
Uzturs senioruǾŜǎŜƭơōŀǎ 
ǾŜƛŎƛƴņǑŀƴņ

aņǊŀ DǊǳƴŘƳŀƴŜ

aņŎơōǳ ƳŀǘŜǊƛņƭǎ ƛȊǾŜƛŘƻǘǎ 
NordPlusŦƛƴŀƴǎŢǘņ ǇǊƻƧŜƪǘŀ 
ά±ŜŎǳƳǎ ƴŀǾ ǑƫŢǊǎƭƛǎέ ƛŜǘǾŀǊƻǎ



tƭņƴǎ

Å¦ȊǘǳǊŀ ƭƻƳŀ ƴƻǾŜŎƻǑŀƴŀǎ ǇǊƻŎŜǎņ

Å¦ȊǘǳǊŀ ǾŀƧŀŘȊơōŀǎ ƴƻǾŜŎƻƧƻǘΥ
ï9ƴŜǊƒƛƧŀ

ïOlbaltumvielas

ï±ƛǘŀƳơƴƛ ǳƴ ƳƛƴŜǊņƭǾƛŜƭŀǎ

ï~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭŀǎ

ï~ƫƛŘǊǳƳǎ

Å±ŜǎŜƭơƎŀ ǳȊǘǳǊŀ ǇǊƛƴŎƛǇƛ

ÅUztura ieteikumi senioriem



¦ȊǘǳǊŀ ƭƻƳŀ ƴƻǾŜŎƻǑŀƴŀǎ ǇǊƻŎŜǎņ

ÅtǊƛƳņǊņ ǎǘǊŀǘŢƒƛƧŀ ςǾŜǎŜƭơōŀǎ ǳƴ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƛǘņǘŜǎ ǾŜƛŎƛƴņǑŀƴŀ

Å{ŜƪǳƴŘņǊņκǘŜǊŎƛņǊņ ǎǘǊŀǘŢƒƛƧŀ ςƳŜŘƛŎơƴƛǎƪŀ ǳȊǘǳǊŀ ǘŜǊŀǇƛƧŀΥ
ïǇŀȊŜƳƛƴŀ ƘǊƻƴƛǎƪǳ ǎƭƛƳơōǳ Ǌƛǎƪǳ

ïǇŀƭŢƴƛƴŀ ǎŀǎƭƛƳǑŀƴǳ ǇǊƻƎǊŜǎŢǑŀƴǳ

ïsamazina simptomus

±ŜǎŜƭơƎƛΣ ǇŀǘơƪŀƳƛΣ ǇǊƻŘǳƪǘơǾƛ ŘȊơǾŜǎ Ŏƛƪƭŀ ƴƻǎƭŢƎǳƳŀ ƎŀŘƛ

Positionof the Academyof Nutrition andDietetics: FoodandNutrition for OlderAdults: 
PromotingHealthandWellness. J AcadNutr Diet, 2012; 112:1255ς1277.



ZŜǊƳŜƸŀ ǎǾŀǊǎΥ

+ǾƛŜƴǎ ƴƻ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ƴƻŘǊƻǑƛƴņƧǳƳŀ ƛƴŘƛƪŀǘƻǊƛŜƳ

-ƴŜǇŀǊņŘŀ ƴƻŘǊƻǑƛƴņƧǳƳǳ ŀǊ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭņƳ

-ŀǘƪŀǊơƎǎ ƴƻ ƫŜǊƳŜƸŀ ƪƻƳǇƻȊơŎƛƧŀǎ



Izsalkums
5ÚÔÕÒÁ ÕÚĒÅÍĤÁÎÁ
3àÔÁ ÓÁÊıÔÁ

6ÉÅÌÍÁÉĒÁ
4ÅÒÍÏúÅÎóÚÅ
&ÉÚÉÓËà ÁËÔÉÖÉÔàÔÅ



ZŜǊƳŜƸŀ Ƴŀǎŀǎ ƛƴŘŜƪǎǎ όZaLύ ς

ǎǾŀǊŀκŀǳƎǳƳŀ ŀǘǘƛŜŎơōŀΣ ǾƛǎōƛŜȌņƪ ƭƛŜǘƻǘņ ƳŜǘƻŘŜ ƴŜǇƛŜǘƛŜƪŀƳŀ 
ƫŜǊƳŜƸŀ ǎǾŀǊŀΣ ǇņǊƳŢǊơƎŀ ǎǾŀǊŀ ǳƴ ŀǇǘŀǳƪƻǑŀƴņǎ ƪƭŀǎƛŦƛŎŢǑŀƴŀƛ

