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Tapldalkozdsi Akadémia T

EGESZSEGMEGORZO ETREND
IDOSKORBAN

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrol.

Az elmult évek sordn drdommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzll egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellen6rzése érdekében. A
kozzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthatd
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

* A magyar lakossag kozel 21%-a 65 év feletti (kozel 2 millid f6 volt 2024. januar 1-én).
(1)

e Az idb6sek kdzdtt a nemek aranya jelentdsen eltolodik a ndk iranyaba (61,4%). (1)

* Az Oregedés az emeésztdérendszer minden mukddését befolyasolja (emésztés,
felszivodas, bélmozgas (motilitas), enzim- és hormonelvalasztas). (2, 3, 4)

e Az idbs betegeknek hozzavetdlegesen a fele harom, vagy tobb idult
tarsbetegségben szenved. (4)

BEVEZETO

Az iddskor taplalkozasi vonatkozasai igen nagy jelentéséggel birnak, hiszen a népesség
idésodésével egyre nagyobb figyelmet kell forditani az iddés korosztaly életmindségének,
fenntartasara, amely szorosan OsszeflUgg a megfeleld taplalkozassal. Az 6regedés bioldgiai,
pszicholdgiai és szocialis valtozasai jelentds hatast gyakorolnak nemcsak a taplalkozasi
szUkségletekre, szokasokra, az optimalis taplaltsagi allapot fennmaradasara, de az
egészségugyi kockazatokra is. Az id6sédd szervezetben gyakran alakulnak ki hianyallapotok,
malnutricio (koros taplaltsagi allapot) vagy szarkopénia (alacsony izomtomeg és csokkent
izomero, esetleg csdkkent izomfunkcio), amelyek rontjak az életmindséget. Hirlevellnkben
atfogod képet adunk az idéskor taplalkozasi kihivasairol, kuldnds tekintettel a koros taplaltsagi
allapotok szUrésére, a taplalasterapia lehetdségeire, a dietetikusok szerepére az iddsek
gondozasaban. Emellett bemutatjuk az emésztdérendszerben bekovetkezd valtozasokat, a
multimorbiditas (tdbb betegség egyuttes el6fordulasa) taplalkozasi vonatkozasait, valamint a
taplalkozas és a mozgas Osszefluggéseit. Az iddsddeés taplalkozasi aspektusainak megértése
nemcsak az egyének egészsége, hanem a tarsadalom fenntarthatdésaga szempontjabdl is
kulcsfontossagu.

AZ IDOSODESSEL KAPCSOLATOS FOGALMAK

Az id6sddéssel kapcsolatosan szamos fogalmat hasznalunk (6regedés, gerontoldgia, geriatria).

* Az Oregedés egy Osszetett bioldgiai folyamat, amelyet a szervezetben zajld molekularis és
sejtszintl valtozasok jellemeznek, amelyek idével az életmUkodések fokozatos
romlasahoz, az alkalmazkoddképesség csdkkenéséhez és az életkorral 0Osszefuggd
betegségek kockazatanak ndvekedéséhez vezetnek.

e A gerontoldgia az dregedés és az oregkor élet- és kortanaval foglalkozd tudomany. (A gero
= Oregkor és a gerontesz = 0regek, gordg eredetl szavakbol tevddik dssze).

e Ceriatria (idésgyogyaszat) a gerontoldogia egyik aga, szakemberei az idések egészseégugyi
problémaival foglalkoznak. A geriatriara ugy is tekinthetink, mint a megel6zé, gyogyitod és
rehabilitalo idésorvoslas.

Az idosodés szakaszai

A tarsadalom idésddésével az dregedés szakaszai atértékelddnek és at is nevezédnek. A WHO
a kovetkezd dregedési szakaszokat kulonbozteti meg: 60-74 év kozott oregeddk, 75-90 év
kdzott oregek, 90 év felett aggastyanok (> 100 év felett matuzsalemi kor). Az Ujabb felosztas
szerint pedig mar beszélhetUnk 65-74 év kdzott fiatal-oreg, 75-84 év kozott kozép dreg és > 85
ev felett nagyon-6reg életszakaszradl. (3)



Biologiai és szocidlis 6regedés

Az egyes egyének oOregedési folyamata eltér6 modon zajlik le, adott esetekben nagy az
egyedek kozotti kuldnbség. A varhatd életkor emelkedése mellett, a tarsadalom és az
egészsegugyi feltételek fejlédése kovetkeztében az ember funkcionalis allapota lassabban
szUkul. Az egyes szervek, szervezetek, funkciok eltérd idében és formaban mutatnak dregedési
jelenségeket. A bioldgiai 6regedést féleg a genetika és az ,elhasznalddas” iranyitja. Az ember
nemcsak bioldgiai léttel rendelkezik, hanem szocialis Iény is. Elsédleges meghatarozéonak a
bioldgiai/testi allapotot tartjuk, mert enélkll a szocidlis nem is tudna megnyilvanulni. Az
oregedd szervezetben szamos szdveti valtozas érzékelhetd, példaul: az izmok leépulése,
kotdszovet- és pigmentfelszaporodas, bizonyos sejtek szamanak csdkkenése. Hogy az
oregedés folyamata korosnak tarthato-e, ez a filozofia és az egészségtudomany egyik régi
alapkérdése.

Az idéskor valtozasai

Ald&skorban a fizikai aktivitas és az anyagcsere lassuldasa a szervezet energiaszukségletét is
csokkenti. Az étvagy és az éhségerzet mérseklédése hianybetegségekhez, malnutriciod (koros
taplaltsagi allapot) és szarkopénia (alacsony izomtdomeg és csokkent izomerd vagy
izomfunkcid) kialakulasahoz vezetnek. 1dés korban a folyadék- és az elektrolithaztartas
egyensulya is gyakran felborul.
Az emésztdrendszer élettani mukodeését érintd fobb valtozasok:

* izérzészavar (dysgeusia)

* szajszarazsag (xerostomia)

e fajdalmas nyelés (odynophagia)

e nyelési nehezitettség (oropharingealis dysphagia)

e csokken a nyelbcso-perisztaltika

e csokken a gyomorsav-elvalasztas

e csokken a gyomor urulése

e |assubb a bélmozgas (bélmoaotilitas)

e csokken a gyomor-bél vérellatasa

* kisebb a felszivodas felszine

e megvaltozik a beélben lévd baktériumok és egyeb mikrobak mennyisége és aranya

(bélmikrobiom).

Koéros taplaltsagi allapotok sziirése id6s korban

A koros taplaltsagi allapotok szUreését és a sulyossag felmeéréset szamos hazai és nemzetkozi
ajanlas javasolja. (4, 5, 6, 7) A koros taplaltsagi allapotok (malnutricio) rizikdjanak szUrése
kUldnboz6 modszerekkel, pl. kérdbdivekkel szlrhetd.

TAPLALKOZASI AJANLAS IDOSEKNEK

Az egészség hosszu tavu megorzésének érdekében fontos, hogy taplalkozasunkat minden
életszakaszunkban az aktualis életmodunkkal és szervezetunk elkerUlhetetlen fizioldgiai
valtozasaival is 6sszehangoljuk. Az idésodéssel jellemzben egyutt jar

a fizikai aktivitas fokozatosan csokkenése,

e azizomtomeg fokozatos csdkkenése és a zsirtomeg ndvekedése,

* az emeésztés lassulasa,

* ragasi és nyelési nehézseégek fellépése,

e alatas, hallas, izlelés és szaglas romlasa,

e az étvagytalansag és az ennek nyomaban jaro alultaplaltsag,

e az immunrendszer gyengulése,

e aszomjusagérzet csokkenése,

e aszervezet hormonszintjének valtozasa.



