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1 levads

1.1 Sis ismacibu gramatas mérki

Isa macibu gramata sniedz visaptvero$as zinasanas par uzturu apripé seniem
cilvékiem. Ta nodrosina teorétisku izpratni un praktiskas prasmes efektivai
vecaka gadagajuma cilvéku uztura nodrosinasanai. Mérkis ir optimizét senioru
veselibas stavokli, pielagojot uztura stratégijas. Aprlpes darbinieki macas
individuali veidot uztura planus un atpazit specifiskas uztura vajadzibas.
Gramata veicina kompetenci konsultét un izglitot iedzivotajus un vinu gimenes
loceklus. Ta rada stabilu pamatu uztura izraisitu slimibu atpaziSanai un
profilaksei vecuma. Tiek nemti véra ari étiskie un juridiskie aspekti uztura
nodroSinasana. Saturs atbalsta apripes darbinieku profesionalo attistibu un
stiprina starpdisciplinaro sadarbibu ar uztura specialistiem un arstiem.

1.2 Uztura nozime veco lauzu aprupé

Uzturs bduatiski ietekmé vecaka gadagajuma cilvéku dzives kvalitati un
veselibu. AtbilstoSa uzturvielu piedavajums var mazinat ar vecumu saistitas
stdzibas un veicinat autonomiju. Laba uztura palidz veicinat briac¢u dzisanu,
stiprinat imunsistému un samazinat infekciju risku. Sabalanséts uzturs regulé
asinsspiedienu un pozitivi ietekmé cukura limeni asinis, kas ir izskirosi tadam
slimibam ka cukura diabéts.

Vecumam raksturigas izmainas, pieméram, muskulu masas samazinasanas
vai kaulu blivuma zudums, var tikt mazinatas ar mérktiecigu uzturvielu
uznems$anu. Muskulu spéka saglabasana, nodrosinot pietiekamu olbaltumvielu
uznems$anu, ir bdtiska mobilitatei un kritienu profilaksei. Vitamini un
mineralvielas veicina kaulu veselibu un atbalsta kognitivas funkcijas.
Novecojosi cilvéki bieZi piedzivo garSas sajutas un gremosanas izmainas, kas
samazina vélmi uznemt partiku. Individuali pielagoti uztura plani motivé ést
un dzert, tadéjadi samazinot dehidratacijas un uztura trukuma riskus. Turklat
ipasi izveléts uztura veids var veicinat socialo lidzdalibu, padarot kopéjas
maltites patikamakas.

Aprupétaju loma senioru uztura ir |oti svariga. Vini savlaicigi atpazist izmainas
uztura stavoklt un sak preventivus pasakumus. Ar vinu apripi tiek nodrosinats,
ka seniori iegust piekluvi atbilstoSi veidotam maltitem, kas atbilst vinu
vajadzibam un vélmém. Precizi dokumentétas uztura stratégijas kalpo par
pamatu starpdisciplinarai sadarbibai ar arstiem un uztura specialistiem.
Kopuma meérktiecigs uzturs veco lauzu aprupé dod butisku ieguldijumu
labklajibas veicinasana, pasnoteikSanas saglabasana un ar uzturu saistitu
slimibu profilakse. Kompetenta uztura nodroSinasana ir neatnemama
holistiskas apripes sastavdala un neaizvietojama veseligai novecoSanai ciena.
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1.3 Aprupes darbinieku loma uztura konsultésana
un nodrosSinasana

Aprupes darbinieki ir centralie dalibnieki vecaka gadagajuma cilvéku uztura
nodrosinasana un konsultésana. Vinu loma ietver vairakas atbildibas, sakot no
individualo uztura vajadzibu analizes lidz praktiskam atbalstam é&dienreizes
laika.

