Veszélyben az idGsek — Az eurépai ids populacié 20-30%-a nem jut elég folyadékhoz
Magyarorszdg is részt vesz a nemzetkézi megel6z6 mozgalomban

A 85-99 éves kor kozotti idGsek hatszor nagyobb valészintiséggel keriilnek kérhazba dehidratacié miatt,
mint a 65-69 év kozottiek. Az idGskori kiszaradas gyakran sulyos, esetenként életveszélyes lehet.”
Ausztraliatdl Svédorszagig vilagszerte 12 orszag, koztiik szamos helyi, valamint eurépai, illetve
nemzetkozi szervezet hivja fel a figyelmet a problémara a Nemzetkozi Taplalkozas és Hidratacié Héten
(Nutrition and Hydration Week) marcius 16 és 22 kozott. A kezdeményezéshez idén elGszor
Magyarorszag is csatlakozott a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ) képviseletében.

Az idGskori dehidratacio rengeteg veszéllyel jar. Sulyos, sokszor életveszélyes sériiléseket okozhat egy-egy
kiszaradas miatti esés. Emellett a dehidratacié hugyuti fert6zéseket, tlid6- és fogproblémakat, vesekovet,
székrekedést eredményez, illetve csokkenti az agymikodést.

Id&skorban, elviekben ugyanugy kb. napi 2-2,5 liter folyadékra van
sziiksége a szervezetnek, mint egy atlagos feln6ttnek, mégis,
néhany, a korral jaré véltozas miatt sokkal gyakrabban |ép fel
naluk kiszaradas. Az idGsek tobb gyogyszert szednek, ami
novelheti a vizelettel tdvozé folyadék mennyiségét a szervezetbdl, e Sok id8skori betegség és
blokkolhatja a szomjusagérzetet és egyéb maddokon s allapot specidlis étrendet
befolydsolhatja a hidrataltsdgot. Sok id6s valamilyen formaban lgenyel -minta
akadalyoztatva van a mozgdasban, ezért szandékosan korlatozza a CUkorl,DEt,egseg’ emesztesl

. ! . L problémdk, nyelési nehézségek
vizelési gyakorisdgot és kevesebb folyadékot iszik. A vese — fontos, hogy ehhez is
folyadékmegtartd képessége csokken, igy a vizelettel tdobb viz trl igazitsuk a napi folyadékbevitel
ki. Mivel az id6sek memdridja is 4&ltaldban romlik, gyakran mennyiségét és milyenségét.
megfeledkeznek az ivasrol. *  Aziddseknek sokszor
neheziikre esik az ivas, a
nagyobb viztartalmu ételeket —
levest, f6zeléket, joghurtot —

Mit tehetlink
id&s csaladtagjaink megfelel6

folyadékbevitele érdekében?

,Ez eqgy olyan probléma, amelynek megolddsdban folyamatos

figyelemfelhivdsra, oktatdsra, és az Osszes érintett — csaldd,
gondozo, szakmai szervezetek — segitségére sziikség van. Ezért
csatlakoztunk a Nemzetkédzi Tdpldlkozds és Hidratdcié Hét
programsorozathoz, melynek részeként mdrcius 18-dn egy
teadélutdn keretében szeretnénk felhivni a figyelmet az idGskori

viszont szivesebben
fogyasztjak.

Ha ragasi-, nyelési nehézségek
miatt nem tudnak megbirkdzni
a nyers zoldségekkel,

gylmolcsokkel, készitsiik el
ezeket pdrolva, rakott vagy
toltott formaban; attorve-
plrésitve martasnak, levesnek

folyadékfogyasztds fontossdgdra az egészségligyben és a szocidlis
ellatdasban. Elsé lépésként idén a XVII. keriileti Févdrosi
Onkormdnyzat Id&sek Otthona 550 lakéja szdmdra tartunk

el6addst egy délutdni tea és egy kis slitemény kiséretében” — vagy turmixnak.
mondta Kubanyi Jolan, a MDOSZ elndke. e Ah8ség tobblet

vizveszteséggel jar, ezért
figyeljlink arra, hogy a
szobdban mindig megfeleld
hémérséklet legyen.

A szOvetség porcelan bogréket és tedskanalakat is adomanyoz az
otthon részére a folyadékfogyasztds serkentése érdekében,
tovabba a teadélutdnhoz a Magyar Edességgyartdk Szovetsége
(MESZ) és az Unilever Food Solutions nyujt tdmogatast.

Az MDOSZ évek 6ta szakmai partnere az Eurdpai Hidratacids Intézetnek (EHI), amely egyuttm(ikodés
keretén beliil folyamatosan juttatja el a szakemberek és a lakossdg részére a folyadékfogyasztassal
Osszefliggd informacidkat. 2015-ben az EHI is A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségével egyid6ben
csatlakozott a Tapldlkozas és Hidratdcié Héthez. A MDOSZ szandékdban all az elkbvetkezend6 évben is
folytatni a kezdeményezést, és a lehetGségeihez mérten tovabb béviteni.

! Eurépai Hidratacids Intézet (European Hydration Institute):Water-loss, dehydration and aging
2 Eurdpai Hidratacids Intézet (European Hydration Institute): Key tips for hydration




