Apstiprinats ar
Veselibas ministrijas
2007.gada 8.augusta
rikojumu Nr.127

Veseliga uztura ieteikumi cilvekiem, kas vecaki par 60 gadiem

Dazadojiet savu uzturu ik dienas!

Ieklaujiet ikdienas €dienkart€ dazadus produktus — graudu izstradajumus, auglus, darzenus,
piena produktus, galu, zivis, pakSaugus, olas. Produktu dazadiba nodroSina organismu ar visam
nepiecieSamajam uzturvielam — olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, vitaminiem un mineralvielam,
ka arT ar vairakam citam organismam nepiecieSamam vielam — &teriskajam ellam, organiskajam
skabém, Skiedrvielam un antioksidantiem. Ar §im vielam 1pas$i bagati ir augu izcelsmes produkti. Lai
uznemtu visas vertigas vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo neviens no tiem atseviski nesatur
visus nepiecieSamos komponentus. Tadgl ir svarigi uztura lietot svaigus, pilnvértigus produktus, kuri ir
pieejami attiecigaja sezona.

Ediet biezak (5 — 6 reizes diena), bet mazakas porcijas, lai organisms labak izmantotu uznemto

partiku. Ediet regulari un nesteidzigi, neizlaidiet maltites.

Esiet fiziski aktivi!

Veseligs uzturs kopa ar regularu fizisko aktivitati ir vissvarigakais nosacijums, lai saglabatu
veselibu un dzives kvalitati, noverstu hronisku slimibu progreséSanu un samazinatu risku saslimt ar
aptaukosSanos, sirds un asinsvadu, kaulu un locitavu slimibam. Izvélieties sev piemérotu fizisko slodzi
— fizisku darbu darza vai majas, pastaigas, 1€nu skriesanu, peldésanu, brauksanu ar velosipedu vai citu

jums patikamu nodarbi. Centieties bt fiziski aktivi vismaz 30 minttes katru dienu.

Vairakas reizes diena uztura lietojiet graudaugu produktus un kartupelus!
Maize, kartupeli, makaroni, griki, gribas, putraimi, parslas un citi graudaugu produkti ir labs
oglhidratu, vitaminu, mineralvielu un Skiedrvielu avots. Pilngraudu produkti nodrosina organismu ar

kaliju, kalciju, magniju, fosforu, C un B grupas vitaminiem. Skiedrvielas veicina gremoSanu,
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palidz izvairities no aizciet€jumiem, samazina holesterina daudzumu asinis, izvada no organisma
kaitigas vielas.
Puse no diena nepiecieSamas energijas biitu jauznem ar §is grupas produktiem. To ieteicamais
daudzums ir 4 — 6 porcijas diena. Viena porcija ir, piem&ram:
e viens vid&ja lieluma varits kartupelis,
e vai 2 — 3 maizes Skéles,
e vai pusglaze varitu makaronu, putraimu, griku vai biezputras.
Izvairieties lietot uztura graudaugu produktus, kuri satur daudz cukura (pieméram, saldinatas

brokastu parslas vai atri pagatavojamas biezputras).

Vairakas reizes diena uztura lietojiet darzenus, auglus un ogas!

Augli un darzeni bagatina Jlisu uzturu ar nepiecieSamajiem vitaminiem un mineralvielam.

Auglos, ogas un zalajos lapu darzenos esosais C vitamins palielina pretosanas sp&ju infekcijam,
stiprina asinsvadus, mazina nogurumu un uzlabo koncentré$anas spgjas.

Lapu darzeni, burkani, kirbji un tomati satur beta karotinu, kas nepiecieSams redzes, adas un
glotadu veselibai.

E vitamins, ko satur pétersilu lapas, spinati, dilles, salati, paprika, pasarga no priekslaicigas
novecosanas.

Zalie lapu darzepi un garSaugi — spinati, dilles, sipolloki, pétersili satur dzelzi, kas ir
nepiecieSams sarkano asins $tinu veidoSanai un imunitates stiprinasanai. Lapu darzeni ir arT labs kalcija
avots, kas nostiprina kaulus.

