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TUDTA-E?

e Becslések szerint 2050-re a vildgon minden 5. ember a 60 év feletti korosztalyba fog
tartozni (1). Ezzel kdzel kétmillidardra n6 az id6skoruak szama (2).

e A 60 év feletti magyarok 87%-a szenved valamilyen krénikus betegségben (3), 80%-a
tulsulyos vagy elhizott (4), leggyakoribb betegsége a magasvérnyomds-betegség (5).

o Az elhizas mellett az alultaplaltsag is egészségligyi kockdzatot jelenthet.

e Az emésztés a szajban kezdddik. Az ételek megragasahoz és falatok kialakitdsahoz
elengedhetetlen a megfelel6 fogazat és a jol miikod6 nyalelvalasztds, de idés korra
gyakran csokken a fogak szdma, megvdltozik a nyal mennyisége és min&sége. Ezért is
fontos a megfelel6 folyadékbevitel.

e |d6s korban a fehérje-, vas-, kalcium-, D-vitamin-, B-12-vitamin- és omega-3-bevitelre

kiilonosen oda kell figyelni.

KULCSSZAVAK: id&skor, élettani valtozasok, energia- és tdpanyagsziikséglet, élelmiszeralapu

tapldlkozasi ajanlas

Magyarorszagon globalis demografiai trendek érvényesiinek: az elmult 140 évben
folyamatosan emelkedett a 60 év felettiek népességen bellli ardnya. Mig 1870-ben a
népesség huszada, 2001-ben mar 6téde, a 2011-es népszamlalasi adatok szerint pedig kozel
a népesség negyede szamitott id6snek. Az 6regedd tarsadalmak kozos feladata, hogy ne
csupan 6nmagdaban az atlagos élethossz ndvekedjen, hanem parhuzamos az egészségben

eltoltott életévek szama is.

Az egészség meglbrzésében, kiilonos tekintettel az elhizds, a magas vérnyomas, 2-es tipusu
cukorbetegség, a koszoruér-betegség, stroke és egyes daganatos betegségek kockazatanak
csokkentésére, az elegendé mennyiségl és mindségli alvds és fizikai aktivitds mellett
jelentGs szerepe van a tapldlkozasnak is. A mar fenndllé betegségekbdl adddo allapotromlas
elkeriilésében vagy lassitdsaban, a tlinetek enyhitésében szintén kiemelked6 szerepe van

ezen tényez6knek.



Arra vonatkozéan, hogy milyen életkorban, hogy javasolt taplalkozni, vilagszerte
életkorspecifikus tapldlkozasi ajanlasok lettek kidolgozva. Hazankban eddig nem allt
rendelkezésre egy aktudlis, az id6sekre vonatkozd, konnyen értelmezhetd, élelmiszeralapu
tapldlkozasi ajanlds. Az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet (a
tovdbbiakban: OGYEl) pétolta a hianyt: egy, a nemzetkdzi és hazai szakirodalom
attekintésével és a hazai idésekre vonatkozo taplalkozasi és taplaltsagi allapot felmérések
eredményeinek elemzésével 6sszedllitott tanulmdanyra alapozva, kidolgozta a 60 év feletti
korosztalynak szélé Uj nemzeti taplalkozasi ajanlast, melyet kiadvany formajaban online is
kozzétett (https://merokanal.hu/60pluszegeszseg/). A kiadvany szamos praktikus tanacsot
tartalmaz, a bevdsdrlastél kezdve a cimkeolvasdson at az étvagy serkentéséig, és részletes
adagolasi utmutatét is magdban foglal. Az ajanlast az OGYE| szakemberei a Széchenyi 2020
programban megvalésulé EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 azonosité szamu, Komplex
egészségvédelem és szemléletfejlesztés a tapldlkozas és gyogyszerfogyasztas teriiletén cimd

kiemelt projektben zajlé munka eredményeként dolgoztdk ki.

AZ OREGEDES BIOLOGIAJA

Az egészség hosszu tavl megbrzésének érdekében fontos, hogy taplalkozasunkat minden
életszakaszunkban az aktuadlis életmddunkkal és szervezetiink elkeriilhetetlen fizioldgiai
valtozasaival is 6sszehangoljuk.

Az id6sodéssel jellemzben egylitt jar

o a fizikai aktivitas fokozatosan csokkenése,

J az izomtomeg fokozatos csokkenése és a zsirtomeg névekedése,
J az emésztés lassuldsa,

J ragasi és nyelési nehézségek fellépése,

o a latas, hallas, izlelés és szaglas romlasa,

J az étvagytalansag és az ennek nyomadban jaré alultdplaltsag,

) az immunrendszer gyengilése,

J a szomjusagérzet csokkenése,

J a szervezet hormonszintjének valtozasa.



Altalanossagban elmondhaté, hogy az idGsek sziikséglete bizonyos tdpanyagokbdl (pl.
fehérje, B12-vitamin, vas, kalcium, D-vitamin) (6, 7, 8, 9) novekszik, mig energiaigényik
csokken. Az optimalis, személyre szabott, egyéni életmddot és egészségligyi allapotot
figyelembe vev6 étrend kialakitdsa érdekében javasolt dietetikus szakember segitségét

igénybe venni.

ELELMISZERALAPU TAPLALKOZASI AJANLAS

Az OGYEI altal kidolgozott egyszerl abra azt mutatja meg, hogy hany étkezés javasolt a nap
folyaman, ezek idealisan a napnak mely szakaszara esnek és hogy az egyes étkezések kdzott
mennyiségi kilonbséget kell tenni. (A 60+ egészség c. kiadvany - a tovabbiakban: kiadvany -
részletesen, konkrét példakkal egyiitt mutatja be az egyes f6- és kisétkezéseket.) Az dbra
felhivja tovabbda a figyelmet a napi 8 d6ra alvas és napi min. 2 liter folyadék bevitelének

szlikségességére.

Gabondk, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Zoldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas
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1. dbra: Az egyes élelmiszerek fogyasztasdnak gyakorisdgdt és ardnyait d&sszefoglalo
tapldlkozadsi ajanlds, 60 év felettieknek (10)

Az abra az alabbi 8, egyszerl, konnyen megjegyezhetd szaballyal egésziil ki, melyeket a
kiadvany részletez:
1. Energiaegyensuly

2. Zoldség, gyimolcs, mindennap



Teljes értékl gabona, mindennap

Allati fehérje (hal, hus, tojds vagy tej, tejtermék) lehetéleg minden féétkezéskor
Tej, tejtermék mindennap

Napi 2 liter folyadék

Kevesebb sd, hozzaadott cukor és telitett zsir

O N o v & W

Valtozatossag, idényszer(iség, helyi termékek el6nyben részesitése

ENERGIASZUKSEGLET IDOSKORBAN

Az id6skoruak energiasziikséglete altaldban kevesebb, mint a fiatal vagy kozépkoru
felnGtteké. Ez egyrészt a kor el6rehaladtaval bekovetkez6 zsirmentes testtomeg
csokkenésének tudhatd be (ami a szervezet alapanyagcseréjének redukalddasahoz vezet),

masrészt pedig oka lehet a fizikai aktivitas csokkenése is (11).

Az idedlis testsuly fenntartdsahoz id6skorban is energiaegyensulyra kell torekedni, mert

mind az alultapldltsdg, mind az elhizas egészségligyi kockazatokat hordoz.

A sziikségesnél kevesebb A sziikségesnél tobb

energiabevitel lehetséges kovetkezményei energiabevitel lehetséges kovetkezményei

alultaplaltsag, hianyallapotok (pl. tulsuly, elhizas, sziv- és érrendszeri
vitaminhidny), immunrendszer gyengtilése, | betegségek, 2-es tipusu diabétesz, iziileti
fert6zések kockazatanak novekedése, kopas, kréonikus hatfajdalom, daganatos
lassabb sebgydgyulds, elhizddo feléplilés, betegségek (pl. mell-, végbél-, vese-,
izomerd csokkenése, hosszabb kérhazi méhnyalkahartyardk), epehdlyagot és
kezelések altalanos rossz kozérzet stb. (11) | epevezetéket érint6 kérképek, asztma stb.

1. tdblazat: A nem megfelelé energiabevitel lehet6séges kévetkezményei (10)

Az elégtelen energiabevitel egyik oka az id6skorban jellemz8 ragasi, nyelési nehézség is
lehet. A szdjlireg egészsége befolyasolja az iddsek tdplalkozasat, kozérzetét és
életminGségét, ezért nagy jelent6séggel bir e korosztaly fogdszati szlirévizsgalatokon vald
rendszeres részvétele. Ragasi, nyelési nehezitettség, alultaplaltsdg esetén a szakorvosi

konzultacidn tul, az étrenddsszedllitdshoz javasolt dietetikus felkeresése.



IDOSEK SZAMARA JAVASOLT ZOLDSEG- ES GYUMOLCSBEVITEL

60 éves kor felett is naponta legalabb 4 adag (6sszesen legalabb 400 g), lehetbleg helyi és
szezondlis z6ldség és gyimolcs fogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb 1 adag nyersen. Ennek
elfogyasztdsa érdekében, akdr minden étkezés tartalmazhat valtozatos formaban, a lehet6
legkevesebb so, cukor és zsiradék hozzdaddasaval elkészitve, minél tobbféle zoldséget,
gyimolcsot. Az ajanlas kitér arra, hogy 1-1 adag burgonya tiz nap alatt legfeljebb ot
alkalommal kerllhet a tanyérra (lehetbleg zsirszegény formaban elkészitve), olajos
magvakbodl pedig heti 3-4 alkalommal 1-1 kis, zart maréknyi fogyasztasa javasolt, natur
formaban, akdr 6rolve az ételekhez adva (az esetleges ragasi, nyelési problémakra vald

tekintettel).

A kiadvany a napi zoldség- és gyimolcsfogyasztas novelését gyakorlati tanacsokkal segiti,

példaul:

J Szendvicshez mindig fogyasszon z6ldséget.

) A gabonakoretekhez keverjen zoldséget (pl. rizibizi, z6ldséges bulgur stb.).

J Otthondban mindig legyen szem el6tt egy tal friss gylimolcs, és a hiit6ben se rejtse
el.

J Fogyasszon friss gylimolcsot, alkalmanként bef6ttet az ebédhez, desszert gyanant.

GABONAKRA, GABONAFELEKRE VONATKOZO AJANLAS

60 éves kor felett naponta 3 adag, minél alacsonyabb s6-, cukor- és zsirtartalmu -
gabonafélét (buza, rozs, arpa, zab, kdles, hajdina, rizs stb.), gabonabdl készilt élelmiszert
ajanlott fogyasztani, a lehet6 legvaltozatosabban. Ebbél naponta legaldbb egy adag teljes
értékld legyen. Az ajanlas kiemeli, hogy emelkedett rostbevitel mellett bGséges
folyadékfogyasztasra van szikség, a korosztalyban egyébként is gyakoribb székrekedés

elkertlése érdekében.

Mivel a 60 év feletti magyarok 70%-a soha nem fogyaszt teljes érték( gabonat (4, 12), a
kiadvany olyan, kdnnyen kivitelezhet6 praktikdk bemutatasaval 6sztonzi a fogyasztdst, mint

pl.:

J Toltott, rakott ételekhez, hantolt rizs helyett hasznaljon barnarizst, bulgurt, kélest.



J Kanalazzon 1-1 kanadl zabpelyhet a tizérai joghurtjaba, a friss gyliimolcs mellé.

J Az ételek sliritéséhez, rantashoz hasznaljon teljes ki6rlés(i lisztet.

ALLATI FEHERJERE VONATKOZO AJANLAS

Az ajanlas hangsulyos eleme az allati fehérjék és ezen belll is kiemelten a (csontok
egészségének megdrzéséhez hozzajaruld kalciumot és az ennek beépiilését segité D-
vitamint tartalmazd) tej, tejtermékek mindennapos fogyasztasa, amellyel — tébbek kozott —

az idéseket érinté esend6ség kockazata is csokkenthetd (13).

Javasolt, hogy minden fGétkezés tartalmazzon 1 adag (alacsonyabb zsir-, so- és
cukortartalmu) allati eredetld fehérjeforrast (tej, tejtermékek, hal, tojds, hus és

huskészitmények) de ajanlott el6nyben részesiteni a tejet, tejtermékeket, halat és tojast.

Naponta 0,5 | tejet vagy ennek megfelel6 mennyiségli (600 mg) kalciumot tartalmazo
tejtermék (p.: joghurt, kefir, aludttej, sajt, turd, tdrdkészitmény) minél véltozatosabb
fogyasztasa  mindenképpen javasolt. Az  idGskorban  gyakrabban  el6forduld
laktézérzékenység fennallasa esetén ajanlott dietetikus szakember segitségét kérni az

étrend Osszeallitdsaban, a kalciumszikséglet biztonsagos kielégitése érdekében.

A fehér husok elényben részesitése és hetente lefeljebb 500 g vords hus és/vagy voroshus-

készitmény fogyasztasa ajanlott.

Halak koziul els6sorban az émega-3 zsirsavban gazdag fajtak fogyasztdsa javasolhato,
hetente legalabb 1 alkalommal. A rendszeres halfogyasztas a kiegyensulyozott, egészséges
étrend része. Id6s korban kilénosen ajanlott, hiszen a hal kdénnyen emészthet6
fehérjeforras, viztartalma magas, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag. Kiilonosen az
olajos husu mélytengeri halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering, szardinia), édesvizi halak

koziil pedig a pisztrang, a busa és a kecsege rendszeres fogyasztasa javasolt.

Zsirszegény formaban elkészitett tojast / tojasos étel fogyasztasat pedig heti 2-3

alkalommal, akar hus helyett is javasolja az ajanlas.



FOLYADEKBEVITELRE VONATKOZO AJANLAS
Az emésztés és felszivodas normal mikodésének fenntartdsa, a testhEmérséklet és a
testsuly szabdlyozasa és a kiszaradas elkeriilése érdekében 60 éves kor felett, normal

korilmények kdzott naponta legalabb 2-2,5 liter folyadék elfogyasztasa javasolt.

Folyadékpétlasra a legalkalmasabb a csapviz, dsvanyviz. Hozzaadott cukrot, mézet, szirupot
tartalmazd udit6t, szorpot, tedt csak havonta 1-2 pohdrral, gyimolcsnektarokat legfeljebb
hetente 1-2 pohdrral, 100%-os gyimolcslevet legfeljebb naponta 1-2 poharral, alkoholos

italt pedig csak alkalmanként és kis mennyiségben ajanlott fogyasztani.

Az érintettek hozzatartozdinak, a réluk gondoskoddknak is fontos tudatositaniuk, hogy az
idéskorban  kilonb6z6 okok miatt csokkend szomjusagérzet, illetve esetleges,
memdriazavarral egyltt jard allapotok miatt a rendszeres folyadékbevitel nagy jelentéséggel

bir.

A folyadékhdztartds egyensulyanak biztositasa érdekében a kiadvany egyebek mellett az

aldbbi gyakorlati tanacsokat adja:

) Legyen kikészitve otthon egy pohar viz az asztalra. Ha szem el6tt van, nagyobb
valdszinliséggel fogyasztja majd el. Ha kilrilt a pohar, téltse Ujra.

) Fogyasszon rendszeresen magas viztartalmu zoldségeket (pl. salataféléket, uborkat,
paradicsomot, cukkinit), lédus gyimolcsoket (pl. almat, Gszibarackot, bogyds
gylimolcsoket) és leveseket, f6zelékeket is.

o Rendszeresen ellendrizze a vizelete szinét, ami arulkodhat a kiszaradas mértékérdl.

SORA, ZSIRRA ES HOZZAADOTT CUKORRA VONATKOZO AJANLAS
Magas zsirtartalmu ételek, részlegesen hidrogénezett vagy hidrogénezett ndvényi olajat

tartalmazo termékek fogyasztasa legfeljebb alkalmanként és kis mennyiségben ajanlott.



Etelkészités soran (az allati zsiradékok, illetve a palma- és kdkuszolaj hasznalataval szemben)
a telitetlen zsirsavakban gazdag olajok valtozatos haszndlata, tovdbba zsirszegény
konyhatechnolégidk alkalmazéasa (s(rités, sut6zacskdban sités stb.) és a zsiradékok

tulhevitésének keriilése javasolt.

A hozzaadott cukor és a s6 bevitelének csokkentése érdekében minél kevesebb csomagolt,
feldolgozott élelmiszer fogyasztasa, ételek és italok készitéséhez pedig minél kevesebb

cukor, szirup, méz, sé hasznalata javasolt.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS

KATTINTHATO MEGJELENITESET!
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