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Plans

Uztura loma novecosanas procesa
Uztura vajadzibas novecojot:

— Energija

— Olbaltumvielas

— Vitamini un mineralvielas

— Skiedrvielas

— Skidrums

Veseliga uztura principi
Uztura ieteikumi senioriem



Uztura loma novecosanas procesa

* Primara stratégija — veselibas un funkcionalitates veicinasana

* Sekundara/terciara stratégija— mediciniska uztura terapija:
— pazemina hronisku slimibu risku
— palénina saslimsanu progresésanu
— samazina simptomus

!

Veseligi, patikami, produktivi dzives cikla nosléeguma gadi

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Food and Nutrition for Older Adults:
Promoting Health and Wellness. J Acad Nutr Diet, 2012; 112: 1255-1277.



Energija

oQ-
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Kermena svars:
+ viens no energijas nodrosSinajuma indikatoriem

- neparada nodrosSinajumu ar uzturvielam
- atkarigs no kermena kompozicijas

KERMENA
MASA

ENERGIJAS

ENERGIJAS
UZNEMSANA

PATERESANA




Energijas lidzsvars

Energijas uznemsana Energijas patérésana
(apestas kalorijas) (sadedzinatas Kkalorijas)

Izsalkums
Uztura uznemsana
Sata sajuta

Vielmaina
Termogeneze
Fiziska aktivitate



Energija

Kermena masas indekss (KMI) —

svara/auguma attieciba, visbiezak lietota metode nepietiekama
kermena svara, parmériga svara un aptaukosanas klasificésanai

KMI = kermena masa, kg : garums,m?

No 65 gadu vecuma

KERMENA MASAS INDEKSS (KMI) SO BT YL
pielaujamas izmainas

Pazeminats svars

AptaukosSanas

http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html



http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html

Kermena energija

O Uztura komponenti:
. ,

* Oglhidrati 1g =4 kcal
™ ¢ Olbaltumvielas 1g =4 kcal
* Tauki 1g=9kcal

e Alkohols 1g =7 kcal
(etilspirts)

« Skiedrvielas 1 g = 2-3 kcal



Energija
Kermena kompozicijas izmainas
e Tauku masas pieaugums (relativs) - {, zemadas, T
abdominalie un visceralie

* Liesas kermena masas zudums - ' muskulu masa un spéks -
samazinas energijas pateéerins

AGE 40 AGE 60 AGE 70
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Uztura ieteikumi

Samazinat uznemtas energijas daudzumu (~ 3% dekadé),
nodrosinot nepieciesamo uzturvielu daudzumu

Dot prieksroku produktiem ar augstu uzturvielu blivumu
lzvéléties liesu galu un piena produktus

lzvairities no “tuksajam” kalorijam

Samazinat porciju, nesamazinat produktu dazadibu



m) National Institute on Aging

Produktu uzturvielu blivums

vai

167 kcal

vai
110 kcal 356 kcal
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Produktu uzturvielu blivums

vai

vai
141 kcal 479 kcal
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Olbaltumvielas

Meérkis — saglabat muskulu masu un spéku

Pietiekams olbaltumvielu daudzums + ikdienas fiziskas
aktivitates vai fiziski vingrinajumi - cik vien ilgi iesp&jams
(ESPEN, 2013)

Daudzums atkarigs no:
— vecuma
— veselibas stavokla

— fiziskas aktivitates



Olbaltumvielas

Uztura ieteikumi

Vismaz 1.0 -1.2 g OBV/kg veseliem veciem cilvékiem

Sadalit dienas daudzumu 2-3 maltités pa ~25-30 g proteinu
katra

Lai panaktu optimalu olbaltumvielu nodrosinajumu,
nepiecieSams uznemt pietiekami daudz:

— energijas

— paréjo uzturvielu



Olbaltumvielas

Biologiski augstvertigi proteini — dzivnieku valsts produkti




Olbaltumvielu daudzums produktos

Dzivnieku valsts OBV saturs Augu valsts OBV saturs

produkti g/100 g produkta produkti g/100 g produkta

Sarkana gala 20- 33 Darzeni 1-5

(svaiga un varita)

Putnu gala 22 -37 Paksaugi 4-14

(svaiga un varita)