Augli un darzeni ir ari labs Skiedrvielu avots. Tajos ir maz tauku un maz kaloriju, tade] tie
palidz saglabat veseligu svaru.

Centieties ap@st vismaz 5 porcijas auglu un darzenu katru dienu. Viena porcija ir, piem&ram:

e 3 &damkarotes salatu vai varitu jeb sutinatu darzenu,
e vai skivis darzenu zupas,
e vai viens vidgji liels auglis (piemé&ram, abols),
e vai divi mazaki augli (piem&ram, plimes),
e vai pusglaze sulas.
Izvélieties vietéjos un sezonas darzenus un auglus, jo tiem ir visaugstaka uzturvértiba. Ediena

gatavoSanai izmantojiet ari saldétos darzenus — uzturvielu zudumi tajos ir nelieli.
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Ja ir apgrutinata sakoS§|aSana, darzenus &diet rivéta, varita vai sautéta veida Auglus varat
nomizot, sagriezt mazos gabalinos, sablenderét vai izspiest no tiem sulu.
Atcerieties! Kartupeli netiek ietverti Saja grupa, jo tos pieskaita uztura piramidas pirmajam

stavam, kura ietilpst ,,oglhidratu” produkti (maize, putraimi un kartupeli).

Regulari lietojiet olbaltumvielam bagatus produktus!

Olbaltumvielam bagati produkti ir gala, zivis, majputnu gala, piena produkti, kaltéti paksaugi,
olas un s€nes. Tie satur ar daudz dzelzs, cinka, B grupas vitaminus un citas uzturvielas. Zivis
ieteicams lietot vismaz divas reizes nedéla. Nedgla ieteicamais zivju un liesas galas daudzums ir
300 — 600 gramu. Ikdienas uztura neaizmirstiet tadus olbaltumvielu avotus ka pakSaugus (pupinas,
zirnus, Skeltos zirnus), ka arT olas un sénes.

Parak daudz olbaltumvielu rada lielu slodzi aknam un nierém, tadél uztura nedrikst pardozet

olbaltumvielas saturosus produktus.

Sameriga daudzuma uztura ieklaujiet taukus!

Uztura tiek lietoti augu un dzivnieku izcelsmes tauki. Tie var but redzama veida (pieméram,
ella vai ciiku tauki) un neredzama veida (pieméram, liesa gala, zivis, riekstos).

Tauki dod organismam energiju. Tom&r ne visi tauki ir labi veselibai. Labie tauki, kuros ir
nepiesatinatas taukskabes, sastopami zivis, vistas gala, liesa liellopu gala un augu valsts produktos —
augu ellas, riekstos, s€klas. Labakais taukvielu avots ir augu ellas — rapSu, olivu, saulespuku.
Izmantojiet ellas arT salatu pagatavoSanai! Sliktie tauki, kuru sastava ir piesatinatas taukskabes,
atrodami trekna gala, speki, sviesta, trekna piena un kr&uma. Piesatinatas taukskabes palielina
holesterina Itmeni asinis un veicina aterosklerozes attistibu, tadel ieteicams izvairities lietot uztura
Sadus produktus.

Parmerigi daudz tauku uztura var kaitét sirdij un asinsvadiem, ka rezultata var veidoties sirds
asinsvadu slimibas. Samaziniet tauku patérinu uztura, ja maz kustaties!

Lai samazinatu tauku daudzumu uztura, ieteicams:

e gatavojot galu, nonemt visus redzamos taukus;

e lietot pienu ar samazinatu tauku saturu (2%);

e lietot krgjumu ar samazinatu tauku saturu (15%);
e samazinat ceptu produktu lietoSanu uztura;

e cepSanai labak izveleties augu ellas, nevis sviestu vai ciiku taukus.



Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminatu tauku saturu!

Piena produktos ir daudz vertigu uzturvielu, bet nozimigakas ir olbaltumvielas un kalcijs.
Kalcijs organisma ir nepiecieSams, lai stiprinatu kaulus un palidz&tu izvairities no osteoporozes — kaulu
slimibas, kuras rezultata kauli kliist trausli un viegli liizt. Tadg] ir svarigi ik dienas uztura lietot kalciju
saturosus produktus un biit fiziski aktivam.