Altalanossagban elmondhaté, hogy az idések szikséglete bizonyos tapanyagokbdl (pl. fehérje,
B12-vitamin, vas, kalcium, D-vitamin) névekszik, mig energiaigényuk csokken. (8)

2020-ban készilt el a OGYE| 60+ EGESZSEG Uj Nemzeti Taplalkozasi Ajanlas Idéseknek szdlé
szakmai kiadvanya. (9) Az élelmiszeralapu ajanlas (1. abra) tobbek kozott kitér az
energiaegyensulyra, a valtozatossagra, a szezonalitasra, a sO, a hozzaadott cukor és telitett
zsirok, valamint a fébb élelmiszercsoportok mennyiségi €s mindsegi fogyasztasi javaslataira.

Mit és hogyan fogyasszunk 60 év felett?
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1. bra: Elelmiszeralapu taplalkozasi ajanlas (9)

Zoldség, gyimolcs, mindennap

60 éves kor felett is naponta legalabb 4 adag (6sszesen legalabb 400 g), lehetbleg helyi és
szezonalis zoldség és gyumolcs fogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb 1 adag nyersen. Ennek
elfogyasztasa érdekében, akar minden étkezés tartalmazhat valtozatos formaban, a lehetd
legkevesebb s6, cukor és zsiradék hozzaadasaval elkészitve, minél tobbféle zoldséget,
gyumolcsét. Az ajanlas kitér arra, hogy 1-1 adag burgonya tiz nap alatt legfeljebb 6t
alkalommal kerulhet a tanyérra (lehetbleg zsirszegény formaban elkészitve), olajos magvakbal
pedig heti 3-4 alkalommal 1-1 kis, zart maréknyi fogyasztasa javasolt, natur formaban, akar
orolve az ételekhez adva (az esetleges ragasi, nyelési problémakra valo tekintettel).

Gyakorlati tanacsok a zoldseg-eés gyumaolcsbevitel novelésére:
e Szendvicshez mindig fogyasszon zoldseget.
e A gabonakoretekhez keverjen zdldséget (pl. rizibizi, zéldséges bulgur stb.)
e Fogyasszon friss gyumolcsoét, alkalmanként beféttet az ebédhez, desszert gyanant.
e Desszertek kozul részesitse elényben a sok gyUmolcsot tartalmazokat (pl. gyumalcssalata,
gyumaolcskompot, gyumolcsos turokrem, gyumalcstorta, meggyes pite stb.). (9)



Teljes értékii gabona, mindennap

60 éves kor felett naponta 3 adag, minél alacsonyabb s6-, cukor- és zsirtartalmu - gabonafélét
(buza, rozs, arpa, zab, kdles, hajdina, rizs stb.), gabonabdl készult élelmiszert ajanlott
fogyasztani, a lehetd legvaltozatosabban. Ebbdl naponta legalabb egy adag teljes értéku
legyen. A beldluk készult ételek (pl. zabkasa, barnarizskoret, teljes kidrlést kenyér, teljes
kidrlésU tészta stb.) akar 50-85%-kal tobb rostot, vitamint, asvanyi anyagot, antioxidanst
tartalmazhatnak, mint a finomitott valtozatok (pl. hantolt rizs, fehér kenyér stb.).

Praktikak, igy fogyasszon tobb teljes ertekd gabonat:
e Hordjon maganal néhany szelet teljes kidrlésu liszttel készult kekszet, muzliszeletet, és
fogyassza el tizéraira, uzsonnara.
o TOltott, rakott ételekhez, hantolt rizs helyett hasznaljon barnarizst, bulgurt, kdlest.
o Készitsen édes és sos sutemeényeket teljes kidrlésu lisztek hasznalataval.
o Készitsen teljes kidrlést kenyérbdl szendvicset. (9)

Allati fehérje (hal, hus, tojas vagy tej, tejtermék) lehetéleg minden féétkezéskor

Az ajanlas hangsulyos eleme az allati fehérjek és ezen belul is kiemelten a (csontok
egészségének megodrzéséhez hozzajaruld kalciumot és az ennek beépulését segitd D-vitamint
tartalmazo) tej, tejtermékek mindennapos fogyasztasa, amellyel - tobbek kozott - az idéseket
érinté esendéség kockazata is csokkenthetd. (10)

Javasolt, hogy minden féétkezés tartalmazzon 1 adag (alacsonyabb zsir-, so6- és cukortartalmu)
allati eredetl fehérjeforrast (tej, tejtermékek, hal, tojas, hus és huskészitmeények) de ajanlott
eldnyben részesiteni a tejet, tejtermékeket, halat és tojast.

Naponta 05 | tejet vagy ennek megfelel6 mennyiségld (600 mg) kalciumot tartalmazo
tejtermék (p. joghurt, kefir, aludttej, sajt, turd, turokeészitmény) minél valtozatosabb
fogyasztasa mindenképpen javasolt. Az idéskorban gyakrabban eléforduld laktdzérzékenység
fennallasa esetén ajanlott dietetikus szakember segitségét kérni az étrend Osszeallitasaban, a
kalciumszUkséglet biztonsagos kielégitése érdekében.

Halak kozul elsésorban az 6mega-3 zsirsavban gazdag fajtak fogyasztasa javasolhato, hetente
legalabb 1 alkalommal. A rendszeres halfogyasztas a kiegyensulyozott, egészséges étrend
része. Id6s korban kuléndsen ajanlott, hiszen a hal kdnnyen emészthetd fehérjeforras,
viztartalma magas, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag. Kuléndsen az olajos husu
meélytengeri halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering, szardinia), édesvizi halak kozul pedig a
pisztrang, a busa és aecsege rendszeres fogyasztasa javasolt.

Zsirszegény formaban elkészitett tojast / tojasos étel fogyasztasat pedig heti 2-3 alkalommal,
akar hus helyett is javasolja az ajanlas.

Jo tanacsok a fehérjebevitel biztositasara
e Keverjen a reggeli gabonakasaba zsirszegény turot.
e Fogyasszon tejjel, joghurttal készult gyumolcsturmixokat tizoraira, uzsonnara.
e Részesitse elébnyben a sovanyabb husféléket: csirkét, pulykat, gydngytyukot, nyulat.
e Készitse az ételeket a lehetd legkevesebb zsiradék hozzaadasaval, valtozatos maodon, pl.
grillezve, gbzolve, roston sutve, sutbzacskdban, cserépedényben valod sutéssel. (9)

Napi 2 liter folyadék

Az emeésztés és felszivodas normal mukodésének fenntartasa, a testhdmerseéklet és a testsuly
szabalyozasa és a kiszaradas elkerUlése érdekében 60 éves kor felett, normal kérulmeények
kozott naponta legalabb 2-2,5 liter folyadék elfogyasztasa javasolt.



Folyadékpotlasra a legalkalmasabb a csapviz, asvanyviz. Hozzaadott cukrot, mézet, szirupot
tartalmazo Uditét, szorpot, teat csak havonta 1-2 poharral, gyumolcsnektarokat legfeljebb
hetente 1-2 poharral, 100%-0s gyumolcslevet legfeljebb naponta 1-2 poharral, alkoholos italt
pedig csak alkalmanként és kis mennyiségben ajanlott fogyasztani.

Az érintettek hozzatartozéinak, a roluk gondoskoddknak is fontos tudatositaniuk, hogy az
idéskorban  kulonbozé okok miatt csdkkend szomjusageérzet, illetve esetleges,
memoariazavarral egyutt jard allapotok miatt a rendszeres folyadékbevitel nagy jelentéséggel
bir.

Gyakorlati tandacsokat a folyadéekhaztartds egyensulyanak biztositasahoz:

* |nditsa a napot egy pohar vizzel, ébredés utan.

e Legyen Kkikészitve otthon egy pohar viz az asztalra. Ha szem elb6tt van, nagyobb
valoszinlséggel fogyasztja majd el. Ha kiurult a pohar, toltse Ujra.

e Fogyasszon rendszeresen magas viztartalmu zoldségeket (pl. salataféléket, uborkat,
paradicsomot, cukkinit), lédus gyumolcsoket (pl. almat, &szibarackot, bogyods
gyumolcsoket) és leveseket, fézelékeket is.

e Rendszeresen ellendrizze a vizelete szinét, ami arulkodhat a kiszaradas mértékérél. (9)

Sora, zsirra és hozzaadott cukorra vonatkozé 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 hasznalata, tovabba zsirszegény
konyhatechnoldégiak alkalmazasa (sUrités, sutbzacskdban sutés stb.) és a zsiradékok
tulhevitésének kerulése javasolt.

A hozzaadott cukor és a so bevitelenek csokkentése eérdekében minél kevesebb csomagolt,
feldolgozott elelmiszer fogyasztasa, etelek és italok készitesehez pedig minél kevesebb cukor,
szirup, meéz, s hasznalata javasolt. (9)

Milyen konyhai eszk6zok segitségével rovidithetik le az idések a fozési/siitési
idét?

A megfelel6 taplaltsagi allapot elrése és fenntartasa eérdekében sokat segithet, ha az idds sajat
maga, egyéni izlésének megfeleléen el tudja késziteni az ételeit. Id6éseknél gondot okozhat a
f6zés soran a hosszan tarto allas, féleg azoknal, akik hamar elfaradnak. A f&zési idd
lerévidithetd a kovetkezd konyhai eszk6zok alkalmazasaval:
e Indukcios fézblapok hasznalataval lerovidithetdé a fbzési, sutési idd6 a hagyomanyos,
elektromos fézo6lapokkal dsszehasonlitva.
e A légkeveréses elektromos sutdk hasznalataval szintén lerovidithetd a sutési ido.
e A tobbszintes, elektromos parologepek hasznalataval egyszerre tobbféle koret egy idében
elkészithetd. Alkalmas kulénbdz6 zéldségek, gyumolcsdk és rizs parolasara is.
* A meleglevegds fritdz segitségéevel az 1-2 adagos ételek gyorsan elkészithetdk (mivel nincs
szUkség a nagy sutd atmelegitésére). A meleglevegds fritdz tovabbi eldénye, hogy
hozzaadott zsiradék nélkul is készithetdk a husételek és a koretek.

Mozgas idéskorban

Mennyiseg:
e Hetente minimum 150 perces enyhe vagy 60 perces erdteljes intenzitasu mozgas javasolt.
Példaul: aerobik jellegl, enyhe intenzitasu mozgasforma 30-60 percen keresztul heti 5
nap, vagy eroételjes intenzitasu 20-30 percen keresztul heti 3 nap.



Mindseg szempontjdbol négyféle mozgasforma is javasolt:

e Aerobik jellegl gyakorlatok, pl.: sétalas, kocogas, uszas, kerékparozas, aerobik orakon valo
részvetel.

e Progressziv rezisztencia gyakorlatok, pl. sulyemelés, gumiszalaggal térténd edzeés,
lépcsdzés, erdteljes kertészkedés.

e Hajlékonysagot megdérzé gyakorlatok, pl.: statikus gyakorlatok (a nyujtas kitartasa, majd
lazitas), dinamikus gyakorlatok (Tai-Chi), aktiv gyakorlatsor (joga), vagy ezek kombinacioja.

e Egyensulyi gyakorlatok, pl. statikus (egy labon allas) vagy dinamikus (fitness labda
hasznalata). (11,12)

Az alabbi egyszeru receptek segitenek az magasabb fehérjefogyasztas megvalositasaban

Bananturmix tejjel és joghurttal

Hozzavalok (személyre):
e 5 db kis méretl banan (kb. 45 g)
e 15dl joghurt (vagy laktozmentes joghurt, vagy szdja alapu joghurt)
e 0,5dl tej (vagy laktozmentes tej, estleg szoja alapu tej)

Elkészites:
A banant, a tejet és a joghurtot 6sszeturmixoljuk.

Petrezselymes turékrém

Hozzavalok (1 személyre):

50 g turd (vagy laktdozmentes turo, esetleg szdja
vagy tojasfehérje alapu turd-alternativa)

2 evékanal joghurt

2 szal petrezselyemzold

* SO

Elkészites:
A turdt a joghurttal, a finomra vagott petrezselyemzolddel és keves
soval 6sszekeverjuk.
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