ZaL Ґ ƫŜǊƳŜƸŀ ƳŀǎŀΣ ƪƎ Υ ƎŀǊǳƳǎΣƳч

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

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


Uztura komponenti:

ÅhƎưƘƛŘǊņǘƛ1 g = 4 kcal

ÅOlbaltumvielas 1 g = 4 kcal

ÅTauki 1 g = 9 kcal

ÅAlkohols 1 g = 7 kcal

(etilspirts)

Å~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭŀǎм Ǝ Ғ н-3 kcal



9ƴŜǊƒƛƧŀ

ZŜǊƳŜƸŀ ƪƻƳǇƻȊơŎƛƧŀǎ ƛȊƳŀƛƸŀǎ

Å¢ŀǳƪǳ Ƴŀǎŀǎ ǇƛŜŀǳƎǳƳǎ όǊŜƭŀǘơǾǎύ -Ҩ ȊŜƳņŘŀǎΣ ҧ 
ŀōŘƻƳƛƴņƭƛŜ ǳƴ ǾƛǎŎŜǊņƭƛŜ

Å[ƛŜǎņǎ ƫŜǊƳŜƸŀ Ƴŀǎŀǎ ȊǳŘǳƳǎ -Ҩ Ƴǳǎƪǳưǳ Ƴŀǎŀ ǳƴ ǎǇŢƪǎ Ҧ
ǎŀƳŀȊƛƴņǎ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ǇŀǘŢǊƛƸǑ



9ƴŜǊƒƛƧŀ

Uztura ieteikumi

{ŀƳŀȊƛƴņǘ  ǳȊƸŜƳǘņǎ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ŘŀǳŘȊǳƳǳ όϤ о҈ ŘŜƪņŘŢύΣ 
ƴƻŘǊƻǑƛƴƻǘ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳƻ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭǳ ŘŀǳŘȊǳƳǳ

Å5ƻǘ ǇǊƛŜƪǑǊƻƪǳ ǇǊƻŘǳƪǘƛŜƳ ŀǊ ŀǳƎǎǘǳ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭǳ ōƭơǾǳƳǳ

ÅLȊǾŢƭŢǘƛŜǎ ƭƛŜǎǳ Ǝŀưǳ ǳƴ ǇƛŜƴŀ ǇǊƻŘǳƪǘǳǎ 

ÅLȊǾŀƛǊơǘƛŜǎ ƴƻ άǘǳƪǑŀƧņƳέ ƪŀƭƻǊƛƧņƳ

Å{ŀƳŀȊƛƴņǘ ǇƻǊŎƛƧǳΣ ƴŜǎŀƳŀȊƛƴņǘ ǇǊƻŘǳƪǘǳ ŘŀȌņŘơōǳ



tǊƻŘǳƪǘǳ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭǳ ōƭơǾǳƳǎ

vai

167 kcal 235 kcal

vai

110 kcal 356 kcal



tǊƻŘǳƪǘǳ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭǳ ōƭơǾǳƳǎ

vai

138 kcal 231 kcal

vai

141 kcal 479 kcal



100 kcal

~250 kcal

~100 kcal

~280 kcal

~315 kcal

~150 kcal

<500 kcal



Olbaltumvielas

ÅaŢǊƫƛǎ ςǎŀƎƭŀōņǘ Ƴǳǎƪǳưǳ Ƴŀǎǳ ǳƴ ǎǇŢƪǳ

ÅtƛŜǘƛŜƪŀƳǎ ƻƭōŀƭǘǳƳǾƛŜƭǳ ŘŀǳŘȊǳƳǎ Ҍ ƛƪŘƛŜƴŀǎ ŦƛȊƛǎƪņǎ 
ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ  Ǿŀƛ  ŦƛȊƛǎƪƛ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛ -Ŏƛƪ ǾƛŜƴ ƛƭƎƛ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ 
(ESPEN, 2013)

