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1. Miért beszélunk rola?

A magyarok is tovabb élnek!

A sziiletéskor varhaté atlagos élettartam

—_—

(KSH)
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Csakhogy a 60 év feletti magyarok...

leggyakoribb betegsége a magasvérnyomas-betegség
(KSH, 2015)

87%-a szenved 80%-a tulsulyos vagy
valamilyen kronikus elhizott
betegségben (OTAP, 2014)

(ELEF, 2009, 2014)

60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozési ajanlas idéseknek
https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. aprilis 15.



Tenyek

l VIZSGALAT (2014) EREDMENYEI

A FELNOTTEK EGESZSEGTELEN
TAPLALKDZASA ES A KEVES

MAGYARORSZAGON
10 PERCET HAROM FELNOTTBOL

SPORTOL 7000 LEPEST KETTO

MOZGAS EGYARANT
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A MAGYARDK ETRENDJERE A SOK.

FOLEG ALLATI EREDETO ZSIR, MAGYAR FELNOTT
A KEVES ROST, A TULZODTT NAPONTA
SOBEVITEL ES AZ ELEGTELEN

Z0LDSEG-, GYUMOLCSFOGYASZTAS
JELLEMZO. EGY FELNOTT NAPONTA
TOBB MINT 5 ORAT UL, CSUPAN
7000 LEPEST, A7 AJANLAS
T0%-AT TESZ MEG. ES MINDOSSZE
10 PERCET SPORTOL
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OTAP 2014 file:///C:/Users/PROJEK~1/AppData/Local/Temp/otap_testsulyxjavit.pdf



2. Az idosodés és a taplalkozas

e Az idosodeées

természetes folyamat

— amely hatasa szinte
minden szervre,

szervrendszerre kiterjed

* A helyes taplalkozas
— hozzajarul az egeszseg

megoérzéséhez,
helyreallitasahoz

— csokkenti az
egéeszsegilgyi
koltségeket

— és javitja az altalanos
életminéséget

A dietetikusok

— kulcsfontossagu szerepet
jatszanak az egeszséges
oregedeés kapcsan

— és a taplalkozassal
osszeflggb betegsegek
megelbzeseben és
kezelesében

EFAD Allasfoglalés a dietetikusok szerepérél az id6s6d6 felnbttek
taplalkozasfiiggé megbetegedéseinek megel6zésében és kezelésében (2012)
http://www.mdosz.hu/pdf/allasfoglalas_idosodo_felnottek_tapl_fuggo_megbete

gedes_megelozes kezeles dietetikus_szerepe.pdf 2016.03.12



http://www.mdosz.hu/pdf/allasfoglalas_idosodo_felnottek_tapl_fuggo_megbetegedes_megelozes_kezeles_dietetikus_szerepe.pdf

Az idosodes es taplalkozas

+ Az idések étkezési szokdsait ° AZ etkezeési szokasokat
sok tényezé befolydsolja befolyasolo tenyezok kozott

_ de ha az étvdgy véltozik szerepe|

_ az a taplilékbevitel - “';t,"ﬁﬂ}f l:’g'to.falsa
csOkkenéséhez vagy ( apialekbevite .
névekedéséhez vezet csOkkenése/novekedése)

— oOnallésag elvesztése

— ételkészitéshez, étkezéshez
szukséges segitség hianya

— alacsony jovedelem

— elmaganyosodas

— betegségek jelenléte

— élelmiszerekkel kapcsolatos
tévhitek

— vonakodas az uj ételeket
Kiprébalasatol

— ragasi problemak (pl.
hianyos fogazat, rosszul

Pout V. (2014) Older adults, in Gandy J. (ed.) Manual of Dietetic Practice, IlleSZkedO fogsor)
Wiley & Sons, Ltd. pp.92-103.




Elettani valtozasok

 lassult alapanyagcsere « rosszabb hatasfoku az

(40 év felett 5-10% emésztés, a

évenként) (BMI: 22-28) felszivodds, és a
* megvaltozott tapanyagok

testosszetetel hasznosulasa

(zsirtartalom noG,
izomtomeg csokken)

* nehezitett ragas (rossz

— ¥ nyél (nehezebb nyelés,
rossz iz érzés)

— Jgyomorsav (gyengill a

vagy hianyos fogazat, korokozokkal szembeni
nem megfelelo protezis, ellenallas, romlik a B,,-
ragoizom sorvad) vitamin felszivodasa)

— ¥ bélnedv (romlik az

. e emesztés, kevesbé
Veresné Balint M. (2010) Taplaltsagi allapot, taplalkozasi szokasok, tapanyag-
beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztasi gyakorisag vizsgalata id6sek kérében, hatéko ny a felszivod as)
Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem
http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf



http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf

Elettani valtozasok

¥ bélmotilitas (gyakori székrekedés)
megvaltozott szagloerzek

J szomjusdgérzet

labilis so6-, és vizhaztartas

egyeb (memoriaromlas, alvaszavar,
kevesbeé hatékony immunrendszer,
egyes szervek mikodésenek
beszlkulése stb.)

betegseégek (csontritkulas, elhizas,
cukorbetegseg, stb.)

