam veselibai. Parmériga alkoholisko dz&rienu
licto$ana var izraisit organu — smadzenu, nervu, aknu, sirds, gremo$anas organu, aizkunga
dziedzera funkciju trauc&jumus. Alkoholiskie dz€rieni satur ari daudz energijas
(kilokaloriju), Iidz ar to tie var veicinat lieka svara un aptaukoSanas attistibu.

Atsakoties no alkohola lietoSanas, ir vairaki pozitivie ieguvumi:

e zemaks asinsspiediens;

e labaks miegs un augstakas darbaspéjas;

e Jlabaka imunsistemas darbiba;

e retaki gremosanas sist€émas darbibas trauc&jumi u.c.

12. Dazadu iemeslu dél] var biit traucéeta atseviSku uzturvielu uznemsana.

Cilvekam novecojot, organisma samazinas Bi> vitamina uzsikSanas efektivitate,
tade] senioriem var veidoties §1 vitamina deficits. B2 vitamina uzstik$anos var samazinat
ar1 dazadas saslim$anas (pieméram, kunga glotadas ickaisums jeb gastrits). B1> vitamins
nodroSina normalu nervu sist€tmas un imiinsistémas darbibu, ka ari tas ir nepiecieSams
sarkano asinskermeniSu (eritrocitu®) veidoSanai. Bi2 vitamins atrodams tikai dzivnieku
izcelsmes produktos, tadeé]l rekomend&jams uztura regulari lietot pienu un piena
produktus, dazas reizes ned€la uztura ieklaut galu un zivis.

Novecojot samazinas arT kalcija uzsiksanas. Kalcijs organisma ir nepiecieSams, lai
stiprinatu kaulus un palidzetu izvairities no osteoporozes — kaulu slimibas, kuras rezultata
kauli klaist trausli un viegli liizt. Tadel ir svarigi ik dienas uztura lietot kalciju saturoSus
produktus — pienu un piena produktus, riekstus, darzenus. Diena virieSiem nepiecieSams
uznemt 1000 mg kalcija, bet sieviettm — 1200 mg. Dazi pieméri kalcija daudzumam
produktos:

Produkts un ta porcijas lielums | Kalcija daudzums viena porcija
Puscieta siera “Gouda” skele 20 g| 177 mg

Vajpiena biezpiens 100 g 70 mg

Glaze piena (1,5% tauku) 250 ml | 300 mg

Mandeles 30 g 83 mg

Lapu kaposts (kale) 30 g 72 mg

Brokoli 100 g 30 mg

1/2 glaze upenu (~90 Q) 65 mg

8 palidz transportet skabekli organisma.
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D vitamins palidz uzsukties kalcijam, nodroSinot atbilstoSu kaulu blivumu un
samazinot lizumu risku. Diena nepiecieSams uznemt 20-30 ug jeb 800-1000 SV° D
vitamina.

D vitamins dabiski rodas ada saules ultravioleta starojuma ietekm€, tomér ne
vienmgr ir iesp&jams doties ara, saules starojums Latvijas platuma grados visu gadu nav
pietickams, ka arT novecojot kopuma samazinas organisma sp&ja veidot D vitaminu.

Tikai nelielu dalu diena nepiecieSama D vitamina ir iesp&jams uznemt ar uzturu
(treknam zivim, séném, piena produktiem, olas dzeltenumu), tadel ir ieteicams
D vitaminu uznemt papildus ar medikamentiem vai uztura bagatinatajiem, seviski ziemas
perioda. Atbilstosako devu ieteiks arsts vai farmaceits.

Uzmanibu! Jebkura uztura bagatinataja (vai medikamenta) lietoSanu vajadz&tu uzsakt
tikai péc konsulteésanas ar arstu vai farmaceitu. Bez arstniecibas personas noradijumiem
nemainiet rekomendétas devas apjomu vai lietoSanas rezZimu. Uztura bagatinataji nevar
aizstat pilnvertigu uzturu un lietoti parmérigas devas var bt kaitigi veselibai!

