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A TAPLALKOZASI AKADEMIA

hirlevél célja az, hogy az

Ujsagirok szamadra hiteles

informdcidkat nyujtson az

egészséges taplalkozasrol,

életmoédrol, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrél.

TISZTELT OLVASO!

Az elmlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként

az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

e a dehidrataltsag pénzbe keriil? 2004-ben ez okbol kifolydlag Otszaztizennyolcezren keriiltek
korhazba az Egyesiilt Allamokban, s ez 5,5 milliard dollar koltséget jelentett?

o a felmérések szerint 85-99 évesek kozott hatszor nagyobb a kiszaradas veszélye, mint a 65-69
éveseknél?

e a gorog istenek azzal biintették Tantalosz kiralyt, hogy allig hisit6 vizben kellett allnia, de
amint ajkaval a viz felszine felé kozeledett, az enyhitd ital eltlint és 6rok szomjusagra volt itélve.
Ezért nevezziik a legszorny(ibb szenvedéseket "tantaluszi kinoknak".

e életiink soran atlagosan mintegy 40 ezer liter folyadékot iszunk meg?
e szomjazni legfeljebb 2-3 napig birunk, mig étel nélkiil hetekig is élhetiink?

+ az ember szamara elérheté maximalis életkort Gtjabban 120-135 évre becsiilik?

Az egészséges és aktiv életmodnak egész életiinkben nagyon fontos szerepet kell betoltenie. Az
id6 el6rehaladtaval a kiilonbozd testi funkcidk romlasanak bekovetkeztével az étrendben is
valtoztatasok sziikségesek. Egészséges, kiegyensilyozott taplalkozassal és megfelel6
folyadékbevitellel megelézhet6 szdmos betegség kialakuldsa, vagy a mar létrejott egészségi

allapot fenntarthato.

Magyarorszagon a lakossag egyotode — megkozelitéleg 2 millié lakos — betoltotte a 60. életévét.
A korosodas azonban nem mindenkinél egyforman, az eltelt évek szdméanak megfelelGen zajlik,

igy igen nagy kiilonbség van az id6s emberek egészségi allapota kozott.

Az egészségi allapotot befolyasolja a szervezet viztartalma is, amely a kor el6rehaladtaval egyre
csokken. Az jsziilott szervezete atlagosan 70%, a feln6tté 60%, mig az id6s embereké csupan
50% vizet tartalmaz. Optimalis esetben a test vizleadasa és vizfelvétele kozott fontos egyensulyi
allapot all fenn. Ezt az egyensulyi allapotot — a t4plalkozas mellett — egyéb tényezdk is
befolyasoljak, ilyen példaul a fizikai aktivitas, a kiils6 h6mérséklet, illetve egyes, betegségekhez
kapcsolodd tilinetek, mint a ldz, a hasmenés vagy a hanyas. Ha a vizhaztartas egyenstlya
tartésan megbomlik — akar a vizfelvétel csokkenése, akar a vizleadas fokozddasa miatt — az
konnyen a szervezet kiszaradasihoz vezethet. A szomjasagérzet a folyadékegyensuly
fenntartasanak egyik legfontosabb ingere, amely a sziikséges vizmennyiség potlasara
figyelmeztet. Id6skorban komoly gondot jelenthet, hogy csokken a szomjusag érzékelése is, és
emiatt nagyobb a valoszintisége a kiszaradas kialakulasanak. Id6skorban tehat akkor is inni kell,

ha nem vagyunk szomjasak.

A kor elérehaladtaval szamos valtozas torténik. Testileg és lelkileg is ,mas” emberré valunk,

kiilonboz6 problémak jelennek meg, amelyek tobbek kozott a folyadékbevitelt is érinthetik.



