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1 Ievads
1.1 Šīs īsmācību grāmatas mērķi
Īsā mācību grāmata sniedz visaptverošas zināšanas par uzturu aprūpē seniem
cilvēkiem.  Tā  nodrošina  teorētisku  izpratni  un  praktiskas  prasmes  efektīvai
vecāka gadagājuma cilvēku uztura nodrošināšanai. Mērķis ir optimizēt senioru
veselības  stāvokli,  pielāgojot  uztura  stratēģijas.  Aprūpes  darbinieki  mācās
individuāli  veidot  uztura  plānus  un  atpazīt  specifiskas  uztura  vajadzības.
Grāmata veicina kompetenci konsultēt un izglītot iedzīvotājus un viņu ģimenes
locekļus.  Tā  rada  stabilu  pamatu  uztura  izraisītu  slimību  atpazīšanai  un
profilaksei  vecumā.  Tiek  ņemti  vērā  arī  ētiskie  un  juridiskie  aspekti  uztura
nodrošināšanā.  Saturs  atbalsta  aprūpes  darbinieku  profesionālo  attīstību  un
stiprina starpdisciplināro sadarbību ar uztura speciālistiem un ārstiem.

1.2 Uztura nozīme veco ļaužu aprūpē
Uzturs  būtiski  ietekmē  vecāka  gadagājuma  cilvēku  dzīves  kvalitāti  un
veselību.  Atbilstoša  uzturvielu  piedāvājums  var  mazināt  ar  vecumu  saistītas
sūdzības  un  veicināt  autonomiju.  Laba  uztura  palīdz  veicināt  brūču  dzīšanu,
stiprināt imūnsistēmu un samazināt infekciju risku. Sabalansēts uzturs regulē
asinsspiedienu un pozitīvi ietekmē cukura līmeni asinīs, kas ir izšķiroši tādām
slimībām kā cukura diabēts.
Vecumam  raksturīgas  izmaiņas,  piemēram,  muskuļu  masas  samazināšanās
vai  kaulu  blīvuma  zudums,  var  tikt  mazinātas  ar  mērķtiecīgu  uzturvielu
uzņemšanu. Muskuļu spēka saglabāšana, nodrošinot pietiekamu olbaltumvielu
uzņemšanu,  ir  būtiska  mobilitātei  un  kritienu  profilaksei.  Vitamīni  un
minerālvielas veicina kaulu veselību un atbalsta kognitīvās funkcijas.
Novecojoši cilvēki bieži piedzīvo garšas sajūtas un gremošanas izmaiņas, kas
samazina  vēlmi  uzņemt  pārtiku.  Individuāli  pielāgoti  uztura  plāni  motivē  ēst
un dzert, tādējādi samazinot dehidratācijas un uztura trūkuma riskus. Turklāt
īpaši  izvēlēts  uztura  veids  var  veicināt  sociālo  līdzdalību,  padarot  kopējas
maltītes patīkamākas.
Aprūpētāju loma senioru uzturā ir ļoti svarīga. Viņi savlaicīgi atpazīst izmaiņas
uztura stāvoklī un sāk preventīvus pasākumus. Ar viņu aprūpi tiek nodrošināts,
ka  seniori  iegūst  piekļuvi  atbilstoši  veidotām  maltītēm,  kas  atbilst  viņu
vajadzībām  un  vēlmēm.  Precīzi  dokumentētas  uztura  stratēģijas  kalpo  par
pamatu starpdisciplinārai sadarbībai ar ārstiem un uztura speciālistiem.
Kopumā  mērķtiecīgs  uzturs  veco  ļaužu  aprūpē  dod  būtisku  ieguldījumu
labklājības  veicināšanā,  pašnoteikšanās  saglabāšanā  un  ar  uzturu  saistītu
slimību  profilaksē.  Kompetenta  uztura  nodrošināšana  ir  neatņemama
holistiskas aprūpes sastāvdaļa un neaizvietojama veselīgai novecošanai cieņā.