Å5ŀǳŘȊǳƳǎ ŀǘƪŀǊơƎǎ ƴƻΥ

ïvecuma

ïǾŜǎŜƭơōŀǎ ǎǘņǾƻƪưŀ

ïŦƛȊƛǎƪņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ



Olbaltumvielas

Uztura ieteikumi

ÅVismaz 1.0-1.2g h.±κƪƎ  ǾŜǎŜƭƛŜƳ ǾŜŎƛŜƳ ŎƛƭǾŢƪƛŜƳ

Å{ŀŘŀƭơǘ ŘƛŜƴŀǎ ŘŀǳŘȊǳƳǳ н-о ƳŀƭǘơǘŢǎ Ǉŀ~25ς30 g ǇǊƻǘŜơƴǳ 
ƪŀǘǊņ

Å[ŀƛ Ǉŀƴņƪǘǳ ƻǇǘƛƳņƭǳ ƻƭōŀƭǘǳƳǾƛŜƭǳ ƴƻŘǊƻǑƛƴņƧǳƳǳΣ 
ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳǎ ǳȊƸŜƳǘ ǇƛŜǘƛŜƪŀƳƛ ŘŀǳŘȊΥ
ïŜƴŜǊƒƛƧŀǎ

ïǇņǊŢƧƻ ǳȊǘǳǊǾƛŜƭǳ 



Olbaltumvielas

.ƛƻƭƻƒƛǎƪƛ ŀǳƎǎǘǾŢǊǘơƎƛ ǇǊƻǘŜơƴƛ ςŘȊơǾƴƛŜƪǳ Ǿŀƭǎǘǎ ǇǊƻŘǳƪǘƛ



Olbaltumvielu daudzums produktos
5ȊơǾƴƛŜƪǳ Ǿŀƭǎǘǎ
produkti

OBV saturs
g/100 g produkta

Augu valsts
produkti

OBV saturs
g/100 g produkta

{ŀǊƪŀƴņƎŀưŀ
όǎǾŀƛƎŀ ǳƴ ǾņǊơǘŀύ

20 - 33 5ņǊȊŜƸƛ 1 - 5

tǳǘƴǳ Ǝŀưŀ
όǎǾŀƛƎŀ ǳƴ ǾņǊơǘŀύ

22 - 37 tņƪǑŀǳƎƛ4 - 14

Zivis 15 - 25 !ǳƎưƛ 0,3 - 2

Olas 11 - 13 wƛŜƪǎǘƛ ǳƴ ǎŢƪƭŀǎ8 - 29

Siers (cietais) 27 - 34 tŀǎǘŀ ǳƴ Ǌơǎƛ
όǾņǊơǘƛύ

2 - 6

{ƛŜǊǎ όƳơƪǎǘŀƛǎύ12 - 28 Maize 6 - 13

Piena produkti 2 - 6 .Ǌƻƪŀǎǘǳ ǇņǊǎƭŀǎ5 - 13



~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭŀǎ

~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭǳ ƴƻȊơƳŜ

ÅDǊŜƳƻǑŀƴŀǎ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǾŜƛŎƛƴņǑŀƴŀ ςŀƛȊŎƛŜǘŢƧǳƳǳ ǇǊƻŦƛƭŀƪǎŜ

ÅNeinfekcijuǎƭƛƳơōǳ Ǌƛǎƪŀ ǇŀȊŜƳƛƴņǑŀƴŀΥ
ïSirds ςŀǎƛƴǎǾŀŘǳ ǎƭƛƳơōŀǎ

ïнΦ ǘƛǇŀ ŎǳƪǳǊŀ ŘƛŀōŢǘǎ

ï½ŀǊƴǳ ǾŢȊƛǎ

Å{ǾŀǊŀ ǊŜƎǳƭŢǑŀƴŀΥ
ïҧ ǎņǘŀ ǎŀƧǹǘŀ ŀǊ Ҩ ƪŀƭƻǊƛƧǳ ŘŀǳŘȊǳƳǳ 

Scientific Opinion on Dietary Reference Values for carbohydrates and dietary fibre. 
EFSA Panelon DieteticProducts, Nutrition, andAllergies(NDA), 2010



~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭŀǎ

Uztura ieteikumi

ÅLŜǘŜƛŎŀƳŀƛǎ ǳȊǘǳǊŀ ǑƫƛŜŘǊǾƛŜƭǳ ŘŀǳŘȊǳƳǎ ǇƛŜŀǳƎǳǑŀƧƛŜƳΥ

25 - 38 g/d

Å±ŢƭŀƳƻ ŘŀǳŘȊǳƳǳ ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘ ŀǊ ǳȊǘǳǊǳΣ ōŀƎņǘǳ ŀǊ
ïŘņǊȊŜƸƛŜƳ

ïŀǳƎưƛŜƳ

ïpilngraudu produktiem

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



~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭǳ ŘŀǳŘȊǳƳǎ ǇǊƻŘǳƪǘƻǎ

Produkts ~ƫƛŜŘǊǾƛŜƭŀǎ (g)

tǳǇƛƸŀǎ ǳƴ ƭŢŎŀǎΣ ǾņǊơǘŀǎΣ мtase 16

Avenes un kazenes, 1tase 8

aƛŜȌǳ ƎǊǹōŀǎΣ ǾņǊơǘŀǎΣ мtase 6

wŀƴƪŀǎ ǊǳŘȊǳ ǊǳǇƧņƳŀƛȊŜΣ м ǑƫŢƭŜ~ 6

½ŀưƛŜ ȊƛǊƴơǑƛΣ ǎŀƭŘŢǘƛΣ мtase 14

½ƛŜŘƪņǇƻǎǘƛΣ ǾņǊơǘƛΣ мtase 5

{ŀǳƭŜǎǇǳƫǳ ǎŢƪƭŀǎΣ ѻ ǘŀǎŜ3

'ōƻƭǎΣ м ǾƛŘŢƧǎ 4

Sarkans kartupelisŀǊ ƳƛȊǳΣ м ǾƛŘŢƧǎ3

tŢŎ USDA



±ƛǘŀƳơƴƛ ǳƴ ƳƛƴŜǊņƭǾƛŜƭŀǎ

5 ǾƛǘŀƳơƴǎ 

Å5ŜŦƛŎơǘŀ ǊƛǎƪǎΥ
ïᴽ ǾŜƛŘƻǑŀƴņǎ ņŘņ

ïҨ ƴƛŜǊǳ ǎǇŢƧŀ ǇņǊǾŢǊǎǘ ŀƪǘơǾņƪņ ŦƻǊƳņ

ïҨ ŀǘǊŀǑŀƴņǎ ǎŀǳƭŢ

ÅPapildus uztura avoti:
ï½ƛǾƧǳ ŀƪƴŀǎΣ Ŝưưŀ όƳŜƴŎŀǎΣ ņǘŜǎύ

ï¢ǊŜƪƴņǎ ȊƛǾƛǎ όǎƛưƫŜǎΣ ǎŀǊŘơƴŜǎΣ ƭŀǎƛǎύ



±ƛǘŀƳơƴƛ ǳƴ ƳƛƴŜǊņƭǾƛŜƭŀǎ

.ѕіǾƛǘŀƳơƴǎ
Å5ŜŦƛŎơǘŀ ǊƛǎƪǎΥ
ïƴŜǇƛƭƴǾŢǊǘơƎǎ ǳȊǘǳǊǎ 

ïǳȊǘǳǊŀ .ѕі  ǳȊǎǹƪǑŀƴņǎ ǘǊŀǳŎŢƧǳƳƛ

Å!Ǿƻǘƛ ǳȊǘǳǊņΥ
ïSubprodukti (aknas, nieres)

ïDŀưŀ

ïtǳǘƴǳ Ǝŀưŀ

ïZivis

ïOlas

ïPiena produkti

м ǘŀǎŜ ōƛŜȊǇƛŜƴŀ Ғ ул҈ dd

урƎ ǾņǊơǘǳ ƭƛŜƭƭƻǇŀ ŀƪƴǳ Ғ ор Ȅ dd