Id6skorban jellemzo6 élettani valtozasok

- az izmok ereje és tomege mintegy 30 szazalékkal csokken

- az idegrostok ingeriiletvezetése lassul

- csokken az izérzékelés

- a latas és a hallas romlik (akar 70-80 szazalékkal)

- szamos fog elvesztésével szamolhatunk (az ételeket pépesiteni kell)

- romlik a szaglas is (az ételek aroméjat kevésbé érzik az idés emberek)

- csokken a szomjusag érzékelése is (folyadékpotlas szempontjabol rendkiviil fontos). (Forras:
TAPLALKOZASI AKADEMIA Hirlevél 1. évfolyam 9. szdm, 2008. szeptember)

A szomjusagérzet kialakulasanak elsddleges, iranyité tényezd6i a vérszérum nagy ozmolalitasa
(az agy kozponti ozmoreceptorai altal) és a csokkenG vérnyomas (az érrendszeri, alacsony
nyoméasu baroreceptorokon keresztiil). Embereken és allatokon végzett vizsgalatok kimutatték,
hogy a szomjisag hidnya idgseknél a csokkent izérzéképesség miatt alakul ki. Uj bizonyitékok
szerint azonban az agy izérzékel6 kozpontja altal kiildott jelek megvaltozasa eredményezi a

szomjusagérzet csokkenését az id6sodés soran.

Az évek szamanak novekedésével a vese véraramlasa romlik, és ennek kovetkezményeként a
vese kivalaszto-képessége csokken. Bar az esetek tobbségében a vesefunkciot legjobban jelzd
glomerulus filtraciés rata (GFR) évente 0,5—1,2 ml/perc/1,73 m2-rel csokken, a vese funkcionalis
tartaléka azonban &lland6 marad. Ennek hattere, hogy a GFR csokkenésétdl fiiggetleniil az
egészséges idGseknél morfologiai (alaki) véaltozasok 1épnek fel a vesében, amelynek
kovetkezményeként tobbek kozott a vese ereinek a véraramlassal szembeni ellendllasa is

novekszik.

A megfelel6 hidrataltsdg tehat nélkiilozhetetlen a szervezetiink, szerveink egészséges
miikodéséhez. Amennyiben nem kielégité a folyadékbevitel, akkor enyhébb esetben csak
altalanos panaszok jelentkeznek, ha nagyfoki a dehidrataltsag, akkor stlyos egészségi

problémak alakulhatnak ki.

Altalanos panaszok, a testtomeg 1 %-anal kisebb folyadékhiany esetén:
- fejfajas
- koncentral6 képesség csokkenése
- faradtsag,

- szédilés



Egészségi kovetkezmények, a testtomeg 1 %-anal nagyobb (és esetleg tartds)

folyadékhiany esetén:
» légzési nehézségek
> csokkeno szellemi kapacitas
» mentélis problémak
» székrekedés
» fogproblémak
> szajlregi betegségek

> vesekd

AZ AJANLOTT FOLYADEKBEVITEL IDOSKORBAN SEM VALTOZIK, DE A
SZOMJUSAGERZET CSOKKENESEVEL, A FIZIKAI KEPESSEGEK ROMLASAVAL
JELENTOSEN MEGNO A KISZARADAS VESZELYE.

Honnan és milyen jelekbdl, tiinetekbdl tudjuk felismerni, ha nem megfelel6

a folyadékmennyiség?

tal kevés folyadékmennyiség | tl sok folyadékmennyiség

altalanos testtomeg-csokkenés testtomeg-novekedés
0déma
bér és nyalkahartyak szaraz nyalkahartyak; megnyult és fényl6 bér
a bor rugalmassaga csokken
keringési rendszer emelkedett haematokrit | csokkent haematokrit érték
érték (kevesebb a vérsavo) (tobb a vérsavo)

lassul6 (elnyomhatd) pulzus | a kéz véndinak kiiiriilése
a kéz vénainak telit6dése | tobb mint 5 percig tart

tobb mint 5 percig tart,
felallaskor jelentkezo

vérnyomasesés és szapora

pulzus

huagyti rendszer csOkkent vizeletiirités fokozott vizeletiirités
koncentralt vizelet higabb vizelet

gyomor- és bélrendszer szomjusag, csokkent étvagy, | hanyinger, csokkent étvagy

hosszikas vajatok a nyelven

kozponti idegrendszer zavartsag, dezorientaltsag romlo tudatallapot

Forrés: Lutz C, Prytulski K: Taplalkozastudomanyi kalauz, Zafir press, 2012



Iranyértékek a viz beviteléhez:

A felvett viz Oxidacios Osszes Italokbdl és
viz4 vizfelvétels szilard
taplalékbol
7 felvett viz
1
ror italokbor: | SAHard
taplalékbols
ml/nap ml/nap ml/kg per nap
ml/nap
ml/nap
51-<65 év 1230 740 280 2250 30
65 év és idGsebb 1310 680 260 2250 30

1 A sziikségletnek megfelel§ energia-bevitel és atlagos taplalékbevitel mellett. Az értékeket szandékosan

kissé kerekitették, hogy a szamitasokat konnyitsék.