Zivis 15-25 Augli 0,3-2

Olas 11-13 Rieksti un seklas 8-29

Siers (cietais) 27 - 34 Pasta un risi 2-6
(variti)

Siers (mikstais) 12 - 28 Maize 6 -13

Piena produkti 2-6 Brokastu parslas 5-13
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Skiedrvielu nozime

 Gremosanas veselibas veicinasana — aizcietejumu profilakse
* Neinfekciju slimibu riska pazeminasana:

— Sirds — asinsvadu slimibas
— 2. tipa cukura diabéts
— Zarnu vezis

e Svara regulésana:

— /] sata sajuta ar | kaloriju daudzumu

Scientific Opinion on Dietary Reference Values for carbohydrates and dietary fibre.
EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition, and Allergies (NDA), 2010



- B
* ¥
3

*

Skiedrvielas

Commission s
|

Uztura ieteikumi

* |eteicamais uztura sSkiedrvielu daudzums pieaugusajiem:
25-38g/d

e Velamo daudzumu nodrosSinat ar uzturu, bagatu ar
— darzeniem
— augliem
— pilngraudu produktiem

Dietary Fiber. The European Commission's science and knowledge service
https://ec.europa.eu



Skiedrvielu daudzums produktos

Produkts Skiedrvielas (g)
Pupinas un lécas, varitas, 1 tase 16
Avenes un kazenes, 1 tase 8
Miezu grubas, varitas, 1 tase 6
Rankas rudzu rupja maize, 1 skéle ~6
Zalie zirnisi, saldéti, 1 tase 14
Ziedkaposti, variti, 1 tase 5
Saulespuku séklas, % tase 3
Abols, 1 vidéjs 4

Sarkans kartupelis ar mizu, 1 videjs 3

Pec USDA
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Vitamini un mineralvielas

D vitamins

e Deficita risks:
— 1 veidosanas ada
— ¢ nieru spéja parverst aktivaka forma
— { atrasanas saulée

* Papildus uztura avoti:
— Zivju aknas, ella (mencas, ates)
— Treknas zivis (silkes, sardines, lasis)




Vitamini un mineralvielas

B> vitamins

* Deficita risks:
— nepilnvertigs uzturs

— uztura By uzsukSanas traucéjumi

. _ 85g varitu liellopa aknu = 35 x dd
* Avoti uztura:

— Subprodukti (aknas, nieres)

— Gala

— Putnu gala

— Zivis

— Olas 1 tase biezpiena = 80% dd

— Piena produkti



Vitamini un mineralvielas

Folati (Bg vitamins)

85g sautétu liellopa aknu = 72% dd J
Bagatigakie avoti uztura:
— Aknas
— Raugs

— TumsSi zalie lapu darzeni (spinati)

— Raugs Food sources of folate include beans and legumes,
- v . citrus fruits and juices, whole grairs, dark green
— Paksaugi :

1 tase varitu lecu = 119% dd }




Vitamini un mineralvielas

Kalcijs

Deficita risks -

— ¢ uzsuksanas

— menopauze

— laktozes nepanesiba vai govs piena alergija

Avoti uztura:

— Piena produkti

— TumsSi zalie darzeni
— Paksaugi

— Rieksti

— Zivis ar mikstam asakam Food sources of calcium
include dairy products,

green leafy vegetables and
salmon and sardines




Kalcija avoti

% Adequate Daily Intake {
<




Piena produkti
2 — 3 porcijas diena

1 porcija:

1 glaze piena, kefira, paninu vai
* % glaze jogurta vai

* 100 g biezpiena vai

» Skélesiera—50g

Recommended Servings of Milk and Alternatives

9-18 years 19-50 years 51+ years




Udens

Udens — galven3 cilvéka kermena sastavdala -
sievietéem ~ 55%, virieSiem ~ 60% no kermena svara

Nozime organisma:
Uzbuves materials
Regulé kermena temperaturu

Razo siekalas
Mitrina glotadas, locitavas

Palidz izvadit no organisma atkritumproduktus
Pasarga no triecieniem galvas un muguras smadzenes



Skidrums

1 4

* Pietiekams skidruma daudzums — ikdienas udens zudumu
atjaunosana

e Atudenosanas risks —
— ¢ slapju sajita
— { apzinati Skidruma uznemsana
— { nieru f-ja
— ' mentalais stavoklis

!