Veresné Balint M. (2010) Taplaltsagi allapot, taplalkozasi szokasok, tapanyag-beviteli értékek, és
élelmiszerfogyasztasi gyakorisag vizsgalata id6sek kérében, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem
http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf



http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf

3. Energia- és
tapanyagszukseglet

 Fontos, hogy

r
-_— fogyassz u n k SOkfeIe Nem mindegy, hogy az energiasziikségletet milyen ételekbal és italokbol fedezziik.
Ve V' ” Gondoljon csak bele! Egy tabla tejcsokoladé ugyanannyi kaldriat tartalmazhat, mint 2 szelet
tapanyag— dus ete It magvas rozskenyér sajttal, paradicsommal, salataval, kigyéuborkaval és egy kapucsindval.
Melyikkel lakna jobban? Melyik szolgdlna jobban az egészségét?

— tartsuk fenn az aktiv
életmodot

« Az egészségi allapottol
fiiggoen lehet sziikség

Ve - {
— az egeészséges 530 keal
taplalkozasra

— tobb/kevesebb enerqgia,
vagy megvaltozott

tapanyag aranyok o
Y 7 60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozasi ajanlas idéseknek
fog yaSZtaS dara https://merokanal. hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. dprilis 15.




Energia- és
tapanyagszukseglet

Az alacsony tapanyagbevitel
nem mindig vezet
hianyallapothoz

— a kulonbozbd egyeéni igenyek
vagy alkalmazkodasi
képesség miatt

« Egyes tapanyagok
mennyisege megfelelbnek
tiinhet a javasolt
tapanyagbevitelhez képest

— de hianyt mutathat az egyén

jelentésebb sziikségletét
tekintve

Gandy J (ed.): Manuel of Dietetic Practice, Wiley, 2019, ISBN: 978-1-119-23591-0



Energia- és tapanyagszukseglet

idoskorban
energia — mersekelt « vitamin (D-, C-, B,--,
fehérje — megfeleld folsav) — megnc’ivef(edett
mennyiseg, jo biologiai szukseéglet
ertek = - dsvanyi anyag (Ca, Fe,
zsir — mersekelt Zn) - megnovekedett

mennyisé(g; megfeleld szilkséglet
O b}

mindseg (omega-3 zsirsav) > .
szénhidrat — dsszetett * lolyadek —kulonleges
(kevesebb hozzaadott figyelem

cukor)

élelmi rost — emelt * Fliszerezés (s6
mennyiseg fogyasztas|)

« Konyhatechnoldgia

* Duasitott termékek —
étrend kiegeszités??

Gandy J (ed.): Manuel of Dietetic Practice, Wiley, 2019, ISBN: 978-1-119-23591-0



3.1. Energia

Az idos emberek

figyelmet fel kell hivni a0 etk agos ekt it iz s, it
arra

— hogy fogyasszanak T =
megfelelo Fizlkal aktivitas szintel °fl'c.m:° ”’{:“'“ Aktiv életméd I:[e:d
energ'atartalmu ¥ 060-69¢ 2000 keal 2300 keal 2600 keal 2900 keel
etrendet F

— az egeszséges testsuly
fenntartasa erdekében

* A javasolt
energiaigény

— a kor elorehaladtaval 60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozasi ajanlas idéseknek
n é m i c S 6 k ke n é St m u t at https://merokanal. hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. dprilis 15.



3.2. Kalcium és D-vitamin

« A csontritkulas (osteoporosis)
és a hozza kapcsolodo tores

— egyik f6 oka az idsek korai '}’ £

halalozasanak

A csontok egészsegéhez
fontos a

— kalcium
— napfény expozicio
— étrendi D-vitamin

« Az ajanlott kalcium bevitel
1000 mg/nap

Rodler I. (szerk.): Uj Tépanyagtablazat. Budapest,
Medicina Kényvkiadd, Budapest, 2005

— nagy része tejjel és tejalapu
élelmiszerekkel
— duasitott gabonafélékkel

— zOldségekkel, gyiimblcsokkel ,
olajos magvakkal kerul a
szervezetbe



Kalcium és D-vitamin

« A javasolt D-vitamin mennyiség
1500-2000 NE/nap
Horvath, LAM KID 2013;3(4):5-8.
— biztonsaggal fogyaszthato felsé
hatarerték (UL) - 4000 NE/nap

Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek
megelbzésében és kezelésében. (2012) OH (153),
Szupplementum 5-26. DOI: 10.1556/0H.2012.29410

« Az idosek kiilbnésen érzékenyek
a D-vitamin hianyara
— altalaban kevesebbet

tartézkodnak a napon, mint a
fiatalabbak

— a kor eldrehaladtaval romlik a
borben tortéeno szintézis
hatékonysaga

« Azoknak, akik ritkan tudjak a
lakast elhagyni

— D-vitamin pétlas - kilonosen a téli
iddszakban - kivanatos




3.3. C-vitamin

A felnéttek napi C-vitamin igenye 80-
90 mg

A C-vitamin igény gyakran nem
fedezheto
— az elégtelen gyumolcs- és
zOldségfogyasztas
— rossz az etvagy
— az intézmenyi etkeztetestodl valo
fiiggbség miatt
— szamukra haszonnal jarhat a C-

vitaminnal dusitott italok vagy étrend-
kiegészitok alkalmazasa

Ha C-vitaminpdtlas javasolt, akkor
figyelni kell arra
— hogy az ne haladja meg jelentésen az
ajanlott napi mennyiséget
— a legfels6 biztonsagos szint (UL) 2000
mg/nap

Felnédttek szamara ajanlott napi vitamin és asvanyi anyag beviteli referencia értékek (NRV) a
1169/2011/EU rendelet Xlll. melléklete alapjan https.//www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/



Folat

SR

P « Az idbs populacio
E szdmadra folsavbél napi
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] Folsav 200

tabletta
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3.5. B,,-vitamin

* A B,,-vitamin etrendi
eredeti hianya ritka

— aveszes verszegényseget  ggoyrces of vitamin B.,,
altalaban felszivodasi ,

probléma okozza

urces
of vitamin B12:
-
Eggs, meat, poultry, B12 is also added

shellfish, milk and to fortified grain
milk products «  products, such as
cereals

£7

« Alacsony beviteli
érteket lehet talalni
azoknal, akik

— kiilonleges diétat
kovetnek (pl. veganok)

— bélbetegségben
szenvednek (pl. Crohn-
betegseg), gyomorsav
hiannyal kizdenek

Finch S, Doyle W, Lowe C, et al. (1998) National Diet and Nutrition Survey:
People Aged 65 years and Over. Volume 1: Report of the Diet and Nutrition
Survey. London: The Stationery Office.



3.6. Vas

Scientific Advisory Committee on Nutrition (SACN). (2010) Iron and Health.
London: The Stationery Office.

A 60 év felettiek esetén javasolt
vasbeviteli érték
— 8 (nd), és 10 (ffi) mg/nap

Rodler I. (szerk.): Uj Tapanyagtéblézat. Budapest,
Medicina Kényvkiadé, Budapest, 2005

Fokozott figyelmet kell forditani
azoknak a vasbevitelére, akiknek
— az étrendje egyhangu
— az étrend allomanya modositasra
szorul (pl. pépes)

— de kulonosen a 65 eves vagy annal
idésebb feérfiakra, ha egyediil élnek

— valamint nemtdl fuggetlenul a 85 év
felettiekre

Hangsulyozni kell az egészséges,
kiegyensulyozott étrend
fontossagat
— beleértve a kulonboz6, vas tartalma
ételek fogyasztasat

Kevésbé fontos szempont
— a vas felszivodasat gatldk étrendi (pl.
oxalat, fitat) jelenléte, vagy
elkertlésére



3.7. Cink

« A cinkhiany késleltetheti a
sebgyogyulast

— de az id6skori csokkent
izérzb6képességetis ezzel

hozzak Osszefuggésbe

Prasad AS. (1995) Zinc: an overview. Nutrition 11:
93-99.

« Az alacsony cinkbevitel
kiilbnésen aggaszto lehet
azon személyeknél, akik

— nem fogyasztanak
valtozatos étrendet

— vagy ha szamukra az étrend
allomanyanak modositasa
szukséges




Veresné Balint M. (2010) Taplaltsagi allapot, taplalkozasi szokasok, tapanyag-
beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztasi gyakorisag vizsgalata id6sek

3.8. Folyadék ellatottsag

We Are Water

HOW MUCH WATERISIN... @9 \_______

BLOOD: 92%“./;

‘ ——_ BraIN: 73%
\"\U/\/
HEART: 73% o
|

4 ‘ ““"1" ¥

B —— Lunes:83%
4 [ 4 N e e

v/ %\“
skN:64% —— ‘ y

A B\, 3
6 (} g\,’/o 3 = MUTCL;S 79%

PROPORTION

OF WATER IN
ADULT
HUMAN BODY *

kdérében, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem

http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.p

... well, we're mostly water.

« Az idos emberek fokozottan ki vannak
téve a kiszaradas veszélyének,
melynek, okai kozott szerepelnek

— kulonb6z6 koéros allapotok (pl. depresszio,
memoria zavar)

— megvaltozott szomjusag érzeés
— csokken a vesefunkcio
— egyes gyogyszerek (pl. diuretikumok)

— vagy az innivaléhoz valé hozzaferés
elégtelensége

A rossz folyadeék ellatottsag
kovetkezménye lehet tobbek k6zott

— eétvagytalansag

— felfekvés kialakulasanak fokozott kockazata
— székrekedés

— SO0-vizhaztartas zavara

— gyakoribb esések

— megvaltozott a szivmikodés

— kellemetlen szajiz

— fejfajas

— zavartsag

hagyuti fert6zések

df


http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf

Folyadek eIIatottsag

Az Eurépai Elelmlszerblztonsagl
Hivatal a megfelelé napi bevitelhez
— felndtt nok esetén 2 |
— felnbtt férfiak esetén 2,5 | folyadékot
ajanl
— mert a normal hidratacios statusz

helyreallitasa javitja a kozérzetet

European Food Safety Authority. (2010) Scientific opinion on
reference values for water. EFSA Journal 8(3): 1459-1507.

Ennek kb.70-75%-at - napi hat-nyolc
pohar innivaldval - kell elfogyasztani
— melynek nagyobb része (5 pohar) viz

legyen

Okos tanyér — Uj magyar taplélkozési ajénlés 2016
http://mdosz.hu/hun/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

A fennmarado mennyiség
— élelmiszerekkel (pl. gyumolcs, zoldseg)

— ételekkel (pl. leves, martas) kerul a
szervezetbe

Az idoések gyakran nem isznak a nap
vége felé, felve az éjjeli
vizeletiiritéstol

— ezert 6sztonozni kell 6ket arra, hogy a
nap folyaman igyon tobbet

SPINACH BERieSs, o
S’ 222 e

CUCUMBER

) STRFIb.IBERRH'
&xo s
svel

c



http://mdosz.hu/hun/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

4. Az idos kor taplalkozasi
kihivasai
Az életkor elérehaladtaval

gyakoribba valé - taplalkozasra
hatassal levé — betegségek

Veresné Balint M. (2010) Taplaltsagi allapot, taplalkozasi szokasok, tapanyag-

beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztasi gyakorisag vizsgalata idések
kérében, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem
http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.p

df

Egy

stroke
memoria zavar
csontritkulas és elesések

a mozgasképesség beszikulése,
elvesztése

inkontinencia
fogyas

idoés ember sokszor

idegenkedik attol, hogy felkeresse
a csaladorvost

a miatt a tévhit miatt, hogy a
betegség természetes része az
oregedésnek

arra gondol, hogy nincs semmi,
amit meg tudna tenni, hogy segltse
az ebben az életkorban gyakoribb
tinetek csokkentését


http://phd.semmelweis.hu/mwp/phd_live/vedes/export/veresnebalintmarta.m.pdf

5.1. Intervenciés programok NU-AGE

NU-AGE el [

* NU-AGE projekt

egy nagy multidiszciplinaris konzorcium (30 partner, 16 EU-
orszagbol)

2011. majus 1-jen kezdodott es 5 evig tartott

5 orszagbol 1250 egészseéges, 65-79 éves ferfi és nb (egyik fele
etrendi-kezelést kapott, masik fele a kontroll)

az elso, etrendi intervencios kutatas, amely az étrend hatasat
vizsgalta a kis foku szisztémas gyulladasra és az egészséges
oregedesre!

a taplalkozasi ajanlast a tapanyagok szintjén fogalmaztak meg,
majd azt leforditottak nyersanyagcsoportokra, adagokra és
adagnagysagokra

(www.nu-age.eu)



5.2. PREDIMED —Navarra
vizsgalat

* A mediterran étrend és az alacsony zsirtartalmu kontroll
étrend hatasa a kognitiv funkciokra

— 522 16 magas érrendszeri (vaszkularis) rizikoval (44,6% ferfi,
74,6 £ 5,7 év)

— 2 fajta mediterran diétat fogyasztok (extraszliz olivaolajjal vagy
olajos magvakkal kiegészitett), szemben az alacsony
zsirtartalmu kontroll étrenddel

— ugy tdnik, hogy az olivaolajjal vagy az olajos magvakkal
kiegészitett mediterran diéta javitja a kognitiv (megismerés,
tudas) funkcidkat az alacsony zsirtartalmu étrendhez képest

Prevencion con Dieta Mediterranea

Martinez-Lapiscina et al. Mediterranean diet improves cognition: the PREDIMED-NAVARRA randomised
trial. 3 Neurol Neurosurg Psychiatry. 2013 Dec;84(12):1318-25. doi: 10.1136/jnnp-2012-304792.



5.3.“Az egészséges s
csalad” program .

. Célja: . et

— Magyarorszagon és Lengyelorszagban él6 gyerekeket, idos embereket és
varandos noket arra 0sztondzze, hogy tobb zoldséget és gyumolcsot
fogyasszanak

— 23 519 ember vett részt négy régiobdl (alacsony jovedelemmel rendelkez6
csaladok)

— két weboldal és két Facebook oldal tobb mint 400 poszttal, magyar és lengyel
nyelven

— 5000 receptgyljtemeényt osztottak ki
— 7 honap alatt 18,6 kg kulonféle gyimolcsot és zoldséget kaptak a résztvevok
Magyarorszagon
 Eredmény (65+ évesek):
— tobbet koltottek zoldségekre és gyumolcsOkre és novekedett ezek fogyasztasa
— a zOldség-, illetve gyUmolcsalapu ételt izletesebbnek tartottak

— a gyumolcsok és a zoldségek ,nasiként” valo fogyasztasa novekedett, mig a
sutemények, csokoladé fogyasztasa csokkent

Barna et al. Nemzetkdzi program a gylimdlcs- és zé/dségfogyasztés noévelésére Il. — ,az
egészséges csalad” eurdpai unids projekt bemutatasa. Uj Diéta 2017/1, 10-13



6.1. Taplalkozasi ajanlasok

5 |[mwodék  cukor

A
[ Hasznilj a lehetd legkevesebb ]

sot, cukrot és zsirad ékot
az ételek elkészitéséhez!

