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Roviditések

WHO — World Health Organization — Egészségtigyi Vilagszervezet
ELEF — Eurépai lakossagi egészségfelmérés

OTAP - Orszégos Taplalkozas és Taplaltsdgi Allapot Vizsgélat
KSH - Kézponti Statisztikai Hivatal



Kdszonto

A taplilkozas, mely létezésiink feltétele az élet elsd
percétdl az utolsoig, sokféle szempontbdl leirhato, ér-
telmezhetd, tanithato. Megkozelithet§ dgy is, mint
biologiai sziikséglet, mint Sromszerzési forrds, mint
tarsaskapesolati esemény, de mint a kultura része is.
Ugyanakkor vitathatatlan tény, hogy szerepet jétszhat
azegészségben eltoltott életévek szamanak ndvelésében,
de egyes taplalkozasfiiggd betegségek kialakuldsiban is,
mint kockdzati tényezd.

Az életkornak, fizikai aktivitasnak, egészségi dllapotnak
megfeleld tiplalkozassal megdrizhetd az egészség, meg-
elézhetd vagy lassithato a mar kialakult betegségbol
adodo dllapotromlds, enyhithetdk a tiinetek. Nincs ez
masként idds korban sem.

Magyarorszigon kevés olyan eszkéz van, mely hatéko-
nyan segiti a szakembereket és a lakossagot az idés korosztély megfelelé tapliltsiginak elérésében.
Jelen kiadvény, tovabba az ajinlést tartalmazo, lakossagnak szant 60+ egészség cim(i kiadvany és az ezek-
hez kapcsolodo, online elérhetd receptek, az étrendtervezésre, nyersanyagvélasztasra, ételkészitésre vonat-
koz6 gyakorlati informéciok azt a célt szolgéljik, hogy azidéskori testi, lelki véltozdsokat figyelembe vevo
nemzeti szakmai ajanlds betartasaval az egészségben eltoltott életévek szama novekedjen.

Az ajinlis komoly kutatémunka eredménye. Elézménye egy, a nemzetkdzi szakirodalom dttekintésével
osszedllitott, az id6skori taplalkozds Gsszetettségét, Gsszefiiggéseit komplex modon vizsgald tanulmany,
melynek elkészitésekor az OGYEI 2018-as népegészségiigyi felmérésének és a 2019-es biomarker vizsgd-
latanak eredményeit is figyelembe vettik. Ezek atfogd ismereteket nytjtanak a magyar idds lakossag tap-
liltsagi allapotarol, taplalkozasi szokdsairol.

Bizom benne, hogy kiadvanyunkat haszonnal forgatjak majd az élelmezésben dolgozok, akiknek kiemelt
szerep jut azidés korosztély egészségének minél hoszabb tavu megdrzésében.

Feigl Edit
féigazgato-helyettes




Bevezeto

Akézétkeztetésnek van egy olyan célesoportja, amellyel talin kevesebbet foglalkozunk: az iddsek, azaz a
60 év felettick csoportja. Pedig a demografiai adatok az idéskortak szaménak és aranyénak egyértelma
ndvekedését mutatjak, vilagszerte.

Abban, hogy minél magasabb életkort érjiink meg és minél tovibb maradjunk egészségesek, szamos élet-
modbeli tényezd szerepet jatszik. Ilyen példdul a fizikai aktivitds, az alvési szokdsok, a pihenéssel toltétt idd
ésalelki egészség, de ugyanennyire fontos a mindennapi kiegyensulyozott téplilkozds, valamint az idedlis
taplaltsagi allapot fenntartasa is.

Ezért kiemelten fontos, hogy az élelmezésben dolgozok is megismerjék az idéseknek szdnt taplélkozési
ajénldst, amit kamatoztatni tudnak a mindennapi munkajuk sordn.

Azajénlistalegfrissebb nemzetkézi szakirodalomra timaszkodva és sajat hazai felméréseinek eredménye-
it figyelembe véve dolgozta ki az Orszdgos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet (OGYEL).

Ki szamit idésnek?

AzEgészségiigyi Vildgszervezet (WHO) definicidjaalapjina 65 évnéliddsebb személyeket nevezziik idés-
kortiaknak, miga népesedési, statisztikai adatokat elemz§ tanulmanyok a 60 év feletticket tekintik idésnek.

Az OGYEI tj, nemzeti taplalkozdsi ajinlasit kidolgozd szakemberek, az eddig érvényben [¢v6 ajanlds alap-
jan, a 60. életévben hataroztak meg azidds kor kezdetét.

Taplalkozas és egészséges idosodés

Az egészséges taplalkozasra egész életiinkon ét torekedniink kell. Az elfogyasztott élelmiszerekbél jut-
hatunk hozzé azokhoz a tapanyagokhoz, melyekre a szervezetiinknek szitksége van. Ahogy idésodiink,
4ltaldban:

> afizikai aktivitas fokozatosan csokken,

> azemésztés lassul,

> rigisi és nyelési nehézségek lépnek fel,

> alatds, halls, izlelés és szaglds romlik,

> gyakoribb az étvigytalansag, az alultaplaltsag,

.............................................................................................................................................................................. -7



> azimmunrendszer gyengiil,
> aszomjusgérzet csokken,
> ésvaltozik a szervezet hormonszintje.

Mindez hatéssal van arra, hogy a szervezetiink mennyi energia, illetve milyen tapanyagok bevitelét, milyen
mennyiségben igényli.

Azellatottak egészségének hosszii tavii megdrzése érdekében fontos, hogy téplalkozdsukat 6sszehangoljuk
az életmédjukban bekovetkezd valtozdsokkal is.

A tudomanyos kutatasok alapjan kiegyensulyozott taplilkozéssal, elegendd testmozgéssal, megfeleld
mennyiségii és mindségli alvissal és a lelki egyensuly fenntartdséval szimos betegség kockdzata mérsé-
kelheto 60 éves kor felett. Csokkenthetd az elhizds, ezzel dsszeftiggésben pedig a magas vérnyomds, a 2-es
tipust diabétesz (cukorbetegség), a koszortér-betegség, a stroke (agyvérzés), tovibbd egyes daganatos be-
tegségek kockdzata.

Fontos! Krénikus betegségek, esetleges gydgyszermellékhatasok, a fogazat rossz dllapota, téapllékallergidk
és -intolerancidk, az dtlagosnal kevesebb vagy épp intenzivebb mozgas befolyasolhatjék a bevitt taplalékok
hasznosuldsét, felszivodasat, ezért az étrend tervezésekor ezeket is figyelembe kell venni. Csakigy, mint a

szocidlis koriilményeket és bizonyos pszicholdgiai tényezéket is.




A magyarok is tovabb élnek!

A sziiletéskor varhato atlagos élettartam

(KSH)

1980] | 2019

Csakhogy a 60 év feletti magyarok...

leggyakoribb betegsége a magasvérnyomas-betegség
(KSH, 2015)

87%-a szenved 80%-a tulsulyos vagy
valamilyen kronikus elhizott
betegségben (OTAP, 2014)

(ELEF, 2009, 2014)



Energiasziikseglet

Azidedlis testsuly fenntartdsihoz energia-egyensulyra kell torekedni. Azaz az egyénnek annyi energiat kell
bevinnie ételekbol és italokbol, amennyit a szervezete fel is haszndl. Ha az energia-egyensuly hosszi tévon
felborul, annak teststlycsokkenés vagy -gyarapodas lesz az eredménye.

A sziikségesnél kevesebb energiabevitel A sziikségesnél tobb energiabevitel
lehetséges kivetkezményei lehetséges kiovetkezményei
alultaplaltsag, hianyallapotok (pl. vitaminhiany), tulsuly, elhizas, sziv- és émrendszeri betegségek,
immunrendszer gyengulése, fertézések kockaza- 2-es tipusu diabétesz, izlleti kopas, kronikus hat-
tanak ndvekedése, lassabb sebgydgyulds, elhtiizédd fajdalom, daganatos betegségek (pl. mell-, végbél-,
felépulés, izomerd csokkenése, hosszabb korhazi vese-, méhnyalkahartyarak), epehdlyagot és epeve-
kezelések, altalanos rossz kozérzet stb. zetéket érintd korképek, asztma stb.

I1d6skorban altalaban csokken a szervezet energiaigénye, hiszen jellemzéen csokken a fizikai aktivitds mér-

téke és azizomtomeg s.

Negativ Energia- Pozitiv
energiameérleg egyensuly energiameérleg
Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt Bevitt Felhasznalt
energia energia energia energia energia energia

T oeeeeeessseeeessssee e



A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasok-

rol (tovabbiakban: 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet) 3. melléklete szerint a napi energiasziikséglet

Etkeztetés tipusa

19-69 év 70. évtal
Egész napos étkeztetés 2000-2500 2000-2400
Fekvdbeteg-gyogyintézeti étkeztetés 1800-2200 1800-2200
Napi haromszori étkezés szolgaltatasa 1300-1650 1300-1550
Napi egyszeri étkezés szolgaltatasa 700-900 700-850

Praktikak ragasi, nyelési problémak eseten
— mit tehet az élelmezésvezet?

Az elégtelen energiabevitel, fogyds, emésztési
panaszok oka idésebb korban ragasi, nyelési
nehézségis lehet.

Az élelmezésvezetd segithet a ragdsi és nyelési

problémakkal kiizddknek, a kovetkezd prakti-

kdk alkalmazasaval az ellatds sordn:

> clegendd mennyiségi folyadékot biztosit,
aszdjszdrazsdg enyhitésére,

> a szérazabb kekszekhez, pékirukhoz jog-
hurtot, tejet, gytiméles- vagy zoldséglevet
kinal, melybe a fogyaszt6 a falatokat bedz-
tathatja,

> azalapanyagokat hosszabb ideig tart6 f6zés-
sel, paroldssal puhitja,

> stlt husok helyett pdrolt husokat tervez
azétlapra,

> az olajos magvakat ledarélja, a kemény gyii-
molesoket, zoldségeket lereszeli.
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A 60 év feletti lakossagnak bemutatott élelmi-
szeralapu taplalkozasi ajanlas

. Gabonak, kenyerek,
Gk B ik, tésaték

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hiisok, halak, tojas

Az egeszseges taplalkozas 8 alapszabalya, idoskorban

1. Energiaegyensuly

2. Zoldség, gytiméles, minden nap

3. Teljes értékd gabona, minden nap

4. Allati fehérje (hal, hs, tojis vagy tej, tejtermék) lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s6, hozzdadott cukor és telitett zsir

8. Viltozatossdg, idényszeriség, helyi termékek elényben részesitése

1D coeeresessee AR .



Fontos az etkezesi ritmus

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet egész napos ellatas soran napi 5-szori étkezést (3 f6- és 2

kisétkezést) ir el6.

Azért javasolt 2-4 dranként étkezni, '

mert:

> ez elc")segl’ti a vércukorszint normali-
zaldsét, ami hozzdjarul a cukorbeteg-
ségmegeldzéséhez

> egy-egy étkezés vércukoremeld hats-
sakb.2-4 ordn 4t tart ki

» minden étkezésnek anyagesere-foko-
24 hatdsavan (azaz, ha a napi kaldria-
mennyiséget az egyén S kisebb étke-
zésre osztjael, azzal tobb energidt éget
el, mintha ezt a kalériamennyiséget 3
nagyobb étkezés sordn fogyasztia el)

> igy elkeriilhetd a fokozott éhségérzet,
a nassolds vagy a tulevés (ami kony-
nyen stlygyarapoddshoz vezethet)

\{

kénnyebb az egy napra ajanlott
z0ldség- és gytimoélesmennyiséget
elfogyasztani tobb kisebb étkezés al-
kalmaval.

Tipp: kindljon vizet minden étkezéskor,
igy az ellatottaknak kénnyebb lesz tarta-
niuk magukat a folyadékbevitelre vonat-
kozd ajdnldshoz.




Reggeli

Az éjszakai-idedlis esetben 8-9 6rés - alvds utdn reggelre a szervezet energia-elldtottsiga lecsokken, sziksé-
ge van energidra a kiilonbozé tapanyagokon keresztiil ahhoz, hogy megfelelsen miikodjon.

Kinaljon a reggelihez egy pohdr vizet! Tervezze gy a reggelit, hogy az lehetdleg mindig tartalmazzon:
z6ldséget és/vagy gytimélesst, gabonafélét (elsésorban teljes értékit), dllati fehérjét (elsésorban tejet, tej-
terméket vagy tojést, halat, hust).

Ideélis reggeli példaul:

Gylmolcstea, edami sajt (allati fehérje), teljes kiérlésti zsemle (gabonaféle), kigyouborka (zoldség)

Tovabbi otletek, reggelire:

> Reggeli gyimolesos zabkdsa tejjel, viz

> Tej, hdzi majpdstétom, teljes kidrlést zsemle, paradicsompaprika
> Korozott, Graham-kenyér, poréhagyma, gyiimélestea

> Kefires turd, teljes kidrlést rozskenyér, retek, viz

> Koleskasa, gyimoleesel és tejjel, viz

> Kakad, mazsolds-répds kaldcs

> Tej, voroslencse-pastétom, teljes kiérlést kifli, zoldpaprika

> Zoldséges tojasrantotta, viz

T4 coeveeeemseeeeeams e .




Tizérai, uzsonna

Ezek az étkezések is tartalmazhatnak 9sszetevéket minden élelmiszercsoportbdl, de — ahogy neviik is mu-
tatja - mennyiségileg kilonbozzenek a foétkezésektol. Egyeseknek elegendd lehet, ha kisétkezéskor példé-
ul csak gyimélesot fogyasztanak. A folyadékbevitelrdl azonban ilyenkor se feledkezzenek el!

Otletek tizoraira, uzsonnara:

> Koértés répasaldta, haztartdsi keksz (cukormentes), viz
> Teljes kiorlést keksz, alma, viz

> Lencsepdstétom, teljes kidrlést zsemle, viz

> Siiltalmds hdzijoghurt, viz

> Joghurtos miizli, gyimélecsel, viz

> Almds-turés mufhin, viz

> Alma, csokkentett sotartalmu kockasajt, viz

> Meggyes-mékos rétes, viz

> Hazi gytimolesjoghurt, lenmaggal, viz

Ebéd

Az ebéd alegnagyobb mennyiségt, legkomplexebb, altalaban alegtobb fogasbol ll6 étkezés.

Az idedlis ebéd tartalmaz folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesst, gabonafélét (elsésorban teljes érté-
kut), allati fehérjét (tejet, tejterméket, hus, halat vagy tojast). Edességet csak alkalmanként, és legink4bb az
ebéd részeként javasolt kindlni.

Ideélis ebéd példaul:

Cukkini krémleves (zoldséq), lecsds sertésszelet (llati fehérje), parolt rizs (gabonaféle), viz

Tovabbi dtletek, ebédre:

> Oszi csirkeraguleves, aranygaluska didval és vaniliasodéval, viz

> Mézes almaleves, grillezett halfilé, porés sajtmaértds, siitotokos burgonyapiiré, viz
> Zoldséges lencsegulyds, toks-mdkos rétes, viz

» Tarkonyos halleves, gombaporkélt, galuska, viz

> Reszelttészta-leves, zoldbabos csirkeragu, zsilyds kuszkuszkéret, viz

> Flszeres szilvakrémleves, joghurtos-mentas halfilé, cukkinis rizs, viz

> Zldséges tarhonyaleves, csirkés rakott karaldbé (kolessel), gytiméleslé, viz

> Zoldségkrémleves, siilt karajszelet, szafttal, sargarépas kuszkusz, viz

.............................................................................................................................................................................. - 15



Vacsora

Aszervezetetet a 8-9 6rds éjszakai alvas el6tt is el kell litni tapanyagokkal, energidval.

Avacsorit tervezze gy, hogy azlehetéleg mindig tartalmazzon folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesot,
gabonafélét (elsésorban teljes értekiit), dllati fehérjét (elsdsorban: tejet, tejterméket, de lehet benne his
vagy hal vagy tojis is).

Ideélis vacsora példaul:

Ujhagymas turékrém (allati fehérje), félbarna kenyér (gabonaféle), tv paprika (zéldség), gylimélcstea

Tovabbi otletek, vacsorara:

> Zelleres-husos egytél, zsemle, viz

» Cukkinis halkrém, fehér kenyér, viz

» Hagymis krumplilangos, tepsiben siitve, savany kédposzta, gyimélestea
> Joghurtos zellersalata, f6tt keménytojas, Graham-kenyér, viz

> Tavaszi felvagott, kifli reszelt sirgarépa, kefir, viz

> Kukoricaprosza turoval, viz

> Csdbensiilt brokkoli, zsemle, viz

» Cukkinilecso virslivel, kifli, viz

Receptekért és mintaétrendekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu weboldalra!




60 ev felettieknek ajanlott egészsegmeqorzo
etrend tervezesenek szempontrendszere

Zoldségfélék, gyiimolcsok

Uj taplalkozasi ajanlas: min. 4 adag zoldség és gyiimélcs (legaldbb 400 g)/ nap, melybél min. 1

adag nyers. A burgonyat nem szamoljuk ide.

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkoz6, mennyiségi
ajanlasok

Példak

Az ételek elkészitéséhez kulonos
gondossaggal valogassuk 6ssze
a sokféle sziny (sotétzold, piros
és sdrga szin(), minél tobbféle,
idényjellegli zoldséget, gyumol-
csot.

Z6ldségek: kelbimbd, kaposzta,
brokkoli, karfiol, sargarépa, paraj,
soska, sparga, cékla, padlizsan,
paradicsom, petrezselyem, cukki-
ni, salatafélék stb.

GyUmolcsok: afonya, fekete sz6lé,
szeder, malna, foldieper, korte,
megagy, cseresznye, gorogdinnye,
ribizli, szilva, alma, barackfélék,
citrusfélék stb.

Beszerzeési lehetéség szerint: helyi
termékek valasztasa.

A nyersanyagok a lehetd legvalto-
zatosabb ételkészitési technoldgi-
aval készuljenek.

Lehetdleg minden étkezés tar-
talmazzon valamilyen formdban
z0ldséget és/vagy gyimolcsot.

z0ldség nyersen, salatakhoz
60-150 g

» sdrgarépa saldta
» fejes salata

» uborkasalata

» vegyes saldta

» tavaszi salata

nyers zoldség frissen, a hidegét-
kezések részeként 40-100 g

» sonkds-tojdsos szendvics ubor-
kaval

» z0ldfliszeres joghurtkrém mar-
togatds angolzeller-szarral,

» sargarépa-csikok almaval
és teljes kidrlést keksszel

z0ldséglevesekhez 70-120 g

» zOldborsoleves
» karfiolleves
» kelkdposzta leves

z0ldség fézelékekhez, koretekhez
160-250 g

» grill csirkemell, parolt sérgare-
paval,

» angolos zoldbab, fokhagymas
sertéskarajjal

» paradicsomos kaposztafézelék,
fasirttal

min. 80 g gyumolcs

» 1 kozepes alma

» 1 kozepes korte

» 1 db banan

» 1 marék cseresznye

folytatds a 18. oldalon
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folytatds a 17. oldalrol

Zoldségfélék, gyiimolcsok

Uj taplalkozasi ajanlas: min. 4 adag zoldség és gyiimélcs (legaldbb 400 g)/ nap, melybél min. 1

adag nyers. A burgonyat nem szamoljuk ide.

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkozé, mennyiségi

ajanlasok

Példak

Burgonya:
max. 5 alkalom/10 nap

Nem szdmolandd bele a naponta
adandd zoldségbe.

fézeléknek 180-250 g

» magyaros burgonyafézelék
» babérleveles burgonyafézelék

rakott ételhez vagy korethez
250-300 g

» hagyomanyos rakott burgonya

» dardlt husos rakott burgonya

» parolt sertéskaraj, tort burgo-
nyaval

» pritaminpaprikas halvagdalt,
burgonyapurével

Szarazhivelyesek:
min. 2 alkalom/10 nap

fézelékhez, korethez 70-90 g

» sdrgaborso-fézelék

levesekhez, salatdkhoz 40-50 g

» lencseleves
» bableves
» lencsesaldta

hidegétkezéshez 20-40 g

» paradicsomos babkrém
» csicseriborsokrém

GyUmolcs és zoldséglevek:
max. 6 alkalom/10 nap

A 100%-0s zoldség-, illetve gyu-
molcstartalmuakat javasolt elény-
ben részesiteni.

2-3dl

Olajos magvak:

min. 60 g/10 nap, az ételkészi-
téshez felhasznalt olajos magvak
mennyiségével is szamolva

Az életkorhoz és a ragasi viszo-
nyokhoz igazitott formaban.

Nem sozott olajos magvak beter-
vezése.

» makos tészta (teljes kidrlésu)

» aranygaluska (teljes kiérlésu),
didval és vaniliasoddval

» makos guba (teljes kidrlésu),
vanilias tejjel

» medvehagymas tokmagkrém

» tokmagos-lenmagos krém

Azoldségek és gytimolesok rosttartalmuk miatt kiilonosen értékesek, de gazdagok vizben oldodo vitami-

nokban, antioxidansokban és flavonoidokban is, féleg az idényjelleguek.
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Rendszeres fogyasztisukkal az idskortak is:

> csokkenthetik a talsuly, elhizas,

> asziv- és érrendszeri betegségek,

> a2-estipust cukorbetegség,

> egyes daganattipusok kialakuldsanak kockdzatat

> megel6zhetik az éhségérzet kialakulasat

> ésazemésztdrendszeri problémakat (példdul a székrekedést).

Praktikak a zoldség- és gyiimdlcsbevitel novelésére

> Szendvicshez mindig tervezzen zoldséget.

> Tervezzen siitében siilt z6ldségesipszet kdret gyandnt, martogatdshoz, tizoraira, uzsonnara.

> A gabonakéreteket dusitsa zoldséggel (pl. rizibizi, z5ldséges bulgur stb.).

> Atizéraijoghurthoz tervezzen felkockdzott barackot, epret, malnat, bogyos gytimolesot.

> Tervezzen friss gytimolesot, alkalmanként beféttet az ebédhez, desszert gyanant.

> Desszertek koziil részesitse eldnyben a sok gyiimolesot tartalmazokat (pl. gyiimélessalita, gytiméles-
kompét, gytiimélesds tardkrém, gyiimélestorta, meggyes pite stb.).

Ahelyi és szezondlis zoldségek, gytimolesok fogyasztisa kiemelkedd tapanyagértékiik, vitamintartalmuk
miatt kedvezd az egészség szempontjabol. Ha ezeket valasztja, a kornyezetet is védi, hiszen a zoldségeknek,

gytimolesoknek nem kell akér tobb ezer kilométert is megtenniiik ahhoz, hogy az asztalra keriiljenek.




Gabonafélék (cerealiak) és gabonaalapu élelmiszerek

Uj taplalkozasi ajanlas: 3 adag cerealia/nap, melybdl legalabb 1 adag teljes értékii

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkozé, mennyiségi
ajanlasok

Példak

3 adag gabona alapu
élelmiszer/nap

Napi minimum egy adag teljes
erték( gabonaféle tervezése.

Rizs, illetve a rizshez hasonld
makrotdpanyag tulajdonsagokkal
bird nyersanyagok (pl. kuszkusz,
koles, quinoa, hajdina, amarant,
koles stb.):

max. 4 alkalom/10 nap

Szdraztészta:
max. 3 alkalom/10 nap

gabonapehely hidegétkezéshez
40-80g

» zabpehely, tejjel
» zabkasa
» kukoricapehely joghurttal

gabonakorethez 80-100 g

» parolt/ fétt barnarizs

» parolt koles

» sertésporkalt, teljes kidrlésu
durum szarvacska tésztaval

» vadas marhatokany, durum
spagettivel

» kukoricas csirke, parolt kolessel

» ludaskasa

z0ldséges gabonakorethez 50-70 g

> rizibizi
» kukoricas bulgur
» z0ldséges hajdina

teljes kidrlést kenyérféle 60-120 g

» parizsis, margarinos teljes kidr-
lésU kenyeér, paradicsommal

» székelykdposzta, teljes kidrlést
durumbtiza kenyérrel

» Jokai bableves, teljes kiérlésuU
kenyérrel

kenyeérféle, kaldcs 60-120 g

» margarinos kalacs

» kakaos kuglof

» pulykamellsonkas, margarinos
kenyer, tv-paprikaval

péksttemeény 1-3 db

» teljes kidrlést zsemle/ kifli
» vizes zsemle

» tejes kifli

» csdszarzsemle

egyéb gabonakészitmények
40-60g

» puffasztott rozsszelet
» kolesgolyd

» teljes kidrlést keksz
» vajas keksz

gabonaszelet 1-2 db

» gyUmolcsos muzliszelet
» puffasztott rozsszelet

A gabonafélék és a belélik készilt élelmiszerek szerte a viligon az étrendek f6 elemei kozé tartoznak. Szén-

hidrattartalmuk révén jelentés mennyiségli energiat biztositanak a szervezet szamara és értékes tipanya-

gokban gazdagok.
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Kiiléndsen a teljes értékd vdltozataik, melyeket a 60 év feletti magyarok 70%-a sajnos soha nem fogyaszt.
(OTAP 2009, 2014)

Pediga teljes értékt gabondk és a belélitk késziilt ételek (pl. zabkdsa, barnarizskéret, teljes kidrlést kenyér,
teljes kiérlésti tészta stb.) akdr 50-85%-kal tbb rostot, vitamint, dsvinyi anyagot, antioxiddnst tartalmaz-
hatnak, mint a finomftott véltozatok (pl. hantolt rizs, fehér kenyér stb.).

Rendszeres fogyasztasuk minden életkorban ajanlott, hiszen — megfeleld folyadékbevitel mellett - segftik
az emésztést és bizonyitottan csokkentik a szivbetegségek, agyvérzés, cukorbetegség, egyes daganatos be-
tegségek kockdzatat.

Praktikak a teljes értékii gabonak bevitelének novelésére

> Tervezzen reggelire tapldlé gabonapehelybdl (pl. zabpehelybdl vagy kolesbdl) késziilt kdsdt, példéul
makkal, citrommal és tardval izesitve.

> Toltétt, rakott ételekhez, hintolt rizs helyett tervezzen barnarizst, bulgurt, kolest.

> Az édes és s6s siiteményekben a fehér liszt egy részét (harmadat, felét) valtsa ki teljes kidrlésa lisztekkel.

> Atizéraijoghurtot friss gytimolecsel és 1-1 kandl zabpehellyel tervezze.

> Tervezzen teljes kidrlést kenyérbdl szendvicset.

> Tésztaételekhez haszndljon teljes kidrlésti szdraztésztat.

> Az ételek surftéséhez, rantdshoz haszndljon teljes kidrlést lisztet.




Tej és tejtermékek, husok, halak, tojas

Uj taplalkozasi ajanlas: 0,5 | tej vagy ennek megfeleld kalciumtartalmd tejtermék/nap

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozo, mennyiségi Példak
ajanlasok
Tejet, illetve tejterméket naponta  2-3dl tej » kakaos tej
kell biztositani. » kavés tej
» vanilids tej
[zesitett tejkészitmény: » karamellds tej
max. 8 alkalom/10 nap 1-2 dl kefir

Tejszin:
max. 3 alkalom/10 nap

Alacsony zsirtartalmu tej és tejter-
meékek valasztasa.

A tejtermékek esetében fontos
szem el6tt tartani, hogy tejfol és
tejszin kizardlag ételkészitéshez
hasznalhato fel, tehat 6nalld
ételként nem adhato (pl. tejfélos
kenyér stb.).

Az italként kindlt tej hozzaadott
cukrot nem tartalmazhat. A ben-
ne lévé egyszerl szénhidratok
(mono-, és diszacharidok) kizaro-
lag a tej természetes Osszetevdje-
ként lehetnek jelen.

1dl/100 g tej kb. 120 mg kalciu-
mot tartalmaz.

1-2 dl gyimolcsjoghurt

szendvicshez 40-70 g sajt
(szeletben, reszelve)

hazi szendvicskrémhez
35-70 g sajt

25-70 g kockasajt, 6mlesztett sajt

hazi szendvicskrémhez

z0ldfUiszeres sajtrém, teljes kiérlé-

30-60 g turo sU kenyérrel, uborkaval
40-60 g gydri turokrém, z0ldfliszeres turdkrém, teljes kiér-
szendvicshez lést kenyérrel, paradicsommal

korozottes molnarka, kigyéubor-
kaval

80-100 g turodesszert/ tdrokrém
(1 doboz)

vanilias turékrém

100-150 g turo, ételkészitéshez

» zabpelyhes tirégomboc

» tUrdval toltott teljes kidrlésd
zsemle

» tUros tészta

max. 60 g tejfol

60 éves kor felett kiilondsen fontos a megfelelé mennyiségt, éllati eredetd fehérjét tartalmazo tej, tejtermé-
kek, hus, hal, tojas fogyasztésa, mert

> aszervezet szimdra nélkilozhetetlen tdpanyagokban és vitaminokban gazdagok,

> rendszeres testmozgas mellett segitenek megakaddlyozni azizomvesztést,

> hozzdjarulnak azimmunrendszer megfelels mikodéséhez,

> csokkentik az esend6ség kockazatat.
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Az esendéség vagy sériilékenyég (angolul: frailty) egy idéskortiakat érintd, firadtsigban, gyengeségben,
testtomegvesztésben, lassisagban, valamint mozgasi korlitozottsagban megnyilvanul¢ éllapot, ami sz-
mos kedvezétlen egészségiigyi kovetkezménnyel jarhat (pl. elesések, korhdzba keriilés).

Praktikak a fehérjebevitel biztositasara

Afehérjebevitel biztositdsa elsdsorban tejjel, tejtermékekkel, hallal, tojéssal torténjen.

> Tervezzen areggeli gabonakdsaba zsirszegény tarot.

v

Azoldséglevesek jol dusithatok példaul reszelt sajttal, tojassal, turds galuskaval, majgaluskaval.

v

T4laljon toltott ételeket ebédre vagy vacsordra (példdul tojéssal, taréval, reszelt sajttal, szemesés sajttal,

ricottdval toltott cukkinit, padlizsdnt, paprikat, tokot, karaldbét, gombit).

> Tilaljon tejjel, joghurttal készilt gytimolesturmixokat tizéraira, uzsonnara.

> Tervezzen a szendvicsekhez z6ldséges, zoldftiszeres tirdkrémet kefirrel, joghurttal vagy sovany tejféllel
kikeverve, halpastétomot, tojaskrémet.

> Edességek koziil részesitse elényben a tej-, tejtermék alaptiakat (pl. édes turskrém, kefires siitemény, sajt-

torta, tards palacsinta, vargabéles, tdrotorta, ricottatorta, joghurttorta, tejes pite stb.)

A tej és tejtermékek mindennapi fogyasztésa azért kiilonosen fontos a 60 év felettieck szaméra, mert az
Jizomépitd” éllati fehérjéken tul nagyobb mennyiségben tartalmaznak a csontok egészségének fenntarta-
sdhoz hozzdjarulé kalciumot, illetve a kalcium beépuléséhez szitkséges D-vitamint.

A névényi italok (pl. széjaital, mandulaital, rizsital, kékuszital stb.) és a névényi sajthelyettesiték ezeket a
létfontossagu tapanyagokat alapvetéen nem tartalmazzék.

Amegfeleld kalciumbevitel kiemelten fontos a nék szaméra, mert a véltozokorban a csontritkulds felgyorsul.

“"”I'nll”.’//////;
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Husok, huskészitmények, belséségek

Uj taplalkozasi ajanlas: max. 500 g/hét voros his és hiskészitmény

Etlaptervezési tanécsok

1 adagra vonatkozé, mennyiségi
ajanlasok

Példak

Husok:
min. 8 alkalom — max. 14 alka-
lom/10 nap

\Voros husok és huskészitmények
fogyasztasanak korlatozasa.

Sovany husok (sertéskaraj, mar-
hafelsal), szarnyasok valasztasa
(csirke-, pulykahusok)

Husok elkészitésénél a bér és a
lathato zsiros részek eltavolitasa.

A bb zsirban sités elkerllése.

hidegétkezéshez 40-60 g hus

margarinos teljes kiérlés kenyér,
sUlt sertéskarajjal

100-120 g szinhus

» naturszelet
» grill csirkemell

60-100 g daralt hus

» paradicsomos huisgombdc
» Stefdnia-vagdalt

levesekhez 60-80 g hus

» husleves

» paldcleves
» gulydsleves
» raguleves

raguhoz, 80-100 g hus

» vadas marhatokany
» z0ldborsds ragu

Sovany huskészitmeények:
max. 6 alkalom/10 nap

Zsiros huskészitmeények:
fogyasztasuk nem javasolt
(max. 2 alkalom/10 nap)

A huskészitmények esetében va-
lasszuk az alacsony zsirtartalmu
felvagottakat.

hidegétkezéshez, rakott, toltott
ételekhez 40-60 g sovany huské-
szitmény vagy max. 25 g zsiros
huskészitmeény

sovany:

» sajtos parizsis, margarinos
teljes kiérlést kenyeér, kapia
paprikaval

» sonkaval rakott tészta

zsiros:

» téliszaldmis, margarinos teljes
kiérlésti kenyér, kapia paprikaval

» kolbaszos rakott burgonya

levesekhez
50-60 g sovany huskészitmeény
vagy max. 30 g zsiros

sovany:
eréleves, sonkagombaccal
frankfurti leves

zsiros:
burgonyaleves, kolbaszkarikakkal
debreceni kaposztaleves

feltétnek

90-120 g sovany huskészitmény
vagy max. 60 g zsiros huskészit-
meny

sovany: zoldborséfdzelék, sult
virslivel

zsiros: sargaborsofézelék, sult
kolbasszal

tésztakhoz

80-100 g sovany huskészitmény
vagy max. 50 g zsiros huskészit-
meény

sovany: sonkas tészta
zsiros: kolbdszos tészta

M3y, zUza, sziv és majkészitmény™:
max. 5 alkalom/10 nap, ebbdl
harom alkalommal az ételkészi-
tés részeként és két alkalommal a
kisétkezés részeként

feltétként 100-120 g

» zUzaporkolt, galuskaval
» resztelt maj, fétt burgonyaval

felfujthoz 50-60 g

majfelfujt

szendvicshez 30-60 g

majkrémes teljes kiorlést kenyer,
retekkel

levesnek 35-80 g

» eréleves, majgombaccal
» majgaluskaleves

24



* Ertékes fehérjékben a belsdségek is gazdagok, zsirtartalmuk pedig — a mjat kivéve — alacsonynak mond-
haté. Hazdnkban a mdj alegnépszerdbb belsdség, kivald A-vitamin-, vas- és B12-vitaminforras.

Praktikak a hisok, hisételek zsirtartalmanak csokkentéséhez

> Tervezésnél részesitse elényben a sovanyabb huasféléket: csirkét, pulykat, gyongytyukot, nyulat, vadhu-
sokat.

> Husrészek kozil vilassza gyakrabban a combot, mellet, tarjat, karajt.

> Tervezze az ételeket a lehetd legkevesebb zsiradék hozzaaddsaval, valtozatos modon. B6 olajban siités
helyett példaul a grillezés, g6z6lés, roston siités, siitézacskoban, cserépedényben valo siités javasolt.

Hisrész Zsirtartalom Hiskészitmény Zsirtartalom
csirkemell (100 g) g gépsonka (100 g) 759
pulykamell (100 g) 349 parizsi (100 g) 189
csirkecomb (100 g) 529 virsli (100 g) 20g
marhalapocka (100 g) 649 Zala felvagott (100 g) 209
sertéscomb (100 g) 8¢ olasz felvagott (100 g) 30g
kacsapecsenye (100 g) 129 csabai csipés kolbasz (100 g) 4199
marhafelsal (100 g) 199 téliszalami (100 g) 46,19
dagadd (100 g) 4249 kolozsvari szalonna (100 g) 611g

igy csokkentsiik a betegségek kockazatat
Ahusok értékes tapanyagokban gazdagok, de nem mindegy, milyen gyakran fogyasztunk bizonyos huséte-
leket, ahogy az sem, hogy milyen mindségi hustéléket, huskészitményeket valasztunk.

> Csokkenthetd a szfv- ¢s érrendszeri betegségek (pl. magas vérnyomds, szivinfarktus, agyvérzés) kialaku-
lisanak kockdzata, ha tobbnyire alacsony zsir- és alacsony sotartalmu husételeket, huskészitményeket
fogyasztunk.

> A kilonbozd huskészitmények fogyasztasat nem csak dltaliban magas zsir- és sétartalmuk miatt
érdemes korldtozni. A pacolt, fiistélt hiskészitmények (pl. sonkak, kolbaszok, szalamik stb.) fo-
gyasztisanak korlatozdsa bizonyitottan csdkkenti példdul a vastag- és végbélrak kialakulasinak
kockazatdt.

> Daganatos megbetegedések megelzése szempontjabol az ételkészités modja sem mellékes. Ugyeljiink
arra, hogy a hust ne égessitk meg, ne grillezziik tdl, ilyenkor ugyanis rakkelté anyagok keletkezhetnek
az ételben.
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Hal

Uj taplalkozasi ajanlas : Minimum 1 alkalom/hét

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozé, mennyiségi Példak
ajanlasok
min. 1 alkalom/10 nap feltétnek 100-120 g » sult lazacderék, parolt zoldse-
gekkel
B¢ zsirban sutés helyett a halak » rantott pontypatko, burgonya-
kevés zsiradékkal vagy anélkil saltaval

vald elkeszitése. rakott, toltott ételekhez 70-110 g

Halak valtozatos felhasznaldsa.

levesnek 80-100 g » haldszlé

» bajai harcsaleves
szendvicsnek 40-60 g (készter- » tonhalkrém, teljes kiérlést
mék mennyisége) kenyérrel, paradicsommal

A rendszeres halfogyasztis a kiegyenstlyozott, egészséges étrend része. Idds korban kiilonésen ajanlott,
hiszen a hal:

> konnyen emészthetd fehérjeforris,

> viztartalma magas,

» vitaminokban és dsvinyi anyagokban gazdag,

Kiilsnésen az olajos hist mélytengeri halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering, szardinia), édesvizi halak
koziil pediga pisztrang, a busa és a kecsege, magas omega-3 zsirsavtartalmuk révén:

> hozzdjarulnak a sziv megfeleld makodéséhez,

> anormillatas,

> azagymikodés,

> valamint a vér normdl koleszterinszintjének fenntartdsahoz.

DB coerrevemsenresisn e



Tojas

Uj taplalkozasi ajanlas: 2-3 db/hét

Etlaptervezési tanacsok Példak

3-8db/10 nap

a mennyiségbe legyen beszamitva: az ételkészités-  » galuska

hez hasznalt tojas mennyisége » palacsinta
» piskota
a feltétként hasznalt tojds mennyisége » tUkortojas
» f6tt tojas
» [4gy tojas
a szendvicskrémekhez hasznalt tojas mennyisége » zOldf(iszeres tojaskrém

» 5ajtos tojaskréem

az egyeb ételekhez hasznélt tojas mennyisége » rakott burgonya
» Stefania-vagdalt

Sokdig ugy tartottdk, hogy a tojas fogyasztisa nem ajénlott, mert a koleszterintartalma sziv- és érrendszeri
betegségeket okoz, de ez az elmélet mara megdélt. A tojas jo mindségt fehérjeforras, emellett zsirban oldo-
dé vitaminokat (pl. A-, D-vitamin) is nagyobb ardnyban tartalmaz.




Zsiradékokat meértékkel

Uj taplalkozasi ajanlas

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkozo, mennyiségi
ajanlasok

Alapanyag-valasztasanal az
alacsonyabb zsirtartalmuak va-
lasztasa.

Az ételkészitéshez hasznalt
zsiradékok mennyiségének csok-
kentése.

Az ételek készitésénél részesitsik
elényben a novényi eredetli zsira-
dékokat.

A telitetlen zsirsavakban gazdag
olajok hasznalata elsésorban
nyersen, hokezelés nélkil ajanlott.

Fozésnél figyelni kell, hogy az
olajok ne hevuljenek tul.

Nem ajanlott: kdkusz- és palma-
olaj hasznalata.

Vaj, vajkréem kendzsiradekként:
max. 3 alkalom/10 nap

szendvicshez 0-20 g

Margarin: max. 25 alkalom/10 nap

szendvicshez 0-20 g

ndveényi olajok

ételkészitéshez 0-15 g

Hokezelest nem igényld telitetlen
zsirokban gazdag névényi olajok.

salatakhoz 0-4 g
pl: tokmagolaj, lenmagolaj

Szalonna: hidegétkezéshez nem
javasolt a fogyasztasa

ételkészitéshez 3-10 g

Bizonyos mennyiségli zsiradékra mindenkinek szitksége van ahhoz, hogy egészséges maradjon. A zsir

energidt biztosit a szervezet szimdra, segitia zsirban oldodo vitaminok felszivodasit, hasznosuldsat is. Nem

mindegy azonban, hogy milyen tipusu zsiradékot, és milyen mennyiségben fogyasztunk.

100 g zsir tébb mint kétszer annyi energidt tartalmaz, mint 100 g szénhidrdt vagy fehérje. lgy, ha tul sokat
eszlink beldle, az kénnyen vezethet elhizdshoz.

Aazsirokat alkoto zsirsavaknak jellemzden két fajtajit killonboztetjitk meg,

Telitetlen zsirsavak

Telitett zsirsavak

A tobbszorosen telitetlen valtozatok segitik a
normal koleszterinszint fenntartdsat, a szivmui-
kodést, tdmogatjak az agymukodést és a latast.

Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrend-
szeri betegségek kockazatat.

Miben talalhat6?

Miben talalhato?

Példaul olivaolaj, napraforgdolaj, repceolaj, sz6-
jaolaj, olajos magvak, magolajok (pl. szezamolaj,
mogyordolaj), olajos hiisi mélytengeri halak,

pisztrang, busa, kecsege, avokadd

Allati eredet(l termékek (pl. hisok, huiskészit-
meények, sertészsir, baromfizsir, vaj, szalonna),
valamint a névényi eredetliek kozdl a kdkusz- és

palmaolaj, illetve ezeket tartalmazo élelmiszerek
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Tippek zsirszegény ételkészitéshez

Stirftés (rdntds, tejfolos habards, legfrozds, montirozas helyett):

> egyszert, kefires, nattr joghurtos, tejes habards

> szarazrdntds: olaj nélkil piritjuk a lisztet

> diétds rantds: olaj nélkal piritjuk a lisztet és miutédn lehuztuk a tdzrdl, utdna adjuk hozzé az olajat
> hintés

> sajatanyaggal valo stirités

Siités (b6 zsirban, olajban siités helyett):
> alufélidban

> siitézacskdban

> mikrohulldmu siitében

> teflonedényben

> kuktdban

> rémaitalban

> jénaiedényben

> stitd-f6z6 parold szekrényben
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A cukorbevitel csokkentése

Uj taplalkozasi ajanlas: A szabadcukor-bevitel a napi energiabevitelnek max. 10%-a legyen.

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozé, mennyiségi ajanlasok

Z0ldég, gyimolcs, tej, tejtermeék alapl desszertek
elényben részesitése.

Sutemények rosttartalmanak novelése, gyimaolcs,
z0ldség, olajos magvak, teljes kiérlésu liszt hozza- —
adasaval.

Hozzaadott cukrot nem tartalmazd italok elényben

részesitése. tedban max. 0-10 g cukor vagy 0-30 g méz

Edesséq, finompékaru:
max. 4 alkalom/10 nap

Kivételt képeznek azok, amelyek dssztémegének
legaldbb 1/3 részét gylimolcs vagy tejtermék alkotja.

Edesség 6nalldan ebédként nem adhatd. Egyéb ét-
kezésként kizardlag a legaldbb 1/3 rész gyimolcsot
vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket tartalmazd édes-

ség adhato.

Lekvar:

max. 2 alkalom/10 nap 0-30g
Mogyorokrem, csokoladekrem: 0-30g

max. 1 alkalom/10 nap

A cukorfogyasztds visszaszoritdsdval a fogszuvasodds, a tulsuly, elhizds és az ezzel Gsszefiiggd sulyos be-
tegségek (pl. 2-es tipusti cukorbetegség) kockdzata csékkenthetd.

A cukor nevei az élelmiszercimkén

»-02" végzddésii

»cukor nszirup bsszetevik egyebek
kristalycukor, porcukor, glukdz-fruktdz-szirup, glukdz, fruktoz, sza- méz, karamell, melasz,
nadcukor, barnacukor, juharszirup, rizsszirup, chardz, dextroz, maltéz,  maltodextrin, gyimolcs-
gyumaolcscukor, szélécu-  agavé szirup, invertalt laktdz stb. lé-koncentratum

kor, maldtacukor, répacu-  cukorszirup stb.
kor, kokuszcukor stb.
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Ezt jegyezze meg az édesitészerekrol!

Edesitészerrel késziilt élelmiszereket, italokat csak alkalmanként tervezzen az étlapra.
Amellett, hogy fenntartjak az édes iz iranti sovargast, némelyik édesitészer (pl. maltitol, xilit)
energiatartalommal is rendelkezik. Cukorbetegek, diétazok esetében erre kiilngsen fontos fi-
gyelni.

A cukoralkoholok, mint pl. a maltitol, nyirfacukor, eritrit emészt6rendszeri panaszokat (puffadast,
hasmenést) okozhatnak.




So6bol is megart a sok

Uj taplalkozasi ajanlas

Etlaptervezési tanacsok

Maximum 5g/nap

» Etelkészitéskor zold vagy szaritott fliszerek, savanyu z( ételizesiték (pl. ecet,

citromlé, paradicsompuiré) hasznalata, a s6 egy részének helyettesitésére.

» Jodozott s6 hasznalata.

» A magas sétartalmu élelmiszerek/ételek fogