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Uzturs senioru veselibas veicinasana

Kursa merkis - iepazistinat (izglitot)dalibniekus ar vecakiem cilvékiem
piemérota uztura pamatprincipiem, rosinat parskatit 1idzSin€jos &Sanas
paradumus un iedroSinat tos pilnveidot.

Planotais rezultats - jaunas zinaSanas, iemanas un idejas veseligakas
edienkartes ievieSanai.

PRAKTISKIE DARBI

1.
2.

© N U AW

Kermena masas indeksa aprekinaSana.

Uzturvielas - oglhidrati, olbaltumvielas, tauki un partikas produkti, to
avoti.

Uztura dienasgramata.

Produktu dazadiba.

5 produktu grupas, ieteicamais porciju skaits.

Diena uznemtais tidens daudzums.

Pusdienu $kivja piepildisana.

Edienu recepsu pilnveido$ana.

(1) Sava ‘barojuma’ (nutritional status) novértéjums - Kermena masas
indeksa aprékinasana.
» Merkis - novertét sava kermena svara atbilstibu/neatbilstibu veseliga
Svara parametriem.
* Aprikojums - stadiometrs un kermena svari (vai ar dalibnieki 1eprieks
arsta prakse noskaidrojusi savu augumu un svaru), kalkulators.
 Izdales materiali - darba lapas ar KMI aprékinasanas formulu un

klasifikacijas tabulu.
* Norise - dalibnieki tiek nomeriti un nosverti, iegiitos datus pieraksta
darba lapa, paSi aprekina savu KMI.
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Svars kg  Augums

KMI = SVARS, kg / AUGUMS, m?
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KERMENA MASAS INDEKSS (KMI)

No 65 gadu vecuma
pielaujamas izmainas

Jusu KMI

Pazeminats svars

<18.5

Normals svars

Aptauko3anas

18.5-
249

24-30

(2) Uzturvielas — oglhidrati, olbaltumvielas, tauki un partikas produkti, to

avoti.

» Me&rkis — noskaidrot, kadi produkti ir svarigakie oglhidratu, olbaltumvielu
un tauku avoti uztura (lekcija apgiita min€to uzturvielu loma organismam
nepiecieSamas energijas nodroSinasana un to vélamais proporcionalais

sadalfjums).

» Izdales materiali — 3 kartites ar uzturvielu nosaukumiem un 26 kartites ar
produktu nosaukumiem katram dalibnieku parim.

* Norise — uzdevums Iidzigs galda spélei — dalibnieki 2 (ja nepiecieSams, 3)
cilvéku grupinas piemekle katrai uzturvielai atbilstoSos produktus. Kopigi
tiek parrunati rezultati, apspriestas kltidas vai neskaidribas. Visiem

dalibniekiem kopa tiek dots papildus uzdevums — izveleties vertigakos
tauku avotus (kurus ieteicams lietot biezak) un ‘atsijat’ tos, ko varétu
lietot reti un mazos daudzumos.
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(3) Uztura dienasgramata - iepriek3gja diena apésta pieraksts un analize
(atbilstiba veseliga uztura ieteikumiem, galvenas produktu grupas un dazadiba,
malti§u biezums). So iesp&jams aizpildit jau ieprieks, ja nodarbibas notick
vairakas dienas (majasdarbs uz nakamo reizi).

» Merkis — novertet uztura atbilstibu ieteikumiem.

* Izdales materiali - Uztura dienasgramatas veidlapas.
Paraugs:
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UZTURA DIENASGRAMATA

Diena Otrdiena. 5. dec.

Edienreize,
laiks

Edieni, dzérieni, produkti un to daudzums

Brokastis 7.30

1 rupjmaizes §kéle, 1 Krievijas siera $kéle, ~ 3 g sviesta, varita ola

1liela kriize kafijas (237 mil) ar pienu

Uzkoda 11.00

Bandns, liela krilze zalds téjas

Pusdienas 14.00

Uzkoda 16.30

Vakarines

(4) Produktu dazadiba - iepriek3gja diena apésto produktu uzskaitfjums,

novertesana.

* Merkis — pamanit potencialus trikumus uztura un parrunat to noveérsanas

iespéjas.

* Izdales materiali — darba lapas, galveno produktu grupu iedalijums.

* Norise - dalibnieki pieraksta un saskaita visus produktu veidus (iznemot
sali, cukuru un @ideni); salidzina skaitu, parruna iesp&jas palielinat
produktu dazadibu.

Paraugs:
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APESTO PRODUKTU UZSKAITIJUMS

Nr.