13. Izmainas uztura paradumos var palidzet dazadu veselibas problemu gadijuma.

Hroniska vai akiita slimiba var samazinat apetiti vai ka citadi ietekm€t uztura
paradumus. Praktiski ieteikumi uztura un &dienreizes organizésanai, ja Jums ir:
e sausa mute:
— uznemiet daudz skidruma, regulari padzeroties tideni;
— gdiet mikstas konsistences €dienu (smitijil®, biezzupas, sautéjumi, biezeni,
omletes u.tml.);
— neediet sausus produktus (maize, krekeri, cepumi);
— &diet maziem kumosiem, kartigi sakoslajot &dienu.
e gritibas sakoslat eédienu:
— sasmalciniet produktus mazos gabalinos;
- &diet [enam un nesteidzigi;
- centieties &st vairak skidru vai mikstu &dienu (smitiji, zupas, biezzupas, biezeni,
omletes u.tml.).
e (griutibas norit édienu:
- uznemiet &dienu tikai s€dus stavokli, vélams 90° lenki, mugurai atbalstoties pret
krésla atzveltni vai spilveniem;
— dzeriet vairak skidruma;
— &diet biezi, mazam porcijam, vélams viena un taja pasa laika;

9 starptautiskas vienibas.

10 kokteilis, kas pagatavots no piena, kefira, paninam vai dzerama bezpiedevu jogurta, kuram pievienotas ogas un/vai
augli, spinati, auzu parslas, séklinas u.tml.
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- ediet maziem kumosiem (1/2 — 1 tgjk. apjoma);

— paturiet muté gabalinu kada cieta partikas produkta, lai pastiprinati izdalas
siekalas, bet kopuma izvairieties st cietus, sausus produktus (cepumi, krekeri,
rieksti, siksta gala), to vieta izvéloties viendabigas, biezas konsistences €dienus
— biezenus, kiselus, biezzupas, jogurtus u.tml.;

- skidras konsistences &dienus varat biezinat, pieméram, ar zelatinu vai specialiem
partikas un Skidrumu biezinatajiem, lai atvieglotu to noriSanu,

- p&c &Sanas s€dus pozicija palieciet vismaz 30 min.

e grémas (dedzinasana aiz kriiSu kaula), dedzinasana kungi:

— &diet biezi, mazam porcijam,

— centieties neizlaist maltites;

- leturiet maltiti nesteidzigi, s€zot taisni un kartigi sakoslajot &dienu;

- vakarinas uznemiet mazak ediena;

— leturiet vakarinas 2-3 stundas pirms doSanas gulét;

- pierakstiet, kuri &dieni vai produkti (visbiezak trekni un asi &dieni, Sokolade,
kafija, alkohols, cepti &dieni u.tml.) izraisa diskomfortu un izvairieties no tiem;

- biezak uztura lictojiet liesus, olbaltumvielam bagatus produktus (vajpiena
biezpiens, liess siers, liesa gala, zivis, pakSaugi).

e (azu uzkrasanas védera:

— lai ierobeZotu maltites laika norita gaisa daudzumu, &dot nesarunajieties un &diet
ar aizvertu muti;

- dzerSanai nelietojiet salminus;

- @&dienu rupigi sakoslajiet;

- nelietojiet koslajamas gumijas,

- nelietojiet gaz&tos un alkoholiskos dzerienus;

— lerobezojiet uztura treknu un saldu produktu (kiikas, smalkmaizites u.tml.)
lietoSanu;

- ja védera uzpuSanas ir no paksSaugu vai citu Skiedrvielam bagatu produktu
lietosanas uztura, iesakuma ieklaujiet tos uztura neliela daudzuma, pakapeniski
palielinot uznemto apjomu un laujot gremoSanas sist€mai pielagoties;

- ja védera uzpiSanos veicina piena cukura (laktozes) uznemsana, izvairieties
dzert pienu, bet izvélieties skabpiena produktus (jogurtu, kefiru), kuros ir
mazaks laktozes saturs, vai bezlaktozes produktus (piemé&ram, nogatavinats siers
vai specialie piena produkti bez laktozes);

Papildus regulari nodarbojieties ar fiziskam aktivitatém, pieméram, dodieties
pastaigas, vingrojiet, nijjojiet u.tml.

e Qaizcietéjumi:

- leturiet maltites noteikta laika;
- uznemiet atbilstoSu $kidruma daudzumu, dodot prieksroku siltiem dz€rieniem,
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1pasi no rita;

regulari ediet pilngraudu produktus (rudzu maize, pilngraudu makaroni u.c.);
regulari uztura ieklaujiet pakSaugus, darzenus, zalumus, auglus un ogas, zZavetus
auglus.

Papildus regulari nodarbojieties ar fiziskam aktivitatem, pieméram, dodieties
pastaigas, vingrojiet, nijojiet u.tml.

caureja:

ja ir aizdomas, ka kadi produkti veicina caureju, izvairieties no to lictosanas;
uznemiet atbilstosu Skidruma daudzumu, regulari padzeroties;

izvairieties no produktiem, kuri satur poliolus jeb cukurspirtus (aboli, bumbieri,
arblizs, dazadi rupnieciski razotie produkti, kas satur saldinatajus ar varda
izskanu -0ls vai -Tts (sorbitols/sorbits, mannitols/mannits u.tml.));

akitaja perioda ierobezojiet skiedrvielam bagatu produktu lietoSanu (pilngraudu
produkti, pakSaugi, svaigi darzeni, augli un ogas), bet péc stavokla uzlaboSanas,
pakapeniski atkal ieklaujiet Sos produktus uztura;

jair karsts laiks, dzeriet ne tikai tideni, bet arT negaz&tu mineralideni vai buljonu.

slikta apetite:

cdiet biezi, nelielam porcijam (5-6 reizes diena);

cdiet visvairak, kad ir apetite, piem&ram, no rita;

bagatiniet €diena garsSu ar dazadam garsvielam (bez papildus pievienota sals) vai
garSaugiem, jo tajos esosas €teriskas ellas veicina gremosSanas sulu izdali un
apetiti;

padzerieties starp &dienreizém, nevis to laika;

skaisti iekartojiet vidi, kura tiek ieturtas malftites;

leturiet maltites kopa ar gimeni, draugiem — sarunas pie galda var palidzet
uznemt vairak &diena.

augsts asinsspiediens:

lerobezojiet uztura uznemta sals daudzumu;

gatavojot nepievienojiet edienam sali;

samaziniet piesatinato taukskabju daudzumu uztura (skat. So ieteikumu sadalu
“8. Samériga daudzuma uztura ieklaujiet taukvielas, pievérsot uzmanibu to
kvalitatei.”),

izvairieties no alkohola lictosanas.

ierobeZotas kustibas rokas un/vai kajas:

ludziet kadam palidzibu maltites laika (sagriezt €dienu, pabarot u.tml.);

ediet “pirkstinédienus” (piemeram, svaigi vai termiski apstradati, gabalinos
sagriezti darzeni vai augli, siera nijjinas, rudzu maizes Sk€le ar sviestu vai
avokado, mazas pankiicinas vai k€ksini no pilngraudu miltiem), kuru &$anai nav
nepiecieSami virtuves piederumi un kas ir viegli noturami rokas.
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e Kkognitivi traucéjumi (pieméram, vecuma demence):

- redzama vieta (piem€ram, uz durvim, pie spogula vai ledusskapja) atstajiet
atgadinajumu par €dienreizu ieturéSanu un nepiecieSamibu padzerties (vai
atgadinajums telefona);

- leturiet maltites gimenes loka.

Tuviniekiem vai apripétajiem jaatgadina senioram par €dienreizém vai padzerSanos,
jauzrauga €Sanas process, japalidz sagatavot €dienu, paést, padzerties.
e nomakts garastavoklis, vientuliba, depresija:

— leturiet maltites gimenes, draugu loka;

- piedalieties grupu aktivitates — iepirkSanas, ediena gatavosana, fiziskas
aktivitates, rokdarbi kopa ar citiem cilvékiem;

- nelietojiet alkoholu, lai uzlabotu sev garastavokli.

Uzmanibu! Iemesli iepriek§ min€tajiem veselibas un labsajiitas trauc€jumiem var biit
dazadi, tap&c parrunajiet tos ar savu gimenes arstu. Savukart, lai sanemtu individualas
rekomendacijas par nepiecieSamajam korekcijam €Sanas paradumos, versieties pie
dietologa vai uztura specialista.

Ja ilgstosi ir slikta dSa, vemSana, aizcietéjumi vai caureja, paaugstinata temperatiira,
sapes védera vai asinu piejaukums védera izejai, nekavéjoties sazinieties ar arstu!

14. Lai majas pagatavots ediens biuitu dross lietoSanai, jaievero higienas prasibas.

legadajoties partiku, vienmér japievers uzmaniba produktu deriguma terminam, kas
ir noradits Uz mark&uma. Partikas produktiem, kuriem ir 1ss deriguma termins un kuri atri
bojajas, markéjuma parasti raksta “Izlietot lidz” un norada konkrétu datumu, péc kura
partika tiek uzskatita par nedrosu un uztura to lietot nedrikst.

Savukart, minimalais deriguma termin$ “leteicams lidz” ir datums, [idz kuram
partikas produkts saglaba tam raksturigas 1pasibas, ja tiek ieverotas uzglabasanas prasibas.
Produkts ir lietojams ar1 p&c $1 termina beigam, tacu var biit mainijusies ta krasa, tekstiira,
garSa vai smarza.

Nelietojiet uztura bojatus partikas produktus (redzams pel&jums, nepatikama smaka
u.tml.). Ja rodas Saubas par produkta svaigumu, labak neediet to.

Pirms €diena gatavosSanas vienmeér riipigi janomazga rokas ar ziepe€m un tiru tdeni.
Roku higi€na ir biitiska arT €diena gatavosSanas laika (pieméram, p&c darboSanas ar jeliem
produktiem, labiericibu apmekl&juma u.c.).

Vairums produktu jauzglaba sausa, vesa vieta, bet piena, galas un zivju produkti, olas
un konditorejas izstradajumi, kuru sastava ir krémi, ir jauzglaba ledusskapi. Jeli produkti
(gala, zivis) ledusskapi jauzglaba atseviski no gatavajiem produktiem (slégta trauka vai
iesainoti). Apstradajot j€lus produktus, jaizmanto atseviski virtuves piederumi, t.i. tikai
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sadu produktu apstradei paredzets delitis, nazis. Galas, zivju, olu €dienu gatavosSana svariga
Ir pietiekama termiska apstrade, kas iznicina potencialos slimibu ierosinatajus. Gatavojot
€dienu, nepielaujiet j€las galas vai zivs saskari ar produktiem, kas jau ir gatavi lietoSanai.

Darzeni, zalumi, augli un ogas pirms &Sanas vai gatavosanas ir ripigi janomazga zem
tekosSa tidens.

Edienu ieteicams &st tilit pec ta pagatavosanas vai arT atdzesét un uzglabat ledusskapi,
Jo, ilgstosi uzglabajot &€dienu istabas temperatiira, taja var savairoties mikroorganismi, kas
var izraisit saindéSanos.

15. Esiet atbildigs par savu veselibas stavokli. Veselibas problemu gadijuma
konsultgjieties ar arstniecibas personu.

Reizi gada dodieties uz valsts apmaksatu profilaktisko parbaudi pie sava gimenes
arsta. Ja nepiecieSams, gimenes arsts nozim&s asins analizes vai citus izmekI&jumus
veselibas stavokla izverteSanai.

Ja ir peksni paradijusas kadas veselibas problémas, samazinajusies apetite vai bez
uztura paradumu mainas ir samazinajies svars, jakonsultgjas ar gimenes arstu.
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