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Uzturs senioru veselības veicināšanā 

Kursa mērķis - iepazīstināt (izglītot)dalībniekus ar vecākiem cilvēkiem 

piemērota uztura pamatprincipiem, rosināt pārskatīt līdzšinējos ēšanas 

paradumus un iedrošināt tos pilnveidot. 

Plānotais rezultāts - jaunas zināšanas, iemaņas un idejas veselīgākas 

ēdienkartes ieviešanai. 

 

PRAKTISKIE DARBI 

1. Ķermeņa masas indeksa aprēķināšana. 

2. Uzturvielas - ogļhidrāti, olbaltumvielas, tauki un pārtikas produkti, to 

avoti.  

3. Uztura dienasgrāmata. 

4. Produktu dažādība. 

5. 5 produktu grupas, ieteicamais porciju skaits.  

6. Dienā uzņemtais ūdens daudzums.  

7. Pusdienu šķīvja piepildīšana. 

8. Ēdienu recepšu pilnveidošana.  

 

  

① Sava ‘barojuma’ (nutritional status) novērtējums - Ķermeņa masas 

indeksa aprēķināšana. 

• Mērķis - novērtēt sava ķermeņa svara atbilstību/neatbilstību veselīga 

svara parametriem. 

• Aprīkojums - stadiometrs un ķermeņa svari (vai arī dalībnieki iepriekš 

ārsta praksē noskaidrojuši savu augumu un svaru), kalkulators. 

• Izdales materiāli - darba lapas ar ĶMI aprēķināšanas formulu un 

klasifikācijas tabulu. 

• Norise - dalībnieki tiek nomērīti un nosvērti, iegūtos datus pieraksta 

darba lapā, paši aprēķina savu ĶMI. 
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② Uzturvielas – ogļhidrāti, olbaltumvielas, tauki un pārtikas produkti, to 

avoti.  

• Mērķis – noskaidrot, kādi produkti ir svarīgākie ogļhidrātu, olbaltumvielu 

un tauku avoti uzturā (lekcijā apgūta minēto uzturvielu loma organismam 

nepieciešamās enerģijas nodrošināšanā un to vēlamais proporcionālais 

sadalījums). 

• Izdales materiāli – 3 kartītes ar uzturvielu nosaukumiem un 26 kartītes ar 

produktu nosaukumiem katram dalībnieku pārim. 

• Norise – uzdevums līdzīgs galda spēlei – dalībnieki 2 (ja nepieciešams, 3) 

cilvēku grupiņās piemeklē katrai uzturvielai atbilstošos produktus. Kopīgi 

tiek pārrunāti rezultāti, apspriestas kļūdas vai neskaidrības. Visiem 

dalībniekiem kopā tiek dots papildus uzdevums – izvēlēties vērtīgākos 

tauku avotus (kurus ieteicams lietot biežāk) un ‘atsijāt’ tos, ko varētu 

lietot reti un mazos daudzumos. 
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③ Uztura dienasgrāmata - iepriekšējā dienā apēstā pieraksts un analīze 

(atbilstība veselīga uztura ieteikumiem, galvenās produktu grupas un dažādība, 

maltīšu biežums). Šo iespējams aizpildīt jau iepriekš, ja nodarbības notiek 

vairākas dienas (mājasdarbs uz nākamo reizi). 

• Mērķis – novērtēt uztura atbilstību ieteikumiem.  

• Izdales materiāli - Uztura dienasgrāmatas veidlapas.  

Paraugs: 
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④ Produktu dažādība - iepriekšējā dienā apēsto produktu uzskaitījums, 

novērtēšana. 

• Mērķis – pamanīt potenciālus trūkumus uzturā un pārrunāt to novēršanas 

iespējas.  

• Izdales materiāli – darba lapas, galveno produktu grupu iedalījums.  

• Norise - dalībnieki pieraksta un saskaita visus produktu veidus (izņemot 

sāli, cukuru un ūdeni); salīdzina skaitu, pārrunā iespējas palielināt 

produktu dažādību. 

Paraugs: 
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⑤ 5 produktu grupas, ieteicamais porciju skaits.  

• Mērķis – atklāt iespējamās novirzes uzturā no rekomendētā, pārrunāt 

iespējas uzlabot situāciju.  

• Izdales materiāli – 

– produktu grupu iedalījums un vēlamais porciju skaits (2 materiāli), 

– VM “Veselīga uztura ieteikumi cilvēkiem, kas vecāki par 60 

gadiem”, 

– VM „Veselīga uztura ieteikumi pieaugušajiem”.  