Produkts

Nr. Produkts

Auzu parslas
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Nav japieraksta - sils, cukurs un idens
Piemers
Brokastis - piena varita auzu parslu biezputra ar bananu; zala teja:

1) auzu parslas
2) piens
3) banans
4) zald tja
Uzkoda - cepts dbols ar kanéli, pasniegts ar grieku jogurtu un riekstu/séklu maisijumu:

1) abols

2) kanglis

3) grieku jogurts

4) valrieksti

3) lazdu rieksti

6) saulespuku s&klas
7) Kirbju seklas

Pusdienas - dirzenu zupa ar galu:

1) wistas gala
2) burkani

3) kartupeli
4) ziedkipost
5) pupinas

6) puravs

7) dilles

(5) 5 produktu grupas, ieteicamais porciju skaits.
» Merkis — atklat iesp€jamas novirzes uztura no rekomendéta, parrunat

iesp&jas uzlabot situaciju.
e [zdales materiali —

— produktu grupu iedalijums un ve€lamais porciju skaits (2 materiali),
— VM “Veseliga uztura ieteikumi cilveékiem, kas vecaki par 60

gadiem”,

— VM ,,Veseliga uztura ieteikumi pieaugusajiem”.

Norise - Sava uztura noveérté$ana - atbilstosi 5 uzturvielu/produktu
grupam, ieteicamajam porciju skaitam (porciju skaits atbilstosi “Veseliga
uztura ieteikumiem cilveékiem, kas vecaki par 60 gadiem”, Australijas
Veselibas departamenta, WHO ieteikumiem).
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oy
WHO

Europe

5 PRODUKTU GRUPAS

Piens un
piena
produkti

Maize,
graudaugi,
kartupeli

Gala,
zivisun
citi

Augliun
darzeni

Maize, Svaigi, Piens, Gala, :‘\I:;gta;’lns,
brokastu saldéti, siers, putnu gala, majonéze,
parslas, konservéti, jogurts, zivis, olas, e
makaroni, zaveti, kefirsu. c. rieksti, —— ’
risiu. c. sula paksaugi ldikas, ’
saldinatie
5+ 5+ 2 2 dzérieni

Lekcija pirms tam ir izstastits - cik liela ir viena porcija (VM ,,Veseliga
uztura ieteikumi pieaugusajiem” u. c.).

Ieteicamais produktu porciju skaits vecakiem cilvéekiem

LY piemah Australijas Veselibas departaments
uztura
Produktu grupa ci]:x?]:::::,nl:as Viriesi Sievietes WHO
vecaki par 60 51-70 70+ 51-70 70+
gadiem
Augliun darzeni Vismaz 5 Darzeniun pupas Darzeniunpupas5 | Darzeniunpupas5 | Darzeniunpupas5 | Vismaz5
51 Augli2 Augli2 Augli 2
Augli2
Graudaugi, 4-6 6 4145 4 3 Vismaz 5
kartupeli
Piena produkti Vismaz 2-3 2% 31 4 4 2
glazes
skabpiena
dzerienu (7)
Gala, zivis, rieksti, | Zivisvismaz 2x | 214 235 2 2 2
pakgaugi ned., zivis, gala
300-600g ned.
Tauki, trekni Maz
edieni, saldumi
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Apstiprinats ar
Veselibas ministrijas
2007.gada 8.augusta
rikojumu Nr.127

Veseliga uztura ieteikumi cilvekiem, kas vecaki par 60 gadiem

DazZadojiet savu uzturu ik dienas!

Ieklaujiet ikdienas &dienkarté dazadus produktus — graudu izstradajumus, auglus, darzenus,
piena produktus, galu, zivis, pakSaugus, olas. Produktu daZadiba nodrofina organismu ar visam
nepieciefamajam uzturvielam — olbaltumvielam, taukiem, oglhidratiem, vitaminiem un mineralvielam,
ka arT ar vairakdm citam organismam nepiecieSamam vielam — &teriskajam ellam, organiskajam
skabém, &kiedrvielam un antioksidantiem. Ar §fm vielam Tpa8i bagati ir augu izcelsmes produkti. Lai
uznemtu visas vértigas vielas, ieteicams lietot dazadus produktus, jo neviens no tiem atseviski nesatur
visus nepiecieS5amos komponentus. Tadel ir svarigi uztura lietot svaigus, pilnvértigus produktus, kuri ir
piecjami attiecigaja sezona.

Ediet biezak (5 — 6 reizes dieni), bet mazikas porcijas, lai organisms labak izmantotu uzpemto

partiku. Ediet regulari un nesteidzigi, neizlaidiet maltites.

Apstiprinats

ar Veselibas ministrijas
2008.gada

rikojumu Nr.

Veseliga uztura ieteikumi pieangusajiem

Kopsavilkums.
Tk dienas dazadojiet savo uzturu.

2. Samérojiet savu Sdienkarti ar fizisko aktivitati, lai saglabdtu kermena masu

ieteiktajds robezas.
Uznemiet katru dienu 1,5 -2 1 kidruma, tai skaitd Gden.

4 Vairdkas reizes diend &diet graudaugu produktus (ipasi pilngraudu), ki arf

kartupelus. Ieteicamais daudzums 800 g vai 4 — 6 porcijas diend

L

svaigd veida

6. Lietojiet uztura pienu un piena produktus ar pazeminitu tauku saturu.

Ediet pakfaugus, zivis vai liesu galu. Ieteicamais liesas galas daudzums

ned&ld ir 300-600 g, zivis vismaz divas reizes ned&la.

8. Samaziniet margarina, treknas galas, sviesta patSrinu. Lietojiet nedaudz

ellas.
3. IerobeZzojiet uzturd sali, cukuru un tos saturous produktus.
10. Rapé&jieties par m3jas lietot3 uztura drofumu un kvalitats.

Vairdkas reizes dien3 &diet dirzepus, auglus un ogas, ipadi vietSjos.
Ieteicamais daudzums vismaz 400 g vai 5 porcijas dieni, no tiem puse —

Autors: Mara Grundmane
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(6) Diena uzpemtais tdens (3kidruma) daudzums, ta atbilstiba
ieteikumiem.
* Merkis — saprast, vai ikdiena uznemtais tidens daudzums ir pietickams.

Ja tas neatbilst ieteikumiem, pardomat iesp&jamos risinajumus.

* Aprikojums - virtuves svari, glaze, kriize, tasite, zupas skivis.

* Izdales materiali - tabula ar tidens daudzumu partikas produktos, papirs
pierakstiem.

* Norise - dalibnieki noskaidro, cik daudz Skidruma ietilpst dazados
ikdiena lietotajos traukos; aprékina savu aptuveno uznemta tidens
daudzumu peéc Uztura dienasgramata uzskaititajiem produktiem. Diena
uznemtais tidens daudzums tiek salidzinats ar rekomendeto. Lekcija ir

1zstastits par diena nepiecieSamo tidens daudzumu, par tidens saturu
partikas produktos un dz€rienos.

Udens daudzums dazados produktos

Procenti Produkti

10094 Odens

90-99%4 Piens ar pazemindtn taukm satury, melone, arbiizs, sal34, kipost, spindt, varits krbis

80-89% Anglu sulas, jogurts, boli, vinogas, apelsini, burkini, virit brokoli, bumbieri, ananass

70-79%% Banini, avokado, mijas siers, krémsiers, cepti kartupeli, virita kuluriiza, virits Skinkis, garneles
B60-69%4 Makaroni, pikSaugi, lasis, saldéjums, cepta vistas kriitipa

50-59%4 Maltz liellopu gala, hatdogl fetas siers, cepta liellopa fileja

40-49% Pica

30-39% fEdaras siers, maize

20-29% Tvétas piparots desipas, kikas, biskvit

10-19%4 Sviests, margaring, rozines

1-9% Valrieksti, granzdéti zemesriekst, cepumi ar Sokolides gabaliniem, kpekeri, grandaugi, zemesriekstu sviests
040 Ellas, cukuri

(7) Edienreizes $kivja piepildisana -

* Merkis — veicinat pardomatu produktu izveli un vélamo, ieteikumiem
atbilstoSo, proporciju ieverosanu.

» Izdales materiali — papira ‘Skivis’, rakstampiederumi, dzeSgumija.

* Norise — katrs dalibnieks sanem ‘Skivi’, sadala segmentos, saraksta katra
segmenta produktus (lekcija ir parrunats, kadam produktu grupam un to
proporcijam jabiit).

Autors: Mara Grundmane
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Edienu recepsu pilnveido$ana

* Merkis — novertet tradicionalo &dienu recepsu sastavdalu atbilstibu

veseliga uztura ieteikumiem, rast idejas veseligak gatavot, korigg€jot un
pilnveidojot tas.

» Izdales materiali - dazadas €dienu receptes, rakstampiederumi.
» Norise - dalibnieki darbojas grupas - NOverte receptés minétas sastavdalas

un censas tas uzlabot, lai panaktu péc iespgjas lielaku atbilstibu veseliga

uztura ieteikumiem (piem., 2 grupam viena un ta pati recepte, péc tam

parrunajot salidzina, ka kura grupa interpret€ - cik daudz izmainu ideju

katrai grupai ir, kas sakrit, kas atskirigs; Seit nem véra visu ieprieks

apgiito - uzturveértiba, akcents uz pilngraudu produktiem, liekas/tuk3as

kalorijas; ieteikumi samazinat sali, cukuru, piesatinatos taukus).
Piemérs:

Mannas biezputra

Manna 40 g, piens vai tidens 200 g, sviests 10 g, sals,
cukurs.

Pienu ar tideni uzvara, pieber mannu un, nepartraukti maisot,
uzbriedina 10—15 miniites. Tad pieliek sali, cukuru, sviestu, uzvara
un labi izmaisa. Pasniedz karstu brokastis, vakarinas, ar kausétu
sviestu, pienu vai atdzesétu — ar ievarijumu vai auglu-ogu mercém
ka saldo edienu pusdienas.

Iesp€jamie ieteikumi:
izveleties pilngraudu mannu,
lietot pienu, bet ar pazeminatu tauku saturu (0,5 - 2%),

sali, cukuru un sviestu var ar1 nepievienot,

karstu pasniegt labak ar pienu, nevis sviestu,

Autors:
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atdzesetu - ar svaigiem/saldétiem augliem un ogam vai ievarijumu ar
samazinatu 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.qgov.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/filessMPFOA2015.pdf

* https://www.ncbi.nIm.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

Autors: Mara Grundmane
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