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1.3 Aprūpes darbinieku loma uztura konsultēšanā
un nodrošināšanā
Aprūpes  darbinieki  ir  centrālie  dalībnieki  vecāka  gadagājuma  cilvēku  uztura
nodrošināšanā un konsultēšanā. Viņu loma ietver vairākas atbildības, sākot no
individuālo  uztura  vajadzību  analīzes  līdz  praktiskam  atbalstam  ēdienreizes
laikā.
Vispirms  aprūpes  darbinieki  identificē  uztura  vajadzības,  novērojot  un
izvērtējot  iemītnieku  uztura  stāvokli.  Tas  iekļauj  uzturvielu  uzņemšanas
novērtējumu,  vēlmju  un  nepatiku  ņemšanu  vērā,  kā  arī  risku,  piemēram,
dehidrācijas  vai  nepareiza  uztura  atklāšanu.  Šeit  būtiska  loma  ir  ciešajam
kontaktam ar iemītniekiem, jo aprūpes darbinieki var agri pamanīt viņu ēšanas
paradumus un izmaiņas.
Individuālo  uztura  plānu  izstrāde  un  īstenošana  ir  vēl  viens  svarīgs  aspekts.
Aprūpes  darbinieki  īsteno  uztura  ieteikumus,  sadarbojoties  ar  uztura
speciālistiem,  ārstiem  un  radiniekiem.  Viņi  koordinē  ēdienreizes  un  uzrauga
īpašu diētu vai  ēdienu ievērošanu. Tāpat viņi  rūpējas,  lai  ēdienreizes ne tikai
nodrošinātu  uzturvielu  vajadzības,  bet  arī  būtu  garšīgi  pasniegtas,  lai
palielinātu ēšanas vēlmi.
Praktiskā  aprūpē  aprūpes  darbinieki  atbalsta  ēdienreižu  nodrošināšanā.  Viņi
palīdz  ēdienreizes  laikā,  īpaši  iemītniekiem  ar  fiziskiem  ierobežojumiem  vai
rīšanas traucējumiem. Šeit svarīga loma ir higiēnas noteikumu ievērošanai, lai
izvairītos no infekcijām.
Aprūpes  darbinieki  ir  arī  atbildīgi  par  uztura  norises  dokumentēšanu.  Viņi
reģistrē,  kas  un  cik  daudz  ēsts  un  dzerts,  lai  pastāvīgi  uzraudzītu  iemītnieku
veselības stāvokli un veiktu pielāgojumus uztura stratēģijā.
Konsultācijas  ir  svarīga  viņu  lomas  sastāvdaļa.  Aprūpes  darbinieki  informē
iemītniekus un radiniekus par veselīgu uzturu un sabalansētas diētas nozīmi.
Viņi  skaidro  nepareizu  uztura  paradumu  iespējamo  ietekmi  un  motivē
piedalīties uztura nodrošināšanā.
Papildus aprūpes darbinieki ir atbildīgi par iemītnieku aktīvu iesaisti veselības
veicināšanas  pasākumos.  Viņi  veicina  patstāvīgu  ēšanu  un  rada  patīkamu
ēšanas atmosfēru, lai uzlabotu senioru dzīves kvalitāti.
Uztura konsultēšanā un nodrošināšanā aprūpes darbinieki  ir  būtiski  efektīvas
un  pielāgotas  uztura  stratēģijas  īstenošanā.  Viņu  starpdisciplinārā  sadarbība
ar  citiem  speciālistiem  un  nepārtraukta  izglītošanās  uztura  zinātņu  jomā  ir
neaizvietojama,  lai  atbilstu  sarežģītajām  vecāka  gadagājuma  aprūpes
prasībām.

Ievads      5
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2 Pamata principi par uztura tēmu
2.1 Vispārīgais par uzturu
Uzturs  ietver  uzturvielu  uzņemšanu,  ko  organisms  izmanto  veselības
saglabāšanai.  Šīs  uzturvielas  ir  ogļhidrāti,  olbaltumvielas,  tauki,  vitamīni,
minerālvielas un ūdens. Sabalansēts uzturs nodrošina, ka visas nepieciešamās
uzturvielas ir pieejamas atbilstošos daudzumos.