Vispirms aprupes darbinieki identificeé uztura vajadzibas, novérojot un
izvertéjot iemitnieku uztura stavokli. Tas ieklauj uzturvielu uznemsSanas
novértéjumu, vélmju un nepatiku nemSanu véra, ka ari risku, pieméram,
dehidracijas vai nepareiza uztura atkla3anu. Seit bltiska loma ir cie$ajam
kontaktam ar iemitniekiem, jo apripes darbinieki var agri pamanit vinu éSanas
paradumus un izmainas.

Individualo uztura planu izstrade un istenoSana ir vél viens svarigs aspekts.
Aprupes darbinieki 1steno uztura ieteikumus, sadarbojoties ar wuztura
specialistiem, arstiem un radiniekiem. Vini koordiné édienreizes un uzrauga
Ipasu dietu vai édienu ievéroSanu. Tapat vini ripéjas, lai édienreizes ne tikai
nodrosSinatu uzturvielu vajadzibas, bet ari bltu garSigi pasniegtas, lai
palielinatu éSanas vélmi.

Praktiska aprlpé aprlpes darbinieki atbalsta édienreizu nodrosSinasana. Vini
palidz édienreizes laika, Tpasi iemitniekiem ar fiziskiem ierobezojumiem vai
ridanas traucéjumiem. Seit svariga loma ir higiénas noteikumu ievérodanai, lai
izvairitos no infekcijam.

Apripes darbinieki ir ari atbildigi par uztura norises dokumentéSanu. Vini
registré, kas un cik daudz ésts un dzerts, lai pastavigi uzraudzitu iemitnieku
veselibas stavokli un veiktu pielagojumus uztura stratégija.

Konsultacijas ir svariga vinu lomas sastavdala. Aprupes darbinieki informeé
iemitniekus un radiniekus par veseligu uzturu un sabalansétas diétas nozimi.
Vini skaidro nepareizu uztura paradumu iespéjamo ietekmi un motivée
piedalities uztura nodrosSinasana.

Papildus aprupes darbinieki ir atbildigi par iemitnieku aktivu iesaisti veselibas
veicinasanas pasakumos. Vini veicina patstavigu ésanu un rada patikamu
éSanas atmosféru, lai uzlabotu senioru dzives kvalitati.

Uztura konsultéSana un nodroSinasana apripes darbinieki ir batiski efektivas
un pielagotas uztura stratégijas istenosana. Vinu starpdisciplinara sadarbiba
ar citiem specialistiem un nepartraukta izglitoSanas uztura zinatnu joma ir
neaizvietojama, lai atbilstu sarezgitajam vecaka gadagajuma apripes
prasibam.

levads 5
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2 Pamata principi par uztura tému

2.1 Visparigais par uzturu

Uzturs ietver uzturvielu uznems$anu, ko organisms izmanto veselibas
saglabasanai. Sis uzturvielas ir oglhidrati, olbaltumvielas, tauki, vitamini,
mineralvielas un Gdens. Sabalanséts uzturs nodrosina, ka visas nepiecieSamas
uzturvielas ir pieejamas atbilstoSos daudzumos.

Oglhidrati kalpo ka primarais energijas avots. Tie jalieto galvenokart
pilngraudu produktu, auglu un darzenu veida. Olbaltumvielas ir butiskas
muskulu masas uzturésanai un Stnu redgeneracijai. Augstvertigi olbaltumvielu
avoti ir gala, zivis, olas, piena produkti un paksaugi. Tauki nodrosina energiju
un atbalsta taukos skistoSo vitaminu uznemsanu. Veseligie tauki ir sastopami
riekstos, séklas, zivis un augu ellas.

Vitaminiem un mineralvielam ir daudzveidiga nozime organisma. C vitamins
veicina bric¢u dziSanu un iminsistému, kamér kalcijs un D vitamins ir kritiski
svarigi kaulu veselibai. Adekvata Skidruma uznems$ana ir nepiecieSama
vielmainai, Snu funkcijai un dehidratacijas novérsanai.

Edanas paradumi un gaumes ietekmé uzturvielu uznems$anu. Vecuma
fiziologiskas parmainas var mainit Sis vajadzibas. Janem véra ierobezojumi
koSlasana un riSana, samazinata slapju sajita un mainijusies vielmaina.
Apripes darbiniekiem jabut jutigiem pret Sim individualajam atskiribam, lai
izvairitos no nepietiekama vai parmériga uztura nodrosinajuma un
nodrosSinatu labklajibu.

2.2 Uztura nozime veselibai vecumdienas

Lidzsvarots uzturs ir butisks vecuma, lai uzturétu fizisko un garigo veselibu. Ar
vecumu notiek fiziologiskas izmainas, kas var ietekmét uzturvielu vajadzibas.
Samazinas muskulu masa un kaulu blivums, kas palielina kritienu un lGzumu
risku. Olbaltumvielam bagats uzturs var palidzét novérst muskulu degradaciju
un atbalstit kaulu veselibu.

Vecumdienas imunsistéma klust vajaka, un tadejadi palielinas uznémiba pret
infekcijam. Pietiekama vitaminu un mineralvielu uznemsSana atbalsta
imanfunkciju. Tpadi nozimigu lomu spélé vitamins C, D un cinks. Skiedrvielas ir
svarigas veseligai gremosanai un var palidzét novérst aizcietéjumus, kas ir
bieza probléma vecuma.

Arl smadzenu veseliba tiek ietekméta ar uzturu. Omega-3 taukskabes, kas
atrodamas trekno zivju, linséklu un valriekstu sastava, ir butiskas smadzenu
funkcijai un var kavét kognitivo spéju samazinasanos. Antioksidanti, kas ir
dazados auglos un darzenos, var minimizét brivo radikalu raditos bojajumus
un samazinat neirodegenerativo slimibu risku.

6 Pamata principi par uztura tému
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Nepietiekams un trlcigs uzturs ir biezi sastopams vecaka gadagajuma
cilvékiem un var radit nopietnas sekas, tostarp muskulu vajumu, paaugstinatu
infekciju uznémibu un aizkavétu bra¢u dzisanu. Regulars uztura stavokla
novértejums ir svarigs, lai laikus atklatu un atrisinatu Sis problémas.

Uzturs ievérojami ietekmé ari sirds veselibu. Uzturs ar zemu sals saturu var
palidzét kontrolét paaugstinatu asinsspiedienu, bet veseligas taukvielas var
pazeminat holesterina limeni un samazinat sirds un asinsvadu slimibu risku.
Ipasi Omega-3 taukskabes pozitivi ietekmé sirds veselibu.

Kopuma lidzsvarots uzturs ir centralais dzives kvalitates saglabasanai vecuma
un ar vecumu saistito veselibas problému novérSanai. AprUpetajiem ir
nozimiga loma, atbalstot un nodrosSinot piemérotu uzturu vecakiem cilvékiem.

2.3 Energijas un uzturvielu nepieciesamiba
vecumdienas

Vecumdienas mainas kermena energijas nepiecieSsamiba. Pamata vielmaina
jeb energijas daudzums, ko kermenis miera izmanto savu funkciju
uzturéSanai, samazinas. Tas saistits ar muskulu masas zudumu un vielmainas
paléninasanos. Vecaka gadagajuma cilvéku energijas nepiecieSamiba tadél
biezi ir mazaka neka jaunakiem pieaugusajiem.

Vecaka gadagajuma cilvéku kaloriju nepiecieSamiba ir aptuveni no 1600 lidz
2000 kilokalorijam diena, atkariba no dzimuma, aktivitates Ilimena un
veselibas stavokla. Fiziski aktiviem senioriem nepiecieSams vairak kaloriju,
kamér nekustigam vai slimam personam nepiecieSamiba var vél vairak
samazinaties.

