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Tisztelt Olvaso! el

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, st akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Magyarorszagon a lakossag egyotode — megkozelitbleg 2 millié lakos — betdltotte 60. életévét. A
korosodas azonban nem egyformén, az eltelt évek szamanak megfeleléen zajlik, igy igen nagy
kilonbség van az id0s emberek egészsegi allapota kozott. Az ember szamara elérhetd maximalis
életkort Ujabban 95-120 évre becsulik. Napjainkban ennek atlagosan alig tobb mint a felét éljuk meg, és
ez a 70-80 év mindenképpen csak j6 életmindség esetén élvezhetd. Ennek meglrzésében a
kiegyensulyozott taplalkozasnak kiemelkedd szerep jut.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekéeben forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Taplalkozas az élet alkonyan

Magyarorszagon a lakossag egydtode -
megkozelitbleg 2 millié lakos — betdltotte 60.
életévét. A korosodas azonban nem egyforman,
az eltelt évek szdmanak megfeleléen zajlik, igy
igen nagy kuldénbség van az idés emberek
egészsegi allapota kozott. Az ember szaméara
elérheté maximalis életkort ujabban 95-120
évre becsilik. Napjainkban azonban ennek
atlagosan alig tobb mint a felét éljuk meg, és ez
a 70-80 év mindenkeppen csak jo életminéség
esetén élvezhetd. Ennek megdrzésében a derd,
a pozitiv életszemlélet, a k6zosséghez tartozas,
a tarsasagi élet, a rendszeres testmozgas
mellett a kiegyensulyozott taplalkozasnak is

kiemelkedé szerep jut.

Kit neveziink idésnek?
Bizonyara sokan elégedetten nyugtazzak, hogy
az altalanosan elfogadott nemzetkdzi besorolas
(WHO) csak a 75 év felettieket tekinti idésnek.

- 50-60 év : athajlas kora

- 60-75év : id6sodés kora

- 75-90 év : id6éskor

- 90 év felett : aggkor

- 100 év felett : matuzsalemi kor

Otvenen tul

Mint életink minden nagy bioldgiai vagy
tarsadalmi fordulopontja (kamaszkor, munkaba
allés, csaladalapitas, sztilés), a megoregedés is

alapvetéen kihat az ember testi és lelki
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allapotara egyarant. Az 50 feletti korosztaly
szdmos vonatkozasban Uj helyzetben talélja
magat. Eszre kell vennie, hogy barmilyen
egészséges is, teherbirdsa csokken. Gyakran
azonban egészsége is kezd megrendilni, a
korabban fel sem vett atmeneti betegségek
nehezebben elviselhetové, hosszabb
id6tartamuava valnak. Folyamatosan romlanak a
kilonboz6 érzékszervek (latas, hallas), s ez
Ujra és Ujra probéra teszi a kulvilaggal és az
onmagukkal szembeni  tlr6képességet.
Fokozatosan kialakulnak az idlltté valé
panaszok, a mozgasszervi eltérések, és azok a
korképek, melyek miatt a tovabbiakban
gyogyszerszedésre kényszeriilnek, mint példaul
a magas vérnyomas, a keringési zavarok, az

idéskori cukorbetegség.

Idéskorban jellemzé élettani valtozasok
- az izmok ereje és tdmege mintegy
30 szézalékkal csokken
- az idegrostok ingeriletvezetése
lassul
- csokken az izérzékelés
- a latés és a hallés romlik (70-80
szazalékkal)
- szamos fog elvesztésével
szamolhatunk (az ételeket

pépesiteni kell)
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- romlk a szaglas is (az ételek
aromajat kevésbé érzik az id6s
emberek)

- végul, de nem utolsé sorban
csokken a szomjusag érzékelése is
(folyadékpotlas szempontjabol

rendkivil fontos).

Idoskori pszichés zavarok
Elséként kell emliteni a szorongast, mely
kiléndsen az arra kordbban is hajlamosaknal
jelentésen feler6sddik. A szorongas mellett
szinte szUkségszerlen megjelenik a depresszid
is, a kilatastalansédg érzése, a hangulati
nyomottsag, kedvetlenség, érdektelenség,
oromtelenség tuneteivel. Az allando, ok nélkuli
gyengeseg,
étvagytalansag, fogyas,

faradtsag, alvaszavar,
gyomor -és
bélpanaszok hatterében sok esetben a

depresszié all.

Taplalkozas idéskorban

A helyes taplalkozas minden életkorban az
egészség megdrzését szolgalja. A rendszeres
napi harom f6 étkezés, tizéraival és uzsonnaval
kiegészitve, idéskoruaknak is javasolt. Az
idések a gyakori mozgasszervi problémak miatt
altalaban kevesebbet mozognak, részben
ezzel, részben az alapanyagcsere - a
szervezet  életfunkcidinak  fenntartasahoz
szikséges minimalis energia — csokkenésével
magyarazhato, hogy energiaigényuk kisebb.
Etvagyuk sem a régi, valamint csokken az
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emésztés és a felszivodas mértéke is. A
szervezet energiaigénye 30 és 80 éves kor
kozott kozel egyharmadéval lesz kevesebb,
ezert részesitsuk elényben az alacsonyabb
energiatartalmu ételeket! Az idés embereknek
alapvetéen ugyanazokra a tapanyagokra van
sziksége, mint a fiataloknak, csak a mennyiség
maédosul valamivel tdbbre és a mindség kicsit

jobbra.

Ajanlas:

- Napi rendszerességgel kell fogyasztani:
Gabonaféléket, zOldségeket, gyumolcsoket,
tovabba tejet, tejtermékeket, sovany husokat,
huskészitményeket.

- Heti rendszerességgel szerepelien az
étrendben:

Hal (akar tobbszor is), maximum 3-4 db tojas,
olajos magvak, szaraz hivelyes (10 naponta).
Edességet csak ritkan, egy-egy féétkezéshez
ajanlott fogyasztani.

A j6 taplaltsagi allapot megbrzése nagyon
fontos, mert ez biztositia a betegségekkel
szembeni megfeleld védekezést és a jo
kdzérzetet, a j0 hangulatot, a fittséget, lassitja
az Oregedési folyamatokat és kulcsszerepe van

a szellemi frissesség megdrzésében is.

Fehérjeigény
A kor
fehérjesziikséglete  megn6é. Az idGsek

elérehaladtaval a  szervezet

fehérjeellatasat gyakran neheziti, hogy rosszul

ragnak, és csokken a  tapanyagok
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hasznosulasa a szervezetben. Mindemellett az
is konnyen fehérjehianyhoz vezethet, ha az
id0sebbek nem forditanak kell6 gondot
étrendjuk véltozatossagara, mert csak kedvenc
ételeiket készitik/fogyasztjgk el, tovabba ha
anyagi problémak miatt leszlkil a valasztasi
lehetéségiik. A heveny és idilt gyulladasok
fokozzak a szervezet fehérjeigényét. Erdemes
figyelmet szentelni a fehérjebevitelre, mert az
optimélis fehérjeellatottsag még a szellemi
hanyatlast is késlelteti. A fehérjesziikséglet
fedezésére a telies értéki fehérjeforrasok -
sovany husok, halak, tejtermékek, tojas - a
legalkalmasabbak. Hianyos fogazat esetén
szelet hus helyett a kevesebb ragast igényld
vagdalt, hasé, vagy husos toltelek, rakott ételek
fogyasztasat részesitsuk elényben, az étrend
tartalmazzon minél tobb tejet, tejterméket (tardt,
sajtot). A szervezet alacsony fehérjeszintje
egyertelmiien szerepet jatszik az id6seknél
tapasztalhato  elhuzdédd  sebgydgyulasban,
felfekvések kialakulasdban. Elsésorban a
husfogyasztas mellézésével fligg dssze az idds

emberek vashianya, vérszegénysége is.

Miért egylnk tengeri halat?

A tengeri halak igen hosszu lancu omega-3
zsirsav-tartalma  csokkenti a  sziv-  és
érrendszeri betegségek kialakulasanak
kockazatadt. Fogyasztasuk ezért mindenki
szaméra ajanlott. A halak nagyon konnyen
emészthetdek,

gyorsan, egyszerien

elkészithetok. Ebédre, vacsoréra egyarant
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fogyaszthatok zsirszegény konyhatechnologiai
eljarassal (parolas, fézés, grillezés, roston
siités) elkészitve. Etelkészitéshez foként
novényi olajokat (pl. olivaolaj, repceolaj)
hasznaljunk, mérsékeljik a szervezetbe jutd
zsiradékok mennyiségét, de ne csokkentsik le
annyira, hogy az mar befolyasolja a zsirban
oldédé vitaminok (A-, D-, E-, K-vitaminok)

felszivddasat, és az étel élvezeti értékét!

Rostok

ldéskorban a renyhe bélmozgas és a csokkent
fizikai aktivitas miatt gyakori probléma a
székrekedés. Hashajtok hasznalata helyett
érdemesebb ezen a probléman élelmi
rostokban gazdag téplalékok fogyasztasaval
segiteni. (Nyers gyumolcs, zOldség, teljes
kibrlést lisztbdl készult termékek, magokkal
dusitott barna kenyér, stb.) Mindemellett
bizonyos rostok a magasabb veérzsir értékeket
is kedvezden befolyasolhatjak (pl. zabkorpa

rostjai).

Folyadéksziikséglet

A szervezet viztartalma a korral egyre csokken.
Napi 1.5-2 | (6-8 pohar) folyadék elfogyasztasa
szikséges ahhoz, hogy a szervezet
folyadékigényét kielégitsik. Az idés emberek
szervezete  rosszul  alkalmazkodik a
megbetegedések és a kilonbdz6 kornyezeti
tényezOk okozta valtozasokhoz, melyek
folyadékigényuket jelentésen megndvelik (pl.

lazas éllapotok, hasmenés, hanyas, fizikai
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aktivitas, nyari meleg). Mivel az idoskor
sajatossdga, hogy a szomjusagot kevésbé
érzékelik, szervezetuk konnyen elérheti a
kritikus 2% folyadékveszteséget, mely akar
kiszaradashoz is vezethet. Ha a test sejtjeit
igazan fel akarjuk Uditeni, akkor puha, érett,
lédus, vegyes gylmolcsokbdl —készitslink
gylmolcs turmix italokat, mely vitaminokat is
juttat a szervezetbe. Folyadékpotlasra tokéletes
a viz, az asvanyviz, a tea, a gyimoélcstea, a

gyogyndveény tea.

Vitaminok, asvanyi anyagok

A K-vitamin és a B6-vitamin szlkséglet megnd
idéskorban. JO B6-vitamin forrasok a teljes
kibriést lisztbdl készllt pékaruk, a tej,
tejtermékek és a szarazhivelyesekkel. K-
vitamin a leveles zOldségfélékben talalhatd
nagyobb mennyiségben. Erre a vitaminra a
véralvadadshoz és a csontképzéshez van
sziksége szervezetlnknek. Megfelel6 kalcium-
és D-vitamin bevitellel — tej, tejtermékek
fogyasztdsaval — az id6skori csontritkulas
mértéke is csokkenthetd. A kielégitd D-vitamin
ellatottsag és a rendszeres szabadban tortén6
mozgas, séta  kedvez a  kalcium
hasznosulasanak. Azonban azzal is szamolni
kell, hogy a kor elérehaladtaval kevesebb D-
vitamin képz6dik a brben a napfény hatasara.
A teljes kiérlési pékarukban, hivelyesekben,
élesztbben, majban talalhatd B1-vitamin az
lassitasa

idéskori  szellemi  hanyatlas

szempontjabdl Iényeges. A kizarolag allati
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eredetli  taplalékokban 1évé  B12-vitamin,
valamint a leveles z0ldségekben,
gyumolcsokben is megtalalhatd folat a
szervezet megfeleld mUikodéséhez
nélkildzhetetlenek, hianyuk vérszegénységet
okoz. Az allati eredetii taplalékok fogyasztasa
ezen kivil az anyagcsere folyamatokhoz
szikséges megfelelé vas- és cinkellatottsag
szempontjabdl is elengedhetetlen.

A C-vitamin bevitelére is ligyelni kell abban az
esetben, ha a hianyos, rossz fogazat miatt az
idés ember nem fogyaszt elegendd nyers
z0ldséget, gyimolcsot és tulfézi a pépesiteni
szant z6ldségfélét.

|déskorban lényeges szerepet tolt be a
szervezet védekez6 rendszerének tdmogatdja,
az E-vitamin, mely nagyobb mennyiségben
megtalalhatd a gabonacsirakban, novenyi
olajokban, a husban, majban, tojasban.
Keriljik a tul sok sé fogyasztasat (a fustolt,
tartositott  élelmiszereket), mivel novelik a
magas vérmyomas és a  gyomorrak

kifejlddésének kockazatat.

Hogyan fliszerezziink?

A fliszerek biolégiai hatasénak idés korban
kildnleges értéke van, mivel ilyenkor az izérzés
is kissé csOkkent. A tulzastdl mentes
flszerezés  (petrezselyemzold,  zellerzold,
kakukkf,

bazsalikom stb.), az enyhe savanyitas (foként

kapor,  tarkony, majoranna,

citrommal, de lehet ecettel is), a gyombér, a
csemegepaprika, stb. meginditjak, fokozzak a
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nyélelvalasztést, ezzel el6segitk a régast, a A szépen megteritett asztal, az izléses

nyelést, az emésztési folyamatokat. A talalas az egyszerili ételeket is vonzéva,
kesernyes izl fliszerek szintén étvagyjavitoak. kivanatossa teszi. Ne feledjilk azonban,
hogy minden étel akkor izlik a legjobban, ha

szeretteinkkel egyiitt fogyasztjuk el.
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