2 Ttalokbol szarmazo6 viz = dsszes vizfelvétel - oxidacios viz - vizbevitel a szilard taplalékbol

3 Aszilard taplalékbol szarmazo viz mintegy 78,9 ml/MJ (~ 0,33 ml/kcal)

4 Mintegy 29,9 ml/MJ (~ 0,125 ml/kcal)

5 IdGsebb feln6tteknél mintegy 270 ml/MJ (~ 1,1 ml/kcal), beleértve a szilard taplalékbol szarmazo és
az oxidacios vizet is

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA) ajanl4sa atlagosan (italokbél és ételekbdl
szarmazo6 folyadékmennyiség osszesen):

- feln6tt férfiak szamara: 2,5 1

- felnGtt nGk szamara: 2 1

Mig az kozismert tény, hogy a valtozatos étrend segithet abban, hogy minden sziikséges
tapanyagbol megfelel6 mennyiséghez jusson a szervezet, azt kevesen tudjak, hogy a
valtozatossag elve a folyadékpotlasban is alkalmazhat6. A kutatisi eredmények alatdmasztjak,
hogy aki naponta tobbféle italt és ételt fogyaszt, az nagyobb valoszintiséggel jut hozza a javasolt

napi 2—2,5 liter folyadékmennyiséghez.

AKI NAPONTA TOBBFELE ITALT ES ETELT FOGYASZT, AZ NAGYOBB
VALOSZINUSEGGEL JUT HOZZA A JAVASOLT NAPI, OSSZESEN 2-2,5 LITER
FOLYADEKMENNYISEGHEZ.

A megfelel6 folyadékmennyiség elfogyasztasat szocidlis tényez6k is befolyasoljak. Gondozo,
csaladtag segitséget jelenthet a mozgasban akadalyozott id6snek. Nem is gondolnank, hogy apré
dolgok is sokat szamitanak és akar a megfelel6 folyadékbevitel elérésében is segithetnek. Egy
Daniaban zajlé kutatasban szocialis otthonban él6k kornyezetét valtoztattdk meg: szines
tanyérokkal teritettek, Gj fliggonyoket tettek fel, atfestették a falakat, az apolokat megkérték,
hogy vidamak legyenek és mosolyogjanak. A vizsgalat végén kideriilt, hogy mind a t4plalék-,




mind a folyadékbevitel novekedett. Emellett a fizikai aktivitisban és a testtomegben is pozitiv
valtozasok torténtek. Az id6sek mimikija megerdsodott, a személyek kozotti szocialis
kapcsolatok szama megemelkedett. Elmondhat6, hogy a kornyezet, beleértve az otthoni vagy a
korhazi, szocialis otthoni étkezést és a pszichologiai koriilményeket, befolyassal bir a

fogyasztasra és a szocialis viselkedésre.

Nagyon fontos, hogy a taplaltsagi allapotra, ezen beliil a hidrataltsagi allapotra is odafigyeljiink,
hiszen kutatasok alapjan elmondhato, hogy pl. az Egyesiilt Kiralysag szociélis otthonaiban él6k

20-30%-a dehidratalt.

A dehidratéci6 id6skorban 0sszefiigg a leggyakoribb betegségek és halalozés okaival:
e Elesés, torések
» Zavartsag
»  Fert6zések
e Stroke (széliités), szivinfarktus
» Lassabb sebgyogyulas
«  GyoOgyszermérgezés

Sajnos, sok id6s ember nem iszik eleget, amely szdmos tényezdre vezethetd vissza.

Szomjusagérzet lecsokken

A memoria romlik — megfeledkeznek az ivasrol

A mozgas nehezitetté valik

Gyogyszerek szedése gatolhatja a szomjusagérzet kialakulasat

A vese folyadékmegtart6 (koncentral6) képessége csokken — a vizelettel tobb viz iiriil ki

V V V V V V

Csokkens étvagy, a szegényesebb, kevésbé véaltozatos étrend alacsonyabb

folyadékbevitelt eredményezhet

* Kinaljuk az idGseket gyakran, mert maguktol elfeledkezhetnek az ivasrol.

« Legyen szamukra elérhetd fizikai kozelségben a folyadék nappal és éjjel is.

« A tomény alkohol dehidrataltsagot okoz.

» Valtozatos étrenddel is fedezhetjiik szamukra a folyadékpotlast, kinaljunk nekik tobb
levest, zoldséget és gyiimolesot.

» Kiilonbozo izt és szini ételekkel novelhetjiik a folyadékbevitelt.

Nem kell az id6s emberekre mindenaron 1j szokasokat er6ltetni, hanem a meglévé ételeik,
italaik megvalogatasaval, étkezési szokasaik figyelembe vételével egészségesebb étrend
oOsszeallitasara kell tanitani Sket. Ezeket valosziniileg konnyebben és megbizhatébban fogjak

betartani.

A dehidratacié megel6zése érdekében a legjobb a folyamatos folyadékbevitel. Idealis esetben 1-2

poharral minden étkezéskor igyon az idGs ember, a nap tovabbi részében pedig alkalomszertien.



Igy nagy valoszintiséggel egyrészt kialakul a folyadékbevitel kapesan is a jo szokas, valamint a

megfelel6 mennyiségii folyadékot is elfogyasztja a koros ember.

Vannak olyan tapanyagok, amelyek fogyasztasara idéskorban kiilonos figyelmet kell forditani.

Ezek az Osszetevlk az étrenddel is fedezhet6ek, az aladbbi tablazat azokat a nagy viztartalmu

élelmiszer-csoportokat foglalja 0Ossze,

folyadékmennyiség elfogyasztasaban.

amelyek nagy segitséget nyajtanak a megfelel§

specialis feladat

idbskorban

tapanyag

magas viztartalmii élelmiszerek

fehérjehasznosulés
romlik

gyulladasok soran
fokozodik a szervezet

fehérje igénye

fokozott fehérjeigény

tej, joghurt, kefir (tejtermékek)

székrekedés (renyhébb
bélmiikodés, csokkent
fizikai aktivitas)

rostban gazdag taplalkozas

z0ldségek, gyiimolcsok

idegrendszer megfelel§
miikodéséhez lényegesek,

igy a memoriara is pozitiv

fokozott B6-vitaminbevitel

tej, joghurt, kefir

hosszabb f6zést
igényelhet; a C-vitamin

héérzékeny

hatéssal lehetnek
fogak hianya miatt C-vitamin-bevitelre figyelni kell friss gylimolcsok,
plirésiteni kell, ami salatak,

frissen préselt natir gytimolcs-

és zoldséglevek

elégtelen D-vitamin
bevitel és a D-vitamin
hasznosulasanak

csokkenése

D-vitamin-bevitelre figyelni

tej, tejtermék
halak

csontritkulas megel6zés

fokozott kalciumbevitel, D-

joghurt, kefir

folyamatokhoz sziikséges

érdekében vitaminnal

anyagcsere vas tej, joghurt, kefir, hal
folyamatokhoz sziikséges

anyagcsere cink tej, joghurt, kefir, hal




Osszefoglalas

A folyadékbevitel nélkiilozhetetlen az élethez és befolyasolja az idGsek egészségi allapotat és
teljesit6képességét. Sokan 50 éves kor felett nem isznak eleget, ennek megoldasiban a
gondozoknak, az egészségiigyi személyzetnek fontos feladata van. A valtozatossag kulcsszerepet
jatszhat abban, hogy a megfelel6 mennyiségii folyadékot elfogyasszak az idGsek. A dietetikusok,
orvosok és egyéb egészségiigyi dolgozok fontos segitséget nytjthatnak az egyéni folyadékigény
meghatarozasaban és kielégitésében. Segitsiik a kornyezetiinkben él6 idés embereket abban,
hogy elegendd folyadékot fogyasszanak, mert a megfelel§ folyadékbevitellel egészségesebbek

maradhatnak.

LFenntartani a test toretlen egészségét, a szellem dlland6 élénkségét és nyugalmat és

megorizni ezeket a késoi oregségig, amikor betegség és kiizdelem nélkiil a test és lélek buicsut

mond egymasnak.” (Van Boerhaave, holland orvos)
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