Ogļhidrāti  kalpo  kā  primārais  enerģijas  avots.  Tie  jālieto  galvenokārt
pilngraudu  produktu,  augļu  un  dārzeņu  veidā.  Olbaltumvielas  ir  būtiskas
muskuļu masas uzturēšanai un šūnu reģenerācijai. Augstvērtīgi olbaltumvielu
avoti ir gaļa, zivis, olas, piena produkti un pākšaugi. Tauki nodrošina enerģiju
un atbalsta taukos šķīstošo vitamīnu uzņemšanu. Veselīgie tauki ir sastopami
riekstos, sēklās, zivīs un augu eļļās.
Vitamīniem  un  minerālvielām  ir  daudzveidīga  nozīme  organismā.  C  vitamīns
veicina brūču dzīšanu un imūnsistēmu, kamēr kalcijs  un D vitamīns ir  kritiski
svarīgi  kaulu  veselībai.  Adekvāta  šķidruma  uzņemšana  ir  nepieciešama
vielmaiņai, šūnu funkcijai un dehidratācijas novēršanai.
Ēšanas  paradumi  un  gaumes  ietekmē  uzturvielu  uzņemšanu.  Vecumā
fizioloģiskas  pārmaiņas  var  mainīt  šīs  vajadzības.  Jāņem  vērā  ierobežojumi
košļāšanā  un  rīšanā,  samazināta  slāpju  sajūta  un  mainījusies  vielmaiņa.
Aprūpes  darbiniekiem  jābūt  jutīgiem  pret  šīm  individuālajām  atšķirībām,  lai
izvairītos  no  nepietiekama  vai  pārmērīga  uztura  nodrošinājuma  un
nodrošinātu labklājību.

2.2 Uztura nozīme veselībai vecumdienās
Līdzsvarots uzturs ir būtisks vecumā, lai uzturētu fizisko un garīgo veselību. Ar
vecumu notiek fizioloģiskas izmaiņas, kas var ietekmēt uzturvielu vajadzības.
Samazinās muskuļu masa un kaulu blīvums, kas palielina kritienu un lūzumu
risku. Olbaltumvielām bagāts uzturs var palīdzēt novērst muskuļu degradāciju
un atbalstīt kaulu veselību.
Vecumdienās imūnsistēma kļūst vājāka, un tādejādi  palielinās uzņēmība pret
infekcijām.  Pietiekama  vitamīnu  un  minerālvielu  uzņemšana  atbalsta
imūnfunkciju. Īpaši nozīmīgu lomu spēlē vitamīns C, D un cinks. Šķiedrvielas ir
svarīgas  veselīgai  gremošanai  un  var  palīdzēt  novērst  aizcietējumus,  kas  ir
bieža problēma vecumā.
Arī  smadzeņu  veselība  tiek  ietekmēta  ar  uzturu.  Omega-3  taukskābes,  kas
atrodamas  trekno  zivju,  linsēklu  un  valriekstu  sastāvā,  ir  būtiskas  smadzeņu
funkcijai  un  var  kavēt  kognitīvo  spēju  samazināšanos.  Antioksidanti,  kas  ir
dažādos  augļos  un  dārzeņos,  var  minimizēt  brīvo  radikāļu  radītos  bojājumus
un samazināt neirodeģeneratīvo slimību risku.
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Nepietiekams  un  trūcīgs  uzturs  ir  bieži  sastopams  vecāka  gadagājuma
cilvēkiem un var radīt nopietnas sekas, tostarp muskuļu vājumu, paaugstinātu
infekciju  uzņēmību  un  aizkavētu  brūču  dzīšanu.  Regulārs  uztura  stāvokļa
novērtējums ir svarīgs, lai laikus atklātu un atrisinātu šīs problēmas.
Uzturs  ievērojami  ietekmē  arī  sirds  veselību.  Uzturs  ar  zemu  sāls  saturu  var
palīdzēt  kontrolēt  paaugstinātu  asinsspiedienu,  bet  veselīgās  taukvielas  var
pazemināt  holesterīna  līmeni  un  samazināt  sirds  un  asinsvadu  slimību  risku.
Īpaši Omega-3 taukskābes pozitīvi ietekmē sirds veselību.
Kopumā līdzsvarots uzturs ir centrālais dzīves kvalitātes saglabāšanai vecumā
un  ar  vecumu  saistīto  veselības  problēmu  novēršanai.  Aprūpētājiem  ir
nozīmīga loma, atbalstot un nodrošinot piemērotu uzturu vecākiem cilvēkiem.

2.3 Enerģijas un uzturvielu nepieciešamība
vecumdienās
Vecumdienās  mainās  ķermeņa  enerģijas  nepieciešamība.  Pamata  vielmaiņa
jeb  enerģijas  daudzums,  ko  ķermenis  mierā  izmanto  savu  funkciju
uzturēšanai, samazinās. Tas saistīts ar muskuļu masas zudumu un vielmaiņas
palēnināšanos.  Vecāka  gadagājuma  cilvēku  enerģijas  nepieciešamība  tādēļ
bieži ir mazāka nekā jaunākiem pieaugušajiem.
Vecāka  gadagājuma cilvēku  kaloriju  nepieciešamība  ir  aptuveni  no  1600 līdz
2000  kilokalorijām  dienā,  atkarībā  no  dzimuma,  aktivitātes  līmeņa  un
veselības  stāvokļa.  Fiziski  aktīviem  senioriem  nepieciešams  vairāk  kaloriju,
kamēr  nekustīgām  vai  slimām  personām  nepieciešamība  var  vēl  vairāk
samazināties.
Uzturvielu nepieciešamība vecumdienās paliek nemainīga vai dažos gadījumos
pat var pieaugt, īpaši olbaltumvielām, vitamīniem un minerālvielām. Atbilstoša
olbaltumvielu uzņemšana ir  izšķiroša,  lai  saglabātu muskuļu masu.  Ieteicams
apmēram  1,0  līdz  1,2  gramus  olbaltumvielu  uz  kilogramu  ķermeņa  svara
dienā.  Samazinoties  enerģijas  nepieciešamībai,  ir  svarīgi,  lai  uzturs  būtu
piesātināts  ar  uzturvielām,  lai,  neraugoties  uz  mazāku  pārtikas  patēriņu,
nodrošinātu pietiekamu uzturvielu uzņemšanu.
Īpaša  uzmanība  jāpievērš  kalcija  un  D  vitamīna  uzņemšanai,  lai  atbalstītu
kaulu  veselību  un  novērstu  osteoporozi.  B12  vitamīns  var  vecumdienās  kļūt
par  deficīta  vielu,  jo  mainās  tā  uzsūkšanās,  kas  var  negatīvi  ietekmēt  asins
veidošanos  un  nervu  sistēmu.  Tādēļ  ir  svarīga  pietiekama  uzņemšana  vai
papildināšana.
Tāpat pietiekama antioksidantu nodrošināšana ir  svarīga,  lai  palēninātu šūnu
novecošanos un atbalstītu kognitīvās funkcijas.  Avoti  tam ir  augļi,  dārzeņi un
pilngraudu produkti.
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Aprūpes personālam jāņem vērā individuālās vajadzības un regulāri jāpārskata
gan enerģijas, gan uzturvielu nepieciešamība, lai izvairītos no pārāk mazas vai
pārmērīgas  nodrošināšanas.  Cieša  sadarbība  ar  uztura  speciālistiem  var
palīdzēt optimāli veidot uztura nodrošinājumu un veicināt vecāka gadagājuma
cilvēku veselību.

