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1. Miért beszélünk róla? 

60+ Egészség, Új nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. április 15. 



Tények

OTÁP 2014 file:///C:/Users/PROJEK~1/AppData/Local/Temp/otap_testsulyxjavit.pdf



2. Az idősödés és a táplálkozás

• Az idősödés 
természetes folyamat
– amely hatása szinte 

minden szervre, 
szervrendszerre kiterjed

• A helyes táplálkozás 
– hozzájárul az egészség 

megőrzéséhez, 
helyreállításához

– csökkenti az 
egészségügyi 
költségeket 

– és javítja az általános 
életminőséget 

• A dietetikusok
– kulcsfontosságú szerepet 

játszanak az egészséges 
öregedés kapcsán

– és a táplálkozással 
összefüggő betegségek 
megelőzésében és 
kezelésében

EFAD Állásfoglalás a dietetikusok szerepéről az idősödő felnőttek 

táplálkozásfüggő megbetegedéseinek megelőzésében 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 idősödés és táplálkozás

• Az idősek étkezési szokásait 
sok tényező befolyásolja

– de ha az étvágy változik

– az a táplálékbevitel 
csökkenéséhez vagy 
növekedéséhez vezet 

• Az étkezési szokásokat 
befolyásoló tényezők között 
szerepel 

– étvágy változása 
(táplálékbevitel 
csökkenése/növekedése)

– önállóság elvesztése

– ételkészítéshez, étkezéshez 
szükséges segítség hiánya

– alacsony jövedelem

– elmagányosodás

– betegségek jelenléte

– élelmiszerekkel kapcsolatos 
tévhitek

– vonakodás az új ételeket 
kipróbálásától

– rágási problémák (pl. 
hiányos fogazat, rosszul 
illeszkedő fogsor)Pout V. (2014) Older adults, in Gandy J. (ed.) Manual of Dietetic Practice, 

Wiley & Sons, Ltd. pp.92-103.



Élettani változások

• lassult alapanyagcsere
(40 év felett 5-10% 
évenként) (BMI: 22-28)

• megváltozott 
testösszetétel 
(zsírtartalom nő, 
izomtömeg csökken)

• nehezített rágás (rossz 
vagy hiányos fogazat, 
nem megfelelő protézis, 
rágóizom sorvad)

• rosszabb hatásfokú az 

emésztés, a 

felszívódás, és a 

tápanyagok

hasznosulása

–  nyál (nehezebb nyelés, 

rossz íz érzés)

–  gyomorsav (gyengül a 

kórokozókkal szembeni 

ellenállás, romlik a B12-

vitamin felszívódása)

–  bélnedv (romlik az 

emésztés, kevésbé 

hatékony a felszívódás)
Veresné Bálint M. (2010) Tápláltsági állapot, táplálkozási szokások, tápanyag-

beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztási gyakoriság vizsgálata idősek körében, 

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


Élettani változások

•  bélmotilitás (gyakori székrekedés)

• megváltozott szaglóérzék

•  szomjúságérzet

• labilis só-, és vízháztartás

• egyéb (memóriaromlás, alvászavar, 
kevésbé hatékony immunrendszer, 
egyes szervek működésének 
beszűkülése stb.)

• betegségek (csontritkulás, elhízás, 
cukorbetegség, stb.)

Veresné Bálint M. (2010) Tápláltsági állapot, táplálkozási szokások, tápanyag-beviteli értékek, és 

élelmiszerfogyasztási gyakoriság vizsgálata idősek körében, 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 

tápanyagszükséglet 
• Fontos, hogy

– fogyasszunk sokféle 
tápanyag-dús ételt

– tartsuk fenn az aktív 
életmódot

• Az egészségi állapottól 
függően lehet szükség 
– az egészséges 

táplálkozásra 

– több/kevesebb energia, 
vagy megváltozott 
tápanyag arányok 
fogyasztására



Energia- és 

tápanyagszükséglet
• Az alacsony tápanyagbevitel 

nem mindig vezet 
hiányállapothoz 

– a különböző egyéni igények 
vagy alkalmazkodási 
képesség miatt

• Egyes tápanyagok 
mennyisége megfelelőnek 
tűnhet a javasolt 
tápanyagbevitelhez képest

– de hiányt mutathat az egyén 
jelentősebb szükségletét 
tekintve

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



Energia- és tápanyagszükséglet 

időskorban

• energia – mérsékelt
• fehérje – megfelelő 

mennyiség, jó biológiai 
érték

• zsír – mérsékelt 
mennyiség, megfelelő 
minőség (ómega-3 zsírsav)

• szénhidrát – összetett
(kevesebb hozzáadott 
cukor)

• élelmi rost – emelt 
mennyiség

• vitamin (D-, C-, B12-, 
folsav) – megnövekedett 
szükséglet

• ásványi anyag (Ca, Fe, 
Zn) - megnövekedett 
szükséglet,

• folyadék – különleges 
figyelem

• Fűszerezés (só 
fogyasztás↓)

• Konyhatechnológia

• Dúsított termékek –
étrend kiegészítés??

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



3.1. Energia

• Az idős emberek 
figyelmét fel kell hívni 
arra
– hogy fogyasszanak 

megfelelő 
energiatartalmú 
étrendet

– az egészséges testsúly 
fenntartása érdekében

• A javasolt 
energiaigény 
– a kor előrehaladtával

némi csökkenést mutat



3.2. Kalcium és D-vitamin
• A csontritkulás (osteoporosis) 

és a hozzá kapcsolódó törés
– egyik fő oka az idősek korai 

halálozásának

• A csontok egészségéhez 
fontos a
– kalcium

– napfény expozíció

– étrendi D-vitamin 

• Az ajánlott kalcium bevitel 
1000 mg/nap 

Rodler I. (szerk.): Új Tápanyagtáblázat. Budapest, 
Medicina Könyvkiadó, Budapest, 2005 

– nagy része tejjel és tejalapú 
élelmiszerekkel

– dúsított gabonafélékkel

– zöldségekkel, gyümölcsökkel , 
olajos magvakkal kerül a 
szervezetbe



Kalcium és D-vitamin

• A javasolt D-vitamin mennyiség 
1500–2000 NE/nap

Horváth, LAM KID 2013;3(4):5–8.

– biztonsággal fogyasztható felső 
határérték (UL) - 4000 NE/nap 

Hazai konszenzus a D-vitamin szerepéről a betegségek 
megelőzésében és kezelésében. (2012) OH (153), 

Szupplementum 5–26. DOI: 10.1556/OH.2012.29410

• Az idősek különösen érzékenyek 
a D-vitamin hiányára
– általában kevesebbet 

tartózkodnak a napon, mint a 
fiatalabbak

– a kor előrehaladtával romlik a 
bőrben történő szintézis 
hatékonysága

• Azoknak, akik ritkán tudják a 
lakást elhagyni
– D-vitamin pótlás - különösen a téli 

időszakban - kívánatos



3.3. C-vitamin
• A felnőttek napi C-vitamin igénye 80-

90 mg

• A C-vitamin igény gyakran nem 
fedezhető 
– az elégtelen gyümölcs- és 

zöldségfogyasztás

– rossz az étvágy

– az intézményi étkeztetéstől való 
függőség miatt

– számukra haszonnal járhat a C-
vitaminnal dúsított italok vagy étrend-
kiegészítők alkalmazása

• Ha C-vitaminpótlás javasolt, akkor 
figyelni kell arra
– hogy az ne haladja meg jelentősen az 

ajánlott napi mennyiséget

– a legfelső biztonságos szint (UL) 2000 
mg/nap 

Felnőttek számára ajánlott napi vitamin és ásványi anyag beviteli referencia értékek (NRV) a 

1169/2011/EU rendelet XIII. melléklete alapján https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/



3.4. Folát

• Az idős populáció 

számára folsavból napi 

200 μg/nap mennyiség 

ajánlott
Food Standards Agency (FSA). (2006) FSA Nutrient

and Food Based Guidelines for UK

– aggodalomra ad okot az 

étvágytalanság 

– vagy az intézményi 

étkeztetéstől függőség 



3.5. B12-vitamin
• A B12-vitamin étrendi 

eredetű hiánya ritka

– a vészes vérszegénységet 

általában felszívódási 

probléma okozza

• Alacsony beviteli 

értéket lehet találni 

azoknál, akik

– különleges diétát 

követnek (pl. vegánok)

– bélbetegségben

szenvednek (pl. Crohn-

betegség), gyomorsav 

hiánnyal küzdenek 
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
• A 60 év felettiek esetén javasolt 

vasbeviteli érték 
– 8 (nő), és 10 (ffi) mg/nap

Rodler I. (szerk.): Új Tápanyagtáblázat. Budapest, 
Medicina Könyvkiadó, Budapest, 2005 

• Fokozott figyelmet kell fordítani 
azoknak a vasbevitelére, akiknek
– az étrendje egyhangú

– az étrend állománya módosításra 
szorul (pl. pépes)

– de különösen a 65 éves vagy annál 
idősebb férfiakra, ha egyedül élnek

– valamint nemtől függetlenül a 85 év 
felettiekre

• Hangsúlyozni kell az egészséges, 
kiegyensúlyozott étrend 
fontosságát
– beleértve a különböző, vas tartalmú 

ételek fogyasztását

• Kevésbé fontos szempont

– a vas felszívódását gátlók étrendi (pl. 

oxalát, fitát) jelenléte, vagy 

elkerülésére 
Scientific Advisory Committee on Nutrition (SACN). (2010) Iron and Health. 

London: The Stationery Office.



3.7. Cink

• A cinkhiány késleltetheti a 
sebgyógyulást

– de az időskori csökkent 
ízérzőképességet is ezzel 
hozzák összefüggésbe 

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

• Az alacsony cinkbevitel 
különösen aggasztó lehet 
azon személyeknél, akik 

– nem fogyasztanak 
változatos étrendet

– vagy ha számukra az étrend 
állományának módosítása 
szükséges



3.8. Folyadék ellátottság
• Az idős emberek fokozottan ki vannak 

téve a kiszáradás veszélyének, 
melynek, okai között szerepelnek
– különböző kóros állapotok (pl. depresszió, 

memória zavar)

– megváltozott szomjúság érzés

– csökken a vesefunkció

– egyes gyógyszerek (pl. diuretikumok)

– vagy az innivalóhoz való hozzáférés 
elégtelensége 

• A rossz folyadék ellátottság 
következménye lehet többek között 
– étvágytalanság

– felfekvés kialakulásának fokozott kockázata

– székrekedés

– só-vízháztartás zavara

– gyakoribb esések

– megváltozott a szívműködés

– kellemetlen szájíz

– fejfájás

– zavartság

– húgyúti fertőzések

Veresné Bálint M. (2010) Tápláltsági állapot, táplálkozási szokások, tápanyag-

beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztási gyakoriság vizsgálata idősek 

körében, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem 

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

df

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


Folyadék ellátottság
• Az Európai Élelmiszerbiztonsági 

Hivatal a megfelelő napi bevitelhez
– felnőtt nők esetén 2 l

– felnőtt férfiak esetén 2,5 l folyadékot 
ajánl

– mert a normál hidratációs státusz 
helyreállítása javítja a közérzetet

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

• Ennek kb.70-75%-át - napi hat-nyolc 
pohár innivalóval - kell elfogyasztani
– melynek nagyobb része (5 pohár) víz

legyen 
Okos tányér – Új magyar táplálkozási ajánlás 2016 

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

• A fennmaradó mennyiség
– élelmiszerekkel (pl. gyümölcs, zöldség)

– ételekkel (pl. leves, mártás) kerül a 
szervezetbe

• Az idősek gyakran nem isznak a nap 
vége felé, félve az éjjeli 
vizeletürítéstől
– ezért ösztönözni kell őket arra, hogy a 

nap folyamán igyon többet

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


4. Az idős kor táplálkozási 

kihívásai
• Az életkor előrehaladtával 

gyakoribbá váló - táplálkozásra 
hatással lévő – betegségek
– stroke

– memória zavar

– csontritkulás és elesések

– a mozgásképesség beszűkülése, 
elvesztése

– inkontinencia

– fogyás 

• Egy idős ember sokszor 
idegenkedik attól, hogy felkeresse 
a családorvost 
– a miatt a tévhit miatt, hogy a 

betegség természetes része az 
öregedésnek

– arra gondol, hogy nincs semmi, 
amit meg tudna tenni, hogy segítse 
az ebben az életkorban gyakoribb 
tünetek csökkentését