Uzturvielu nepiecieSamiba vecumdienas paliek nemainiga vai dazos gadijumos
pat var pieaugt, Tpasi olbaltumvielam, vitaminiem un mineralvielam. Atbilstosa
olbaltumvielu uznemsSana ir izskirosa, lai saglabatu muskulu masu. leteicams
apméram 1,0 lidz 1,2 gramus olbaltumvielu uz kilogramu kermena svara
diena. Samazinoties enerdijas nepiecieSamibai, ir svarigi, lai uzturs batu
piesatinats ar uzturvielam, lai, neraugoties uz mazaku partikas patérinu,
nodrosSinatu pietiekamu uzturvielu uznemsanu.

Ipaga uzmaniba japievér$ kalcija un D vitamina uznemsanai, lai atbalstitu
kaulu veselibu un novérstu osteoporozi. B12 vitamins var vecumdienas klut
par deficita vielu, jo mainas ta uzsikSanas, kas var negativi ietekmét asins
veidoSanos un nervu sistému. Tadé| ir svariga pietiekama uznems$ana vai
papildinasana.

Tapat pietiekama antioksidantu nodrosSinasana ir svariga, lai paléninatu Stnu
novecoSanos un atbalstitu kognitivas funkcijas. Avoti tam ir augli, darzeni un
pilngraudu produkti.

Pamata principi par uztura tému 7
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Aprupes personalam janem véra individualas vajadzibas un regulari japarskata
gan enerdijas, gan uzturvielu nepiecieSamiba, lai izvairitos no parak mazas vai
parmérigas nodrosinasanas. Ciesa sadarbiba ar uztura specialistiem var
palidzét optimali veidot uztura nodrosSinajumu un veicinat vecaka gadagajuma
cilveku veselibu.

2.4 Vielmainas parmainas vecuma (piem., pamata
vielmainas samazinasanas)

Vecuma notiek bdtiskas vielmainas izmainas, kas ietekmé& uzturvielu
izmantoSanu un energijas nodrosinajumu. Viens no centralajiem faktoriem ir
pamatvielmainas samazinasanas, kas apzimé enerdijas daudzumu, ko
kermenis miera stavokli izmanto, lai uzturétu savas dzivibai nepiecieSamas
funkcijas. ST samazinasanas ir saistita ar muskulu masas zudumu un mazaku
vielmainas procesa aktivitati.

Muskulu zudums, kas tiek dévéts ari par sarkopéniju, spé€lé nozimigu lomu. Ar
vecumu muskulu masa bduatiski samazinas, un tas ievérojami veicina
pamatvielmainas samazinasanos. Muskuli ir vielmaina visaktivakie audi
kermeni, un to zudums samazina energijas nepiecieSamibu. Tas uzsver
olbaltumvielam bagatas diétas un ari regularu fiziskas aktivitates nozimi, lai
palidzétu saglabat muskulus.

Ari hormonalas izmainas ietekmé vielmainu. Samazinata hormonu, pieméram,
testosterona, estrogéna un augSanas hormonu, kas ir svarigi energijas un
muskulu vielmainai, izdaliSanas ari veicina pamatvielmainas samazinasanos.
Sis hormonalas pielagojumi var ietekmét ari apetiti un uzturvielu uznemsanu,
kas vél vairak sarezgi vecaka gadagajuma cilvéku uztura vajadzibas.

Tauku vielmaina mainas paraléli pamatvielmainas samazinasanas. Kermenim
ir tendence uzglabat vairak tauku, kas var palielinat lieka svara un ar to
saistito slimibu risku. Tomeér sabalanséta veseligu tauku uznemsana ir svariga,
lai atbalstitu Stnu funkciju un samazinatu sirds un asinsvadu slimibu risku.

Arl dazu organu vielmainas atrums samazinas vecuma. Aknas, kas atbild par
attiriSanu un daudzas uzturvielu vielmainas procesus, biezi uzrada samazinatu
aktivitati. Tapat notiek izmainas nieru funkcija, kas attiecas uz elektrolitu un
ddens lidzsvara regulésanu. Sis organisma izmainas prasa uztura pielago3anu,
lai nodrosinatu optimalu funkciju, neskatoties uz fiziologiskajam izmainam.
Kopuma 3o vielmainas izmainu ievéroSana ir butiska, lai vecuma atbilstoSi
apmierinatu uzturvielu vajadzibas un veicinatu veselibu. Pielagota uztura
stratégija ir janem véra samazinato energijas nepiecieSamibu, vienlaikus
nodrosinot bitisko uzturvielu piedavajumu. Apripétajiem ir jabat jutigiem pret
Sim ipaSajam vajadzibam, lai uzlabotu vecaka gadagajuma cilvéku dzives
kvalitati, optimizejot uztura nodroSinajumu.

8 Pamata principi par uztura tému
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3 Uzturvielas un to funkcijas

3.1 Oglhidrati

Oglhidrati ir batiski kermena energijas piegadataji, ipasi vecuma. Tie sastav
no cukura bivelementiem un iedalas tris galvenajos veidos: vienkarsie cukuri
(monosaharidi), dubultie cukuri (disaharidi) un daudzsahari (polisaharidi).

Vienkarsie cukuri, pieméram, glikoze un fruktoze, sastopami auglos un meda.
Tie nodroSina atri pieejamu energiju. Dubultie cukuri, tadi ka saharoze (galda
cukurs), ari ir atri energijas avoti un atrodami cukurniedrés un cukurbietés.
Daudzsahari, kas sastopami cieté un Skiedrvielas, ir sarezgitaki. Tie ir
sastopami partikas produktos, pieméram, maizé, kartupelos un pilngraudu
produktos. Tie ir svarigi vienmérigai enerdijas nodrosinasanai ilgaka laika
perioda.

Galvena oglhidratu funkcija ir energijas nodrosinasana. Aptuveni 50-60% no
diena uznemtas energijas butu janodrosina no oglhidratiem. Vecumdienas ir
svarigi izvéléties uzturvielam bagatus oglhidratus, lai veicinatu zarnu veselibu
un mazinatu cukura limena svarstibu risku asinis.

Skiedrvielas, kas ir ipasa oglhidratu forma, spélé svarigu lomu gremo$ana. Tas
veicina zarnu darbibu, atbalsta veseligu zarnu floru un var novérst
aizcietéjumu. Ipasi vecakiem cilvékiem japievérd uzmaniba pietiekama
Skiedrvielu uznemsana, lai uzlabotu zarnu veselibu.

Oglhidratiem bagatie partikas produkti ir pilngraudu produkti, pakSaugi, augli
un darzeni. Tie butu regulari jaieklauj sabalanséta uztura. Tie ne tikai
nodrosina energiju, bet ari vitaminus, mineralvielas un sekundaros augu
savienojumus, kas vecumdienas nepieciesami visparéjai veselibai.

Veco lauzu aprapé ir svarigi nemt véra individualas vélmes un nepanesibas.
Sabalanséts oglhidratu piedavajums palidz nodroSinat energiju, neparslogojot
vielmainu. Pievérsiet uzmanibu pareizajam daudzumam un ipaSi oglhidratu
kvalitatei, lai atbalstitu iedzivotaju veselibu un labklajibu.

3.2 Olbaltumvielas (proteini) un to nozime muskulu
veselibai

Proteini ir butiski kermena elementi, Tpasi svarigi muskulu masas saglabasanai
vecuma. Tie sastav no aminoskabém, kas ir neaizstajamas muskulu
veidoSanai un uzturéSanai. Vecuma dé| samazinata muskulu masa,
sarkopénija, var tikt paléninata ar pietiekamu proteinu uznemsanu. Proteini
veicina muskulu atjaunoSanu un regeneraciju un atbalsta fermentu un
hormonu funkciju.
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Sabalanséta proteinu uznems$ana ir svariga, lai saglabatu muskulus un
stiprinatu  kaulus. Vecaka gadagajuma cilvéku ikdienas proteinu
nepiecieSamiba ir apméram 1-1,2 grami uz kilogramu kermena svara. Tadas
avotas ka gala, zivis, olas, piena produkti, pakSaugi, rieksti un séklas ir
bagatas ar proteiniem. Dzivnieku un augu proteinu kombinacija nodroSina
pilnigu aminoskabju daudzveidibu.

Biopieejamiba, mérs, kada proteini no uztura tiek izmantoti organisma, ir
izSkiroSs faktors. Dzivnieku proteiniem parasti ir augstaka biopieejamiba. Augu
proteini tomér ir ari vértigi, ipasi kombinacija.

Pietiekama proteinu uznemsana ir centrala, lai novérstu muskulu zudumu, un
ta veicina bracu dziSanu, imdnfunkciju un visparéjo veselibu. Gados vecaku
cilvéku aprupé bitu janodrosina uztura bagatinasana ar proteiniem bagatiem
partikas produktiem. Gadijuma, ja ir koslasanas vai norisanas grutibas,
janodrosSina alternativas izsniegSanas formas, pieméram, maigie, mikstie vai
skidro partiku.

AprUpétajiem bltu japievérs uzmaniba ari iesp&€jamam proteinu trikumam,
kas var izraisit vajumus un samazinatu mobilitati. Laba lidzsvars starp
proteinu daudzumu un kvalitati ir izSkirosi svarigs, lai ilgtermina nodroSinatu
muskulu veselibu vecumdienas.

3.3 Tauki un to loma vecumdienas

Fakti ir batiska uztura sastavdala, 1pasi vecuma. Tie kalpo ka svarigs energijas
avots un ir nepieciesami taukos SkistoSo vitaminu (A, D, E, K) uznemsSanai.
Tauki tiek iedaliti tris galvenajas grupas: piesatinatie, nepiesatinatie un
trans-tauki

Piesatinatie tauki galvenokart sastopami dzivnieku produktos, pieméram,
gala, sviesta un siera. Augsts piesatinato tauku uznemsSanas limenis var
palielinat sirds un asinsvadu slimibu risku. Vecuma ir ipasi svarigi samazinat
piesatinato tauku uznemsSanu un ta vieta vairak pievérsties nepiesatinatajiem
taukiem

Nepiesatinatie tauki ir atrodami augu ellas, pieméram, olivella, rapsu ella vai
linséklu ella, ka arT zivis, riekstos un avokado. Tie ir pazistami ar savu pozitivo
ietekmi uz sirds un asinsvadu sistéemu, jo tie var palidzét samazinat
holesterina limeni asinis. Omega-3 un omega-6 taukskabes, kas abas ir
nepiesatinatas taukskabes, spélé bitisku lomu iekaisuma mazinasana un
imUnsistémas atbalsta. Pietiekama So taukskabju uznems$ana vecuma var
veicinat visparéjo veselibu un labklajibu

Trans-tauki ir rGpnieciski sacietinati tauki, kas sastopami dazos parstradatos
partikas produktos, pieméram, konditorejas izstradajumos un atras
édinasanas partikas produktos. Tiek aizdomas, ka tie palielina sirds un
asinsvadu slimibu risku un tapéc vecuma butu maksimali jaizvairas no tiem
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Isas macibu gramatas par veco lauzu aprapi

7 Ta ir tikai prieksskatijums

Pilniga gramata ir pieejama vietné https://www.altenpflege.de registrétiem
lietotajiem. Registracija un ari lietosana ir bez maksas. Tie, kas nevélas
registréties, var parskaitit 2. lapa noradito summu, izmantojot Paypal, uz
buchhaltung@factsoft.de, noradot gan gramatas nosaukumu, gan e-pasta
adresi. Tad vini sanems PDF failu pa e-pastu.

Papildus bezmaksas piekluvei isajam macibu gramatam registracija vietnée
altenpflege.de lauj tieSi pieteikties darbam. Un ari pasSiem ievietot bezmaksas
darba sludinajumu. K|Ustiet ar1 jus par altenpflege.de kopienas dalibnieku
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