Ikdienas uztura ieklaujiet pienu, kura tauku saturs neparsniedz 2,0%. Centieties ierobezot
salda un skaba kr&juma izmantoSanu &dienu aizdaram, jo tas satur daudz sliktos taukus, bet maz
olbaltumvielu un mineralvielu. Salda kr&juma vieta kafijai vai t&ai pievienojiet pienu! lerasta
kréjuma vieta salatus sagatavojiet ar kefiru, jogurtu bez cukura vai augu ellu! Ja tomér izmantojat
krgjumu, izvelieties tadu, kura tauku saturs ir Iidz 15%.

Ipasi veseligi ir skabpiena produkti ar lakto- un bifido- baktériju piedevam. Ikdiena ieteicams
lietot vismaz 2 — 3 glazes skabpiena dz&rienu.

Siers ir labs kalcija avots, bet tas var saturét ari daudz tauku un sals, tapéc izvélieties mazak

salos un treknos sierus, kuros tauku saturs neparsniedz 20%.

Lietojiet pietiekoSi daudz Skidruma!

Udens cilveka organisma ir nepiecieSams visiem dzivibas procesiem. Regulara un pietieckama
Skidruma lietoSana ir loti svariga. Pietiekams daudzums $kidruma noveérs organisma attidenoSanas risku
un aizcietgjumus.

Cilvékam novecojot, organisma samazinas tidens daudzums, ka aril mazinas sp€ja sajust
slapes. Dazkart armi medikamentu lietoSana izraisa papildus Skidruma zudumu. Negaidiet, lidz Jums
paradas slapju sajita — lietojiet Skidrumu regulari! Diena bitu jauznem 8 glazes Skidruma taja skaita
tdeni, zalu t&jas, sulas, pienu un €diena Skidro dalu!

Gadijumos, kad ir urina nesaturSana, nesamaziniet uznemta Skidruma daudzumu, bet gan

konsultgjieties ar arstu par So problému.

Samaziniet sals patérinu uztura!
Varamais sals ir galvenais natrija avots cilvéka uztura. Tomé&r parmériga sals lietoSana uztura

nav veseliga, jo var ierosinat asinsspiediena paaugstinaSanos un papildus slodzi nieru darbibai.
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Cilvekiem péc 60 gadiem, diena ar uzturu vélams uznemt ne vairak ka 3 gramus jeb divas
treSdalas t&jkarotes sals. Sis daudzums ietver ne tikai to sali, ko Jas pieberat &dienam ta gatavo$anas
laika, bet arT to sals daudzumu, kas ir maizg, siera, galas izstradajumos, u.c.

Sals patérinu uztura var samazinat, lietojot mazak salo uzkodu — desas, cisinus, galas un zivju
konservus, salitu un kiipinatu galu un zivis, salitus darzenu konservus, sausas zupas, buljona kubinus.
Neparsaliet &dienus! Izvairieties no sals pievienoSanas, gatavojot &dienu. Ja nepiecieSams, labak
uzkaisiet sali gatavam &dienam, tom&r labak centieties no ta izvairities. Daudzi ir pieradusi €st salu
€dienu, tacu tad pazud €diena garSas nianses. Lietojot mazak sals Jiis labak izjutisiet €diena dabisko
garSu. M@giniet uzlabot &diena garSu ar svaigiem vai kaltétiem, garSaugiem un garSvielam,

kiplokiem, sipoliem, dz&rvenu, cidoniju vai citronu sulu.

Ierobezojiet alkohola paterinu!

Alkoholisko dzerienu iedarbiba uz organismu atkariba no dzeriena daudzuma un kvalitates var
biit plaSa — no &stgribu rosinosas 1idz kaitgjosai. Parmeériga alkoholisko dze€rienu lietoSana var izraisit
dazadu organu — smadzenu, nervu, aknu, sirds, gremoSanas organu, aizkunga dziedzera funkciju
traucgjumus. Alkoholiskie dzérieni satur arT daudz lieku kaloriju.

Lietojot alkoholu, ievérojiet mérenibu un kvalitati. Nav ieteicams diena lietot vairak ka vienu
pudeli alus (500 ml) vai glazi sarkanvina (250 ml) vai mazo glaziti (40 ml) kada stipra alkoholiska

dzériena (balzama, brendija, konjaka, degvina utml.).

Konsultéjieties ar gimenes arstu!

Hronisku slimibu gadijumos uzturam ir 1paSi uzdevumi. Pieméram, ja Jums ir paaugstinats
holesterina limenis, riipigi jaseko uznemto tauku daudzumam un kvalitatei.

Cukura diabéta gadijuma uzmaniba japievers gan tauku, gan oglhidratu izvélei.

Jebkuras slimibas gadijuma jakonsultgjas ar gimenes arstu vai citu specialistu par uztura
ieteicamajiem un nevélamajiem partikas produktiem.

Jusu ikdienas uzturam péc iesp€jas vajadz€tu biit gatavotam no svaigiem produktiem, tacu
hroniska vai akiita slimiba var samazinat apetiti vai citadi ietekmé@t Jusu uztura paradumus. Tade] Jas,
iesp&jams, velesieties lietot vitaminus, mineralvielas vai citas vielas saturoSus uztura bagatinatajus sava
ikdienas uztura papildinasanai. Uztura bagatinatajus vajadz€tu iegadaties tikai péc konsultéSanas ar
savu gimenes arstu, jo ne vienmér reklamé&tie uztura bagatinataji ir nepiecieSami tieSi Jums. Uztura

bagatinataji nekada gadijuma nevar aizstat svaigus auglus un darzenus. Vitamini un mineralvielas tiek
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labak izmantoti, ja ir uzpnemti ar dabiskiem produktiem, nevis ripnieciski raZotiem vitaminu un

mineralvielu preparatiem. Bez tam kapsulas un tabletes maksa dargak, neka svaigi partikas produkti.

Iepazistiet savu organismu un palidziet sev sados gadijumos:

Biezak sastopamie veselibas leteikumi uzturam
sareZgTjumi
Gritibas sakos]at edienu Sasmalciniet produktus mazos gabalinos, &diet 1€énam un
nesteidzigi.
Griitibas norit Dzeriet vairak tidens. Paturiet muté gabalinu kada cieta partikas

produkta, lai pastiprinati izdalas siekalas.

Grémas, dedzinasana kungi Ediet biezi, mazam porcijam!

Gazu uzkrasanas Ierobezojiet uztura treknus un saldus produktus, nedzeriet gazétu

tideni un limonades, izvairieties no alkohola lieto$anas!

Aizcietgjumi Regulari &diet rupja maluma miltu izstradajumus. Ediet

darzenus, auglus un ogas, kad vien tas iespgjams!

Slikta apetite Centieties €st bieZi, nelielam porcijam! Neizvairieties no mazam
uzkodam &dienreizu starplaikos! Centieties &st vairak Skidru

baribu!

Augsts asinsspiediens lerobezojiet uztura sali! Centieties samazinat slikto tauku

daudzumu uztura! Izvairieties no alkohola lietoSanas!

Riipéjieties par majas gatavota uztura droSumu!

Atcerieties, ka ir svarigi uztura izmantot tikai svaigu, pareizi uzglabatu un sagatavotu partiku!
Vairums produktu jauzglaba sausa, vésa vieta. Piena, galas un zivju produkti, olas un konditorejas
izstradajumi, kuru sastava ir krémi, ir jauzglaba ledusskapi. Gatavojot &€dienu nepielaujiet jélas galas
vai zivs saskari ar produktiem, kas jau ir gatavi lictoSanai. Galas, zivju, olu &dienu sagatavos$ana
svariga ir pietieckama termiska apstrade. Edienu ieteicams @&st tiilit péc ta pagatavoSanas vai ari
atdzesét un uzglabat ledusskapi. Iep&rkoties vienmér pieveérsiet uzmanibu deriguma terminam produkta
mark&juma. Ja rodas Saubas par produkta svaigumu, labak neiegadajieties un neédiet to. Nelietojiet

uztura bojatus partikas produktus.