G

A

Egyél minden nap friss
zOldségfélét, gyimOlcsot!

A

Napi ételed fele z0ldség és
gyumaoics legyen!

O exagosSeovetuige s Magya rTudomanyos
Akademis Eklmszertudoma nytTudo m nyos
Buoteagaaspnisavel

www.mdasz hu

Omzet lIN0 tta & Magya r Dietetkimok '

Zoldségek

Gyumolcsok

OKOSTANYER®

A

Folyadékok

Igyd| boségesen
ivovizet!

Gabonafélék

&

A

Huasok/halak/ [
tojas/tej és

Fogyassz rendszeresen
teljes értéki gabonat!

tejtermékek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

ar
%4

Valassz valtozatosana
fehérjeforrasok kozul!

Figye§ az elfogyasztott ételek, italok mennységére és mindségére!
Igydl elegend folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalormmal, vakozatosan!

Fogyassz minde n nap zoldségfélét, gytamolcsot, teljes értéki gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, hiisokat!

Okos tényér — Uj magyar téplélkozési ajéanlés 2016
http://mdosz.hu/hun/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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60+ EGESZSEG

UJ NEMZETI TAPLALKOZASI
AJANLAS IDOSEKNEK

o OGYED S

Készlilt az EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001

SZECHENYI @

Komplex egészségvédelem és szemléletfej-

lesztés & taplalkozas és gyogyszeriogyasziss Eurépai Unié

teruletén” elnevezésy projekt keretében Eurdpai Szocidlis
Alap

Budapest, 2020 n —
Rt all BEFEKTETES A JOVOBE

KORMANYA

60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozési ajanlas idéseknek
https://merokanal.hu/60-egeszseqg-kiadvany/, 2021. aprilis 15.
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6.2. Hogyan csinaljuk a
mindennapokban?

VACSORA

Agglegény Hazas

HUTO




Flelmiszeralapu taplalkozasi ajanlas

Gabonak, kenyerek,
pekaruk, tésztak

Tildsegek
és gyiimilcsik

Tej, tejtermekek,
hisok, halak, tojas

Az egeszseqges taplalkozas 8 alapszabalya idoskorban

I. Energiaegyensuly

2. Zioldsép, gyiimélcs, minden nap

3. Teljes értékd gabona, minden nap

4. Allati fehérje (hal, his, tojis vagy tej, tejtermék) lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejftermék minden nap

&. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s6, hozzdadott cukor és telitett zsir

8. Viltozatossdg, idényszeriség, helyi termékek eldnyben részesitése

Tipp: jelenlegi taplalkozasi szokasain kis lépésekben, fokozatosan véltoztasson. gy sokkal vald-
szinlibb, hogy hosszi tavon, eredményesen, erdfeszités nélkil ragaszkodni tud majd a szabalyok

betartdsahoz. ]
60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozasi ajanlas id6seknek
https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. aprilis 15.
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abonafélék, zbldségek,
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Feherjeforrasok
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Zsiradékok, élvezeti szerek
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Reggeli

Azéjszakai — idedlis esetben 8-9 drds — alvas utan regpelre aszervezet lemeril, sziksége van energidra, tipanyagokra
ahhoz, hogy megfeleléen makodjon.

Inditsaaregpelt egy pohar vizzel! A reggelilehetGleg mindigtartalmazzon: zoldséget és/vagy gyiimalcsot, gabonafé-
lét (elsdsorban teljes érték it), allati fehérjét (elsGsorban: tejet, tejterméket vagy tojast, halat, hast).

Idedlis reggell példaul:
te]  (Elat fehere)
edémicat  (Elst fehére)
teljes kioriésG zsemle  (gabonaféle)
uborka (z6ldség)

Tovabbi dtletek, reggelire:

» Gyiimolcsos zabkasa tejjel, viz

» Tej, hazi majpastétom, teljes kidrlésd zsemle, paradicsompaprika
» Tejeskavé, korozott, Graham-kenyér, poréhagyma, gyimélcstea
» Kefires turd, teljes kidrlésd rozskenyér, retek, viz

Koleskasa, gyimaélccsel és tejjel, viz

A\

» Kakad, mazsolas-répas kalacs

» Tej, virdslencse-pastétom, teljes kiorésa kifli, zoldpaprika
» Tej, lilahagyma-lekvar, félbarna kenyér
» Zoldséges tojasrintotta, viz

Gyakorlati
tanacsok

Tizorai, uzsonna

Ne hagyja ki a kisétkezéseket, a tizorait és az uzsonnat! Ezek
az étkezések is tartalmazhatnak dsszeteviket minden élelmi-
szercsoportbol, de - ahogy nevirk is mutatja — mennyiségileg
kiillonbozzenek a foétkezésektdl. Egyeseknek elegendo lehet,
ha kisétkezéskor példaul csak gyumolesot fogyasztanak.
Afolyadékbevitelrdl azonban ilyenkor se feledkezzenek el!
Azok szamara, akik 60 éves koruk felett is igen aktivan élik
a mindennapjaikat, kiilonasen fontos, hogy két foétkezés k-
zitt is legyen elég energidjuk.

Mindig legyen a taskdjiban vésztartalék (alma, korte vagy mis,
jol szallithato gyumalcs, rostduss keksz, miizliszelet stb.), hogy ak-
kor sem kelljen kihagynia étkezést, ha olyan helyen tartozkodik,
ahol nem tud vasirolni.

Otletek tizoraira, uzsonnara:

> Kortés répasalata, haztartasi keksz (cukormentes), viz
> Teljes kidrlésa keksz,alma, viz

» Lencsepastétom, teljes kidrlésa zsemle, viz

> Stltalmas hazijoghurt, viz

* Joghurtos miizli, gyimélccsel, viz

» Almads-tarés muffin, viz

» Alma, camembert sajt, viz

» Almas-makos rétes, viz

» Hazigyumolcsjoghurt, lenmaggal, viz

60+ Egészség, Uj nemzeti taplélkozési ajanlas idéseknek
https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. aprilis 15.



Ebed

Azebéd alegnagyobb mennyiségi, legkomplexebb, dltaliban a legtibb fogisbol dlla étkezés.

Az idedlis ebéd tartalmaz folyadékot, zéldséget és/vagy gyiimilcsot, gabonafélét (elsdsorban teljes érté-

kiit), allati fehérjét (tejet, tejterméket, hus, halat vagy tojést). Edességet csak alkalmanként,
az ebéd részeként javasolt fogyasztani.

Idedlls ebéd példaul:
tlszeres szilvakremleves  gylmilcs)
Joghurtos-mentés halflé  (allati fenérjs)
cukkiniz rizs  (z6lds2g, gabonafélz)

viz

és leginkabb

Vacsora

Szervezetinketa 8-9 ords éjszakai alvis eldtt is el kell litnunk tapanyagokkal, energidval. Ha aktiv életet él,
kiinnyen lehet, hogy a napnak ebben a szakasziban van alegtobb ideje a nyugodt, ,raérds” étkezésre, de fon-
tos, hogy vacsordra se egyen tobbet az ajanlott mennyiségnél. Kannyebben elkeriilheti a tilevést, tovibbd
avacsora utininassolést, ha nem hagyja kia déluténi vzsonnit sem.

Avacsora lehetdleg mindig tartalmazzon folyadékot, 26ldséget és/vagy gyimélesit, pabonafélét (elsdsor-
ban teljes értékt), allati fehérjét (elsdsorban: tejet, tejterméket, de lehet benne hiis vagy hal vagy tojis).

Idealls vacsora példaul:

Ohagymas turdkrém  (&llati fehére)

rildpaprika  (z5ldsag)

féloarma keryer  (pabonaféle)

gvimélcstea

Tovabhi dtletek, ebedre:

» Oszi csirkeraguleves, mikos guba, viz

» Mézes almaleves, rillezett halfilé, prés sajtmirtas, sitétokos burgonyapiiré, viz
* Burponyagombocos csibeleves, almads palacsinta, viz

» Zitldséges lencsegulyds, tokis-makos rétes, viz

» Tarkonyos halleves, pombaparkélt, galuska, viz

* Reszelttészta-leves, zéldbabos csirkeragu, zsalyds kuszkuszhkoret, viz

* Cukkini krémleves, lecsos sertésszelet, parolt rizs, viz

» Zoldséges tarhonyaleves, csirkés rakott karalabé (kolessel), pyimalcslé

+ Zoldségkrémleves, siilt karajszelet, szafttal, sirgarépds kuszhuse, viz

60+ Egészség, Uj nemzeti taplalkozési ajanlas idéseknek
httos://merokanal.hu/60-eaeszsea-kiadvanv/. 2021. aorilis 15.

Tovabbi dtletek, vacsorara:

» Zelleres-hisos egytal, zsemle, viz

» Cukkinis halkrém, kenyér, viz

* Hagymis krumplilingos, tepsiben sitve, savanyi kiposzta, pyimélcstea
* Sajtos palacsinta, kinai kellel, viz

» Joghurtos zellersalita, fott keménytojas, Graham-kenyér, viz

» Tavaszi felvigott, kifli, reszelt sargarépa, kefir, viz

» Kukoricaprosza taroval, viz

» Csibensiilt brokkoli, zsemle, viz

» Cukkinilecsa virslivel, kifli, viz




, i
7. Elelmiszer higiéné %

b

 Gyakori, és helyes kézmosas Tarolas

» A hiit6, eszk6zok (pl. kés, — fogyaszthatosagi, eltarthatosagi
vagodeszka) tisztantartasa g0

. , -~ — felbontott étel
* Mi, mikor és hogyan keruljon

3 hiitsbe? * Fozés, tjra forralas

_ vasarlas (kis adag) . Nyerg hal, tenger gyumolcsei
~ elkészillt étel (sushi, kagylo), nyers hus

— nyers és kész étel elkilldnitése pasztorozetlen tej, tejtermek,

nyers csirak kerulése

Gandy J (ed.): Manuel of Dietetic Practice, Wiley, 2019, ISBN: 978-1-119-
23591-0



8. Konyvajanlo - Miert irtuk?

Veresné Dr. Balint Marta
Horvath Judit
Dr. Lichthammer Adrienn

Tapldalkozdasi tandcsok
50 év felettieknek

A rengeteg szeretet,
ami bennem van

kiprébdlt receptekkel
€s hasznos tudnivaldkkal

(¢
l
0CBOS

Az mind a
hasamra rakodott

https://springmedkonyvaruhaz.hu/dietas-konyvek-es-fuzetek/taplalkozasi-
tanacsok-50-ev-felettieknek-detail



1. Az iddés korrél
— A népesséqg jellemzadi
— Ki szamit 6regnek?
— Taplalkozasi problémak
— Elettani valtozasok
— Ne adjuk fel!
— Ataplaltsagi allapot

2. Etrendi ajanlas
— Tapanyagszukséglet, és az étrend
jellemzabi
— Nyersanyagok
— Konyhatechnologiai lehetbségek
— Hogy konnyebb legyen befogadni!
— Gyakorlati tanacsok

Hogy epul fel?

3. Taplalkozasfiiggo
betegségekrol réviden

— Székrekedés

— Tejcukor-érzékenyseg

— Elhizas

— Sziv és keringési betegségek

— Cukorbetegség

— Csontritkulas

4. Korszerii és finom receptek
— Bevasarld lista
— Készités
— Jo tanacsok
— Allergén informacié
— 1 adag tapanyagtartalma

5. Tudnivaldk, érdekességek
egy-egy jellemzé nyersanyagrol

6. Hiedelmek, tévhitek



Fellapozhatok

Tapanyagszikseglet - Gyakorlati tandcsok
Felhasznalhato — a nap folyaman legyen
nyersanyagok mindig elerheto az innivald
Konyhatechnolégiai — a valtozatossag

i érvényesuljon az
lehetosegek alapanyag kivalasztasakor
1 EPEN és a készitési mdédban
— naponta tobbszor is legyen
zoldség, gyumolcs

— heti 1-2 alkalommal
fogyasszunk halat...

Az olvasas sulyosan
karosithatja
a tudatlansagot



Avokado krém - Guacamole (4 adag)

Bevdsarle lista:

2 érett avokado (200 g)

1 kis fej virdshagyma (30 g)
1 gerezd folkhagvma

frissen orélt fehérbors

1 mokkidskanal konvhasa
citrom (1&)

bazsalikom

friss mentalevél

2 evikandl fenvémag (20 g)

Keészites:
A megtisztitott avokddot felkockdzom, hozzdadom az apréra vagott vérdshagymat. és a zizott
fukhagymat Izesitem kewvés borssal, soval, citromlével, bazsalikommal, majd kézi bot-

errel—pepesitem, és hitoszekrénvbe teszem.  Mentalevéllel diszitve, és durvara tiort
fﬂnyomaggal megszorva kindlom.

Jo tandesok:

o A krém frissen szép zéld szind, dllds utdn kicsit megbarnul, ez azonban semmit nem vesz
el az élvezeti ertékebol.

* Az elszmezddést késleltethetjiik a citromlé vagv lime levének felhasznalasaval.

* Ha marad, akkor porcelan vagy iiveg edénvbe téve és Folpack foliaval lefedve hutobe
tehetjiik.

* Friss péksiiteménnvel, piritossal, tortilla chips-el vagy Abonett szelettel a legfinomabb, de
kindlhatjuk hisétel mellé is.

Allergén informdcio:

Fenvomagot tartalmaz.

A hozzi kinalt péksitemény, kenwver, tortilla chips, Abonett cimkéjén nézzik meg az allergén
informacidot!

1 adag tapanyagtartalma:
Energia Fehérje Zsir Koleszterin | Szénhidrat Rost Ndtrium
(Kcal) (g (@ (mg) (@ (@ (mg)
1253 1.8 11,1 0.0 3.1 2.7 3.7




Fenvimag

A fenwvddmag mar az okorban is ismert s megbecsiilt eleség wvolt. A réomai katonak
glelmezésében fontos szerepet jatszott, de a régi gdrigdk, egviptomiak is emlitést tettek rola.
Gwaloman merbe tetitelk, 1gv konzervaltale. Az amerikai indian-. a kézépkori mediterran &s a
keleti kulturakban is fogwvasztottak A lerdasok szerint a magon kiwviil a fenwvo hajtasat
(tileveleit), tobozat., fakérget is felhasrmaltak, s szirup, olaj vagwv tea formajaban kildnbdzo
(legzoszervi &s reumas) betegsegek kezelésere alkalmazstak. Wapjainkban sok nép fogwvasztja.
es hasznalja jellemzd etelel késziteschez.

A fenvomag legalabb 20 féle olvan fenvd tobozabdl szarmarzhat (pl. hawvasi cirbolvafenwvo,
eurdopai mandulafenwvd, kinai-, mexikdi-, és coloradoi fenwo), melveknek shetd magjai eléeg
nagvok ahhoz hogv érdemes legven a termést begvijteni. Nagvobb mennwviségben Dél-
FEurdopabol (Olaszorszdg, Franciaorsziag), kisebb mennwviségben Spanwvolorszagbhdal és
Portugdlidbél, walamint az Egwesilt Allamokbdél, Mexikdbdl és Kindbdl szdrmarike. Két
legismertebb waltozata a szdgletes elil, arsiai boltokban vagw piacokon kaphatd koreai wvagw
kinai fenyomag,. s a hosszikas, mediterran vagwv elasz fernydmag (madulafenvomag) melw
utobbi dragabb &s kellemesebb 1=i. Kiilsd harwvajatol megtisztitva mindegwvik fajta
elefantcsont szini. A szupermarketekben,. bio- €s natura boltokban egész évben megtalalhatd.

Ar értckes magok kinwverése nem egwszeru feladat. A tobozokat télen gwvijtik. majd addig
sraritjak, amig a pikkelvlewvelek fel nem nwilnak, &s a magok kihullanak A fel nem nwvild
tobozokat meéersskelten meleg kemencébe helverikk, hogv a magok kipattogjanalk, de gwvakran
kezzel kell azokat a tobozokbol kipiszkalni. Ez magvarazza., hogwv a fenvomag meglehetosen
draga.

ME varnn benrrnne?

A fenwvomag ertelkes, tapanwvagokban gardag elelmiszer. Energiatartalima jelentos, &s benne
Igfonrossdagit tbbszdrdsen reliterlenn zsirsavak (gamma-linclénsav. pinolénsawv). wvalamint E-
vitarirnn taldlhatok. Ezek, walamint jfiroszrerol &s ~lelmirosy rarfalma hozzijarul a szérum
koleszterinszint csdkkenteschez, &5 ezzel a sziv- &s cmrendszeri betegségek elofordulasanak
mersekléséhez. Magas Fkalium &5 magnédzinm tartalma tamogatja a sziv munkajat, és
elhanwvagolhatd natriumtartalmawal egwiitt hozzdjarul a magas wveérnvomas alacsonwvabba
tetelehez. Jawvasolhatd cukorbetegek szamara is, mert csikkenti az errendszeri szdvodmenwvek
kockazatat. Orsszetételénelk koszdnhetden szinesitheti kismamdl, idés emberels. é&s
rendszeresen sportoldk étrendjét is.

Prakfikus tandcsok

o A finom., de driga magwvak did illamiak, &s mandulahoz hasonld izliek, dam azoknal
puhabbalk, omlésabbalk. Egwves fajtdk fanwvar, gwvantas ize pdrkdléssel tompithatd.

e A fenvémagot 180 "C-os siitoben, vagwv a tlizhelven iddnként megkevergetve ceélszeri
megpiritani, mindaddig, mig szép aranwv szint nem kap. Ize ekkor vilik igazdn aromdssd és
jellegzetesse.

* A fenwvomag jelentds =zsirtartalma miatt avasodasra hajlamos., ezért tarolasdara hiwvds,
szararz helw a legalkalmasabb. A felbontas utan a magokat egwv heten belil erdemes
felhasznadlni.




Hiedelmek, tévhitek...

« A tojas egészseéegtelen!?

megnovekedett a
koleszterinszint esetén
kevesebbel kell beérni

de a tojasbol szarmazo
koleszterin nem egyedul
felel vér koleszterin
szintjéért

fontosabb, hogy az
elfogyasztott 6sszes zsir
mennyiseget csokkentsuk

és az értekes zsirsavakat
tartalmazo olajok aranyat
(pl. oliva, repce) ndveljuk

— a zsiros husfélékben, a

martasokban, az édes és
soOs kekszekben ,rejtett
zsirok” talalhatok

és étkezesunk
megtervezésekor ezek
mennyisegevel is szamolni
kell




Tenyleg igy van?

eredmény csak egészséges
étkezéssel érhetd el.

« Atejre nincs szukségunk,  A,paleo étrend” az
hiszen felnott korban nem egyetlen kovetends étrend
tudjuk emeszteni « A gluténmentes étrend

* A névényi étrendben mindenki szamara javasolt
minden szamunkra fontos egeszsegvedo lehetdseg
tapanyag benne van . Az adalékanyagok (E-

* Csak specialis Szamok) egészsegkarositok
.fogyokuras” « Az étolaj kevesebb
elelmiszerekkel lehet energiat tartaimaz, mint a
fogyni o disznozsir

 Ha etrend-kiegészitot « Csak a bio élelmiszer
fogyasztok, nem kell fogyasztasa biztositja a jo
torodnom azzal, hogy mit egészséget ...

eszem ...



Vegul egy jo tanacs...

,,Ne duhongj, hogy
megoregedtel, van, akinek ez
sem sikerul!”

George Bernar d Shaw
1856. julius 26. — 1950. november 2.