2.4 Vielmaiņas pārmaiņas vecumā (piem., pamata
vielmaiņas samazināšanās)
Vecumā  notiek  būtiskas  vielmaiņas  izmaiņas,  kas  ietekmē  uzturvielu
izmantošanu  un  enerģijas  nodrošinājumu.  Viens  no  centrālajiem  faktoriem  ir
pamatvielmaiņas  samazināšanās,  kas  apzīmē  enerģijas  daudzumu,  ko
ķermenis  miera  stāvoklī  izmanto,  lai  uzturētu  savas  dzīvībai  nepieciešamās
funkcijas.  Šī  samazināšanās ir  saistīta ar muskuļu masas zudumu un mazāku
vielmaiņas procesā aktivitāti.
Muskuļu zudums, kas tiek dēvēts arī par sarkopēniju, spēlē nozīmīgu lomu. Ar
vecumu  muskuļu  masa  būtiski  samazinās,  un  tas  ievērojami  veicina
pamatvielmaiņas  samazināšanos.  Muskuļi  ir  vielmaiņā  visaktīvākie  audi
ķermenī,  un  to  zudums  samazina  enerģijas  nepieciešamību.  Tas  uzsver
olbaltumvielām  bagātas  diētas  un  arī  regulāru  fiziskās  aktivitātes  nozīmi,  lai
palīdzētu saglabāt muskuļus.
Arī hormonālās izmaiņas ietekmē vielmaiņu. Samazināta hormonu, piemēram,
testosterona,  estrogēna  un  augšanas  hormonu,  kas  ir  svarīgi  enerģijas  un
muskuļu  vielmaiņai,  izdalīšanās  arī  veicina  pamatvielmaiņas  samazināšanos.
Šīs hormonālās pielāgojumi var ietekmēt arī apetīti un uzturvielu uzņemšanu,
kas vēl vairāk sarežģī vecāka gadagājuma cilvēku uztura vajadzības.
Tauku vielmaiņa mainās paralēli  pamatvielmaiņas samazināšanās.  Ķermenim
ir  tendence  uzglabāt  vairāk  tauku,  kas  var  palielināt  liekā  svara  un  ar  to
saistīto slimību risku. Tomēr sabalansēta veselīgu tauku uzņemšana ir svarīga,
lai atbalstītu šūnu funkciju un samazinātu sirds un asinsvadu slimību risku.
Arī  dažu orgānu vielmaiņas ātrums samazinās vecumā. Aknas, kas atbild par
attīrīšanu un daudzās uzturvielu vielmaiņas procesus, bieži uzrāda samazinātu
aktivitāti.  Tāpat  notiek  izmaiņas  nieru  funkcijā,  kas  attiecas  uz  elektrolītu  un
ūdens līdzsvara regulēšanu. Šīs organisma izmaiņas prasa uztura pielāgošanu,
lai nodrošinātu optimālu funkciju, neskatoties uz fizioloģiskajām izmaiņām.
Kopumā  šo  vielmaiņas  izmaiņu  ievērošana  ir  būtiska,  lai  vecumā  atbilstoši
apmierinātu  uzturvielu  vajadzības  un  veicinātu  veselību.  Pielāgota  uztura
stratēģija  ir  jāņem  vērā  samazināto  enerģijas  nepieciešamību,  vienlaikus
nodrošinot būtisko uzturvielu piedāvājumu. Aprūpētājiem ir jābūt jutīgiem pret
šīm  īpašajām  vajadzībām,  lai  uzlabotu  vecāka  gadagājuma  cilvēku  dzīves
kvalitāti, optimizējot uztura nodrošinājumu.
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3 Uzturvielas un to funkcijas
3.1 Ogļhidrāti
Ogļhidrāti  ir  būtiski  ķermeņa  enerģijas  piegādātāji,  īpaši  vecumā.  Tie  sastāv
no cukura būvelementiem un iedalās trīs galvenajos veidos: vienkāršie cukuri
(monosaharīdi), dubultie cukuri (disaharīdi) un daudzsahari (polisaharīdi).
Vienkāršie cukuri, piemēram, glikoze un fruktoze, sastopami augļos un medū.
Tie nodrošina ātri pieejamu enerģiju. Dubultie cukuri, tādi kā saharoze (galda
cukurs),  arī  ir  ātri  enerģijas  avoti  un  atrodami  cukurniedrēs  un  cukurbietēs.
Daudzsahari,  kas  sastopami  cietē  un  šķiedrvielās,  ir  sarežģītāki.  Tie  ir
sastopami  pārtikas  produktos,  piemēram,  maizē,  kartupeļos  un  pilngraudu
produktos.  Tie  ir  svarīgi  vienmērīgai  enerģijas  nodrošināšanai  ilgākā  laika
periodā.
Galvenā  ogļhidrātu  funkcija  ir  enerģijas  nodrošināšana.  Aptuveni  50-60%  no
dienā  uzņemtās  enerģijas  būtu  jānodrošina  no  ogļhidrātiem.  Vecumdienās  ir
svarīgi izvēlēties uzturvielām bagātus ogļhidrātus, lai veicinātu zarnu veselību
un mazinātu cukura līmeņa svārstību risku asinīs.
Šķiedrvielas, kas ir īpaša ogļhidrātu forma, spēlē svarīgu lomu gremošanā. Tās
veicina  zarnu  darbību,  atbalsta  veselīgu  zarnu  floru  un  var  novērst
aizcietējumu.  Īpaši  vecākiem  cilvēkiem  jāpievērš  uzmanība  pietiekamā
šķiedrvielu uzņemšanā, lai uzlabotu zarnu veselību.
Ogļhidrātiem bagātie pārtikas produkti ir pilngraudu produkti, pākšaugi, augļi
un  dārzeņi.  Tie  būtu  regulāri  jāiekļauj  sabalansētā  uzturā.  Tie  ne  tikai
nodrošina  enerģiju,  bet  arī  vitamīnus,  minerālvielas  un  sekundāros  augu
savienojumus, kas vecumdienās nepieciešami vispārējai veselībai.
Veco  ļaužu  aprūpē  ir  svarīgi  ņemt  vērā  individuālas  vēlmes  un  nepanesības.
Sabalansēts ogļhidrātu piedāvājums palīdz nodrošināt enerģiju, nepārslogojot
vielmaiņu.  Pievērsiet  uzmanību  pareizajam  daudzumam  un  īpaši  ogļhidrātu
kvalitātei, lai atbalstītu iedzīvotāju veselību un labklājību.

3.2 Olbaltumvielas (proteīni) un to nozīme muskuļu
veselībai
Proteīni ir būtiski ķermeņa elementi, īpaši svarīgi muskuļu masas saglabāšanai
vecumā.  Tie  sastāv  no  aminoskābēm,  kas  ir  neaizstājamas  muskuļu
veidošanai  un  uzturēšanai.  Vecuma  dēļ  samazināta  muskuļu  masa,
sarkopēnija,  var  tikt  palēnināta  ar  pietiekamu  proteīnu  uzņemšanu.  Proteīni
veicina  muskuļu  atjaunošanu  un  reģenerāciju  un  atbalsta  fermentu  un
hormonu funkciju.
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Sabalansēta  proteīnu  uzņemšana  ir  svarīga,  lai  saglabātu  muskuļus  un
stiprinātu  kaulus.  Vecāka  gadagājuma  cilvēku  ikdienas  proteīnu
nepieciešamība  ir  apmēram 1-1,2  grami  uz  kilogramu ķermeņa svara.  Tādas
avotas  kā  gaļa,  zivis,  olas,  piena  produkti,  pākšaugi,  rieksti  un  sēklas  ir
bagātas  ar  proteīniem.  Dzīvnieku  un  augu  proteīnu  kombinācija  nodrošina
pilnīgu aminoskābju daudzveidību.
Biopieejamība,  mērs,  kādā  proteīni  no  uztura  tiek  izmantoti  organismā,  ir
izšķirošs faktors. Dzīvnieku proteīniem parasti ir augstāka biopieejamība. Augu
proteīni tomēr ir arī vērtīgi, īpaši kombinācijā.
Pietiekama proteīnu uzņemšana ir centrāla, lai novērstu muskuļu zudumu, un
tā  veicina  brūču  dzīšanu,  imūnfunkciju  un  vispārējo  veselību.  Gados  vecāku
cilvēku aprūpē būtu jānodrošina uztura bagātināšana ar proteīniem bagātiem
pārtikas  produktiem.  Gadījumā,  ja  ir  košļāšanas  vai  norīšanas  grūtības,
jānodrošina  alternatīvas  izsniegšanas  formas,  piemēram,  maigie,  mīkstie  vai
šķidro pārtiku.
Aprūpētājiem  būtu  jāpievērš  uzmanība  arī  iespējamam  proteīnu  trūkumam,
kas  var  izraisīt  vājumus  un  samazinātu  mobilitāti.  Laba  līdzsvars  starp
proteīnu daudzumu un kvalitāti  ir  izšķiroši  svarīgs,  lai  ilgtermiņā nodrošinātu
muskuļu veselību vecumdienās.

3.3 Tauki un to loma vecumdienās
Fakti ir būtiska uztura sastāvdaļa, īpaši vecumā. Tie kalpo kā svarīgs enerģijas
avots  un  ir  nepieciešami  taukos  šķīstošo  vitamīnu  (A,  D,  E,  K)  uzņemšanai.
Tauki  tiek  iedalīti  trīs  galvenajās  grupās:  piesātinātie,  nepiesātinātie  un
trans-tauki
Piesātinātie  tauki  galvenokārt  sastopami  dzīvnieku  produktos,  piemēram,
gaļā,  sviestā  un  sierā.  Augsts  piesātināto  tauku  uzņemšanas  līmenis  var
palielināt  sirds  un asinsvadu slimību risku.  Vecumā ir  īpaši  svarīgi  samazināt
piesātināto tauku uzņemšanu un tā vietā vairāk pievērsties nepiesātinātajiem
taukiem
Nepiesātinātie tauki ir  atrodami augu eļļās, piemēram, olīveļļā, rapšu eļļā vai
linsēklu eļļā, kā arī zivīs, riekstos un avokado. Tie ir pazīstami ar savu pozitīvo
ietekmi  uz  sirds  un  asinsvadu  sistēmu,  jo  tie  var  palīdzēt  samazināt
holesterīna  līmeni  asinīs.  Omega-3  un  omega-6  taukskābes,  kas  abas  ir
nepiesātinātās  taukskābes,  spēlē  būtisku  lomu  iekaisuma  mazināšanā  un
imūnsistēmas  atbalstā.  Pietiekama  šo  taukskābju  uzņemšana  vecumā  var
veicināt vispārējo veselību un labklājību
Trans-tauki  ir  rūpnieciski  sacietināti  tauki,  kas  sastopami  dažos  pārstrādātos
pārtikas  produktos,  piemēram,  konditorejas  izstrādājumos  un  ātrās
ēdināšanas  pārtikas  produktos.  Tiek  aizdomas,  ka  tie  palielina  sirds  un
asinsvadu slimību risku un tāpēc vecumā būtu maksimāli jāizvairās no tiem
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Īsās mācību grāmatas par veco ļaužu aprūpi

7 Tā ir tikai priekšskatījums
Pilnīga  grāmata  ir  pieejama  vietnē  https://www.altenpflege.de  reģistrētiem
lietotājiem.  Reģistrācija  un  arī  lietošana  ir  bez  maksas.  Tie,  kas  nevēlas
reģistrēties,  var  pārskaitīt  2.  lapā  norādīto  summu,  izmantojot  Paypal,  uz
buchhaltung@factsoft.de,  norādot  gan  grāmatas  nosaukumu,  gan  e-pasta
adresi. Tad viņi saņems PDF failu pa e-pastu.
Papildus  bezmaksas  piekļuvei  īsajām  mācību  grāmatām  reģistrācija  vietnē
altenpflege.de ļauj tieši pieteikties darbam. Un arī pašiem ievietot bezmaksas
darba sludinājumu. Kļūstiet arī jūs par altenpflege.de kopienas dalībnieku
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