Veresné Bálint M. (2010) Tápláltsági állapot, táplálkozási szokások, tápanyag-

beviteli értékek, és élelmiszerfogyasztási gyakoriság vizsgálata idősek 

körében, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem 

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

df

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


5.1. Intervenciós programok

NU-AGE 
• NU-AGE projekt

– egy nagy multidiszciplináris konzorcium (30 partner, 16 EU-

országból)

– 2011. május 1-jén kezdődött és 5 évig tartott

– 5 országból 1250 egészséges, 65-79 éves férfi és nő (egyik fele 

étrendi-kezelést kapott, másik fele a kontroll) 

– az első, étrendi intervenciós kutatás, amely az étrend hatását 

vizsgálta a kis fokú szisztémás gyulladásra és az egészséges 

öregedésre!

– a táplálkozási ajánlást a tápanyagok szintjén fogalmazták meg, 

majd azt lefordították nyersanyagcsoportokra, adagokra és 

adagnagyságokra

(www.nu-age.eu)



5.2. PREDIMED –Navarra 

vizsgálat

• A mediterrán étrend és az alacsony zsírtartalmú kontroll 

étrend hatása a kognitív funkciókra 

– 522 fő magas érrendszeri (vaszkuláris) rizikóval (44,6% férfi, 

74,6 ± 5,7 év)

– 2 fajta mediterrán diétát fogyasztók (extraszűz olívaolajjal vagy 

olajos magvakkal kiegészített), szemben az alacsony 

zsírtartalmú kontroll étrenddel

– úgy tűnik, hogy az olívaolajjal vagy az olajos magvakkal 

kiegészített mediterrán diéta javítja a kognitív (megismerés, 

tudás) funkciókat az alacsony zsírtartalmú étrendhez képest

Martínez-Lapiscina et al. Mediterranean diet improves cognition: the PREDIMED-NAVARRA randomised 

trial. J Neurol Neurosurg Psychiatry. 2013 Dec;84(12):1318-25. doi: 10.1136/jnnp-2012-304792.



5.3. “Az egészséges 

család” program
• Célja: 

– Magyarországon és Lengyelországban élő gyerekeket, idős embereket és 

várandós nőket arra ösztönözze, hogy több zöldséget és gyümölcsöt 

fogyasszanak

– 23 519 ember vett részt négy régióból (alacsony jövedelemmel rendelkező 

családok)

– két weboldal és két Facebook oldal több mint 400 poszttal, magyar és lengyel 

nyelven

– 5000 receptgyűjteményt osztottak ki 

– 7 hónap alatt 18,6 kg különféle gyümölcsöt és zöldséget kaptak a résztvevők 

Magyarországon

• Eredmény (65+ évesek): 

– többet költöttek zöldségekre és gyümölcsökre és növekedett ezek fogyasztása

– a zöldség-, illetve gyümölcsalapú ételt ízletesebbnek tartották

– a gyümölcsök és a zöldségek „nasiként” való fogyasztása növekedett, míg a 

sütemények, csokoládé fogyasztása csökkent

Barna et al. Nemzetközi program a gyümölcs- és zöldségfogyasztás növelésére II. – „az 

egészséges család” európai uniós projekt bemutatása. Új Diéta 2017/1, 10-13



Okos tányér – Új magyar táplálkozási ajánlás 2016 
http://mdosz.hu/hun/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

6.1. Táplálkozási ajánlások

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


60+ Egészség, Új nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. április 15. 

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/


6.2. Hogyan csináljuk a 

mindennapokban?



60+ Egészség, Új nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. április 15. 



Folyadék
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Gabonafélék, zöldségek, 

gyümölcsök
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Fehérjeforrások
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Hüvelyesek, magvak



Izesítés
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Zsiradékok, élvezeti szerek

http://images.google.hu/imgres?imgurl=http://veganet.hu/admin/pictures/pro_313.JPG&imgrefurl=http://veganet.hu/products.php?main%3D14%26id%3D56&usg=__HWmfT-ppN8nBssav0KTnieUBnZA=&h=500&w=500&sz=58&hl=hu&start=7&tbnid=FtlCUbPBy3QtPM:&tbnh=130&tbnw=130&prev=/images?q%3Dlenmagolaj%26gbv%3D2%26hl%3Dhu
http://www.bevasarloszolgalat.hu/images/termek/delma_light_margarinkrem_500g.jpg


60+ Egészség, Új nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. április 15. 