Norise - Sava uztura novērtēšana - atbilstoši 5 uzturvielu/produktu 

grupām, ieteicamajam porciju skaitam (porciju skaits atbilstoši “Veselīga 

uztura ieteikumiem cilvēkiem, kas vecāki par 60 gadiem”, Austrālijas 

Veselības departamenta, WHO ieteikumiem).  



   

6 
 

Mācību materiāls izveidots 

NordPlus finansētā projekta 

“Vecums nav šķērslis” ietvaros 

Autors: Māra Grundmane 

 
  

Lekcijā pirms tam ir izstāstīts - cik liela ir viena porcija (VM „Veselīga 

uztura ieteikumi pieaugušajiem” u. c.). 
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⑥ Dienā uzņemtais ūdens (šķidruma) daudzums, tā atbilstība 

ieteikumiem. 

• Mērķis – saprast, vai ikdienā uzņemtais ūdens daudzums ir pietiekams. 

Ja tas neatbilst ieteikumiem, pārdomāt iespējamos risinājumus. 

• Aprīkojums - virtuves svari, glāze, krūze, tasīte, zupas šķīvis. 

• Izdales materiāli - tabula ar ūdens daudzumu pārtikas produktos, papīrs 

pierakstiem. 

• Norise - dalībnieki noskaidro, cik daudz šķidruma ietilpst dažādos 

ikdienā lietotajos traukos; aprēķina savu aptuveno uzņemtā ūdens 

daudzumu pēc Uztura dienasgrāmatā uzskaitītajiem produktiem. Dienā 

uzņemtais ūdens daudzums tiek salīdzināts ar rekomendēto. Lekcijā ir 

izstāstīts par dienā nepieciešamo ūdens daudzumu, par ūdens saturu 

pārtikas produktos un dzērienos.  

 
 

⑦ Ēdienreizes šķīvja piepildīšana -  

• Mērķis – veicināt pārdomātu produktu izvēli un vēlamo, ieteikumiem 

atbilstošo, proporciju ievērošanu. 

• Izdales materiāli – papīra ‘šķīvis’, rakstāmpiederumi, dzēšgumija. 

• Norise – katrs dalībnieks saņem ‘šķīvi’, sadala segmentos, saraksta katrā 

segmentā produktus (lekcijā ir pārrunāts, kādām produktu grupām un to 

proporcijām jābūt). 
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⑧ Ēdienu recepšu pilnveidošana 

• Mērķis – novērtēt tradicionālo ēdienu recepšu sastāvdaļu atbilstību 

veselīga uztura ieteikumiem, rast idejas veselīgāk gatavot, koriģējot un 

pilnveidojot tās. 

• Izdales materiāli - dažādas ēdienu receptes, rakstāmpiederumi. 

• Norise - dalībnieki darbojas grupās - novērtē receptēs minētās sastāvdaļas 

un cenšas tās uzlabot, lai panāktu pēc iespējas lielāku atbilstību veselīga 

uztura ieteikumiem (piem., 2 grupām viena un tā pati recepte, pēc tam 

pārrunājot salīdzina, kā kura grupa interpretē - cik daudz izmaiņu ideju 

katrai grupai ir, kas sakrīt, kas atšķirīgs; šeit ņem vērā visu iepriekš 

apgūto - uzturvērtība, akcents uz pilngraudu produktiem, liekas/tukšās 

kalorijas; ieteikumi samazināt sāli, cukuru, piesātinātos taukus). 

      Piemērs: 

 
Iespējamie ieteikumi: 

-  izvēlēties pilngraudu mannu, 

- lietot pienu, bet ar pazeminātu tauku saturu (0,5 - 2%), 

- sāli, cukuru un sviestu var arī nepievienot, 

- karstu pasniegt labāk ar pienu, nevis sviestu, 
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- atdzesētu - ar svaigiem/saldētiem augļiem un ogām vai ievārījumu ar 

samazinātu cukura daudzumu. 

 

 

 

 

Izmantotie avoti: 

• http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/uztura_ieteikumi_pieaugusajiem.

pdf 

• http://www.vm.gov.lv/images/userfiles/ieteikumi_veciem_cilvekiem.pdf  

• https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/how-much-do-we-need-

each-day/recommended-number-serves-adults  

• http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0020/152237/E73470.pdf 

• https://www.eatforhealth.gov.au/food-essentials/how-much-do-we-need-

each-day/serve-sizes 

• https://www.ncoa.org/wp-content/uploads/Healthy-Eating.pdf 

• http://hnrca.tufts.edu/myplate/files/MPFOA2015.pdf  

• https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2908954/  

• http://www.who.int/nutrition/topics/ageing/en/index1.html  

• http://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet  

• http://applications.emro.who.int/dsaf/emropub_2011_1274.pdf?ua=1  
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