Aizcietejumi



Skidrums

k|druma uznemsanas ieteikumi

* Udens un dzérieni
« Skidras konsistences édiens
* Augli un darzeni




Skidrums

Udens daudzums produktos:

* <40% - konditorejas izstradajumos

e 40-70% - siltajos eédienos
* >80% - auglos un darzenos
* ~90% - piena

Blueberry 85% water Brocolli 91% water Strawberry 92% water
W W 9 W

Lettuce 95% water

Apple 84% water

.3

&
dna

I
Blackberry 85% water

Tec
din
Peppers 93% water




Udens daudzums produktos

Procenti Produkti

100% Udens
90-99% Piens ar pazeminatu tauku saturu, melone, arbuzs, salati, kaposti, spinati, varits Kirbis

80-89% Auglu sulas, jogurts, aboli, vinogas, apelsini, burkani, variti brokoli, bumbieri, ananass

Banani, avokado, majas siers, krémsiers, cepti kartupeli, varita kukuriiza, varits Skinkis,
70_790/0 ’ P
garneles

60-69% Makaroni, paksaugi, lasis, saldéjums, cepta vistas Kkrutina
50-59% Malta liellopu gala, hotdogi, fetas siers, cepta liellopa fileja
40-49% Pica

30-39% Cedaras siers, maize

20-29% Zavétas piparotas desinas, kiikas, biskviti

10-19% Sviests, margarins, rozines

1-9% Valrieksti, grauzdeti zemesrieksti, cepumi ar Sokolades gabaliniem, krekeri, graudaugi,
-9% : :
zemesriekstu sviests

0% Ellas, cukuri



VAI JUS ZINAT, KA VINIEM IR PAAUGSTINATS
DEHIDRACIJAS RISKS?
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EFSA pieaugu3ajiem diena ' 2.5 L viriesiem

rekomendetais udens daudzums * 2 L L
no visiem avotiem sievietem
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Lai pietiekami uznemtu skidrumu

Centieties visas dienas laika lietot skidrumus

ledzeriet pa malkam tdens, piena vai sulas starp kumosiem
maltisu laika

Pécpusdienas uzkoda var but tase zupas ar zupas ar zemu
tauku saturu
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Lai pietiekami uznemtu skidrumu

Ja lietojat zales, uzdzeriet tam veselu tudens glazi

lzdzeriet glazi udens, pirms sportojat, dodaties ara darza
darbos vai pastaiga, 1pasi karsta laika

Atcerieties, ka udens dzersana ir labs pietiekama skidruma
uznemsanas ieraduma veids, nedodot kalorijas
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Lai pietiekami uznemtu skidrumu

* Dzeriet pienu ar zemu tauku saturu vai citus dzérienus bez
pievienota cukura

* Jalietojat alkoholiskus dzérienus, dariet to sapratigi un ar
meru. Tas nozimé ne vairak ka vienu dzérienu sievietém un
divus virieSiem

* Neierobezojiet skidruma uznemsanu, ja jums ir urina kontroles
problémas. Parrunajiet ar arstu terapijas iespéjas



Uztura principi
Baltijas juras uztura piramida




Uztura skivis vecakiem cilvekiem

FORTIFIED

CEREAL




Uztura ieteikumi senioriem

Est bieZi, nelielam porcijam
Kompenseéet cukuru ar augliem un ogam
Pielagot ediena konsistenci (koslasana, riSanas traucéjumi)

Atvieglot édiena pagatavosanu, palielinat drosibu (saldéti,
konservéti produkti)

Lietot gremosSanu veicinosu uzturu (skabpiena produktus)
“Konservativs” édiens — vienkarss, pievilcigs
Kolektiva ésanal



Cik veseligs ir jusu uzturs?

anas paradumi mm

Vaijus izlaizat brokastis biezak ka

vienureizi nedela?

Vaijus izlaizat pusdienas biezak ka
vienu reizi nedela?

Vaijus izlaizat vakarinas biezak ka
vienureizi nedela?

Vaijus izlaizat maltites un to vieta

naskojaties vairuma dienu?




ESanas paradumi

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Ja”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

Galveno maltisu izlaisSana var but pienemama, ja tas tiek
aizstatas ar lidzvertigam uzkodam

Regulara édienreizu, 1pasi, brokastu, izlaiSana traucé
vielmainu

Centieties ieverot regularas édienreizes ar starplaikiem ne
garakiem par 3 —4 h starp édienreizém un uzkodam



Augli un darzeni

lzvélieties dazadus un dazadu krasu auglus, ogas, darzenus:
— Svaigus

— saldétus

— sautetus

— konservétus
— krasni ceptus
— sulu




Augli un darzeni

1 porcija darzenu:

* blodina lapu salatu vai

e Y5 paprikas vai

e 1 vidéja lieluma tomats/burkans vai

1 porcija auglu:

e 1vidéjalieluma abols/bumbieris/banans/apelsins vai

* 2 nelieli augli - plumes, mandarini, aprikozes, kivi (arT dabiga
sula) vai

» skele melones, arblza, ananasa vai

e Y greipfruta vai

e Y glaze auglu sulas vai

* 7 zemenes vai

* 1 sauja kirsu, upenu, avenu u. c. ogu



Cik veseligs ir jusu uzturs?

Avgliundarzeni —————Ja N

Vaijus apéedat vairak neka 5
porcijas auglu un/vai darzenu
diena?

Vaijus apédat vairak neka 4
dazadus auglus nedéela?
Vaijus apédat vairak neka 4
dazadus darzenus nedéla?




Augli un darzeni

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Né”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

Meérkis - vismaz 400 g vai 5 porcijas diena (% skivja):
e Var palidzéet samazinat koronaras sirds slimibas risku

* Nodrosina lielu vitaminu un mineralvielu dazadibu
« Skiedrvielu avots




Cik veseligs ir jusu uzturs?

Tauki N

H Vaijas izveélaties produktusar
zemu tauku saturu, kad iespéjams?

Vaijusizvélatiesdrizak krasni

ceptus, tvaicétus, grilétus

produktusneka panna taukos

ceptus?

Vaijas izvelatiesliesu galuvai

atdalatredzamostaukus,

pieméram, nonematvistas galai

adu?

Vaijas pagajusaja nedéla edatkadu

trekno zivi?

Piemeri - lasis, skumbrija, silke, sardines,

forele, tuncis.

Vaijus ieklaujatnedaudz nesalitu

riekstuun séklusava uztura?




Tauki

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Né”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

Taukus saturosus produktus jalieto ar méru

lzvélieties péc iesp€jas produktu zema tauku satura un liesas
versijas

lzvairieties no taukos panna ceptiem produktiem, ta vieta
izvéloties krasni ceptus, varitus, tvaicétus, grilétus



Tauki

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Né”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

* Aizvietojot daju piesatinato tauku ar ar mononepiesatinatajiem
un polinepiesatinatajiem, paaugstinasies ‘laba’ holesterina un
pazeminasies ‘slikta’ holesterina [imenis asinis

Piesatinatie tauki — gala, piena produkti, parstradati produkti
Mononepiesatinatie tauki — olivella, rapsu ella, avokado
Polinepiesatinatie tauki — zivis, rieksti, seklas, augu ellas



Tauki

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Né”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

* Regulara trekno zivju lietoSana uztura var palidzét samazinat
koronaras sirds slimibas attistibas risku

* Paksaugi var but laba alternativa galai



Cik veseligs ir jusu uzturs?

Cieti saturosi produkti ﬂm

Vai jusu galveno maltiSu pamata ir
cieti saturoSi produkti?

Piemeéri - kartupeli, makaroni, risi,
maize.

Vai jus parasti izvelaties drizak
pilngraudu maizi neka baltmaizi?
Vai jus parasti izvelaties drizak
pilngraudu parslas bez pievienota
cukura?

Vai jus regulari ieklaujat pakSaugus
sava uztura?

Pieméri - pupas, zirni, lécas.




Cieti saturosi produkti

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Né”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

Merkis — balstit maltites uz pietiekami lielam sis grupas
produktu porcijam, pec iespéejas izveloties pilngraudu
produktus

1 porcija:
1 — 2 maizes skéles vai

* Y -1 glaze varitu makaronu, putraimu vai griku vai

1 vidéja lieluma kartupelis (labak -“mundieri”)



Cieti saturosi produkti

Cieti saturosie produkti satur:

oglhidratus
olbaltumvielas

vitaminus
mineralvielas

“Z) 0@ <

skiedrvielas




Cik veseligs ir jusu uzturs?

Cakars N

Vai jus regulari edat brokastu

' parslas ar cukura parklajumu vai
pievienojat parslam cukuru?

Vai jus pievienojat dzerieniem
cukuru?

Vai jus regulari dzerat saldinatos
gazetos dzerienus?

Vai jus regulari edat kukas,
saldumus, Sokoladi vai cepumus?




Cukurs

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Ja”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

Cukurs var veicinat:
- svara pieaugumu
- zobu bojasanos

lerobezojiet uztura produktus, kuri satur daudz pievienota
cukura — saldinatos dzérienus, saldumus, ievarijumu, kukas,
pudinus, cepumus, smalkmaizites un saldéjumu



Cukurs

leteikumi par cukura daudzumu uztura

r 4

Neparsniegt 50 g
pievienota cukura diena
(~12 téjkarotes)

leteikums — samazinat
cukura daudzumu lidz 25 g
diena




p.

25 g cukura

5




Cik veseligs ir jusu uzturs?

Vaijus regulari pievienojat sali
édienam gatavosanas laika?

Vaijis regulari pievienojat sali
édienam maltites laika pie galda?
Vaijus regulari édat salas uzkodas?
Piemeéri - Cipsi, salitie riekstini.

Vaijis regulari édat pusfabrikatus?
Piemeéri - gatavas sviestmaizes,
koncentratu zupas.

Vaijus regulari edat parstradatu
galu ka skinki, bekonu, kapinatas
Z1vis?

Vai gimenes arsts ir teicis, ka jums
ir augsts asinsspiediens?




/ﬁ«'@ World Health _
&Y Organization Sals

———

leteikumi par sals daudzumu uztura

[ 4

Neparsniegt5 g
sals diena
(~1 téjkarote)




Sals

Ja atbildes uz jautajumiem lielakoties bija “Ja”, uztura
ieteicamas dazas izmainas:

e Sals daudzuma samazinasana uztura var palidzét uzturéet
optimalu asinsspiedienu, it ipasi, ja to apvieno ar veseligu
uzturu, kura ir daudz auglu un darzenu

e Zemaks asinsspiediens = zemaks infarkta un insulta risks



1 porcija va
6 planas sl,<|r,1I,<a/desas skeles

var but pat
% no dienas sals daudzuma




Sals

Sekojiet lidzi sals daudzumam, kuru pievienojat édienam

Lietojiet garSaugus un garsvielas (Cili, marrutkus u. c.)

- lai ¢, sals patérinu

- lai 1 gremosanu

©

<)

Sastavs: sipoli, melnie pipari, pétersili, sinepju
seklas, paprika, rozmarins, raudene, baziliks,
majorans, koriandrs, timians, darza pupumétra

URDIAIA SeGU

ARZA GARSAUG i

A MAISTJUMS ES

900 priESKONIN
ZOLELES i



Sals

* Uzmanieties no produktiem, kuros tipiski ir daudz sals:
- bekona
- marinétiem un salitiem
- kUpinatiem
- gatavajam mercem
- buljona kubiniem un gatavajam zupam

* Ja produktos daudz sals:
- édiet mazaku porciju
- neediet tos parak biezi



Sals

* Neturiet salstraucinu uz galda

* Samaziniet sals daudzumu uztura pakapeniski




Kopsavilkums

e Optimals uzturvielu daudzums japanak ar mazaku kaloriju
skaitu

* Uzturvielas, kam japievers uzmaniba:
— Olbaltumvielu daudzums uztura japalielina
— Skiedrvielas — aizcietéjumu profilakse
— D vitamins un kalcijs — kaulu veselibas veicinataji
— Bj2 un Bo vitamini
— Skidrums — samazinata slapju sajita

* \Veseliga uzturs senioriem - skivja princips