Gyakorlati 

tanácsok



60+ Egészség, Új nemzeti táplálkozási ajánlás időseknek

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/, 2021. április 15. 



7. Élelmiszer higiéné

• Gyakori, és helyes kézmosás

• A hűtő, eszközök (pl. kés, 

vágódeszka) tisztántartása

• Mi , mikor és hogyan kerüljön 

a hűtőbe?

– vásárlás (kis adag)

– elkészült étel

– fagyasztott termék

– nyers és kész étel elkülönítése

• Tárolás

– fogyaszthatósági, eltarthatósági 

idő

– felbontott étel

• Főzés, újra forralás

• Nyers hal, tenger gyümölcsei 

(sushi, kagyló), nyers hús 

(tatárbifsztek), félig főtt tojás, 

pasztőrözetlen tej, tejtermék, 

nyers csírák kerülése

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

23591-0



8. Könyvajánló - Miért írtuk?

https://springmedkonyvaruhaz.hu/dietas-konyvek-es-fuzetek/taplalkozasi-

tanacsok-50-ev-felettieknek-detail



Hogy épül fel?

• 1. Az idős korról 
– A népesség jellemzői

– Ki számít öregnek?

– Táplálkozási problémák

– Élettani változások

– Ne adjuk fel!

– A tápláltsági állapot

• 2. Étrendi ajánlás 
– Tápanyagszükséglet, és az étrend 

jellemzői

– Nyersanyagok

– Konyhatechnológiai lehetőségek

– Hogy könnyebb legyen befogadni!

– Gyakorlati tanácsok

• 3. Táplálkozásfüggő 
betegségekről röviden

– Székrekedés

– Tejcukor-érzékenység

– Elhízás

– Szív és keringési betegségek

– Cukorbetegség

– Csontritkulás

• 4. Korszerű és finom receptek
– Bevásárló lista

– Készítés

– Jó tanácsok 

– Allergén információ

– 1 adag tápanyagtartalma

• 5. Tudnivalók, érdekességek 
egy-egy jellemző nyersanyagról

• 6. Hiedelmek, tévhitek



Fellapozhatók

• Tápanyagszükséglet

• Felhasználható 

nyersanyagok

• Konyhatechnológiai 

lehetőségek

• Gyakorlati tanácsok

– a nap folyamán legyen 

mindig elérhető az innivaló 

– a változatosság 

érvényesüljön az 

alapanyag kiválasztásakor 

és a készítési módban 

– naponta többször is legyen 

zöldség, gyümölcs 

– heti 1-2 alkalommal 

fogyasszunk halat…







Hiedelmek, tévhitek…

• A tojás egészségtelen!?
– megnövekedett a 

koleszterinszint esetén 
kevesebbel kell beérni

– de a tojásból származó 
koleszterin nem egyedül 
felel vér koleszterin 
szintjéért

– fontosabb, hogy az 
elfogyasztott összes zsír 
mennyiségét csökkentsük 

– és az értékes zsírsavakat 
tartalmazó olajok arányát 
(pl. olíva, repce) növeljük

– a zsíros húsfélékben, a 
mártásokban, az édes és 
sós kekszekben „rejtett 
zsírok” találhatók 

– és étkezésünk 
megtervezésekor ezek 
mennyiségével is számolni 
kell



Tényleg így van?

• A tejre nincs szükségünk, 
hiszen felnőtt korban nem 
tudjuk emészteni

• A növényi étrendben 
minden számunkra fontos 
tápanyag benne van

• Csak speciális 
„fogyókúrás” 
élelmiszerekkel lehet 
fogyni

• Ha étrend-kiegészítőt 
fogyasztok, nem kell 
törődnöm azzal, hogy mit 
eszem …

• A „paleo étrend” az 
egyetlen követendő étrend

• A gluténmentes étrend 
mindenki számára javasolt 
egészségvédő lehetőség

• Az adalékanyagok (E-
számok) egészségkárosítók

• Az étolaj kevesebb 
energiát tartalmaz, mint a 
disznózsír

• Csak a bio élelmiszer 
fogyasztása biztosítja a jó 
egészséget … 



Végül egy jó tanács…

„Ne dühöngj, hogy 

megöregedtél, van, akinek ez 

sem sikerül!”
George Bernard Shaw

1856. július 26. — 1950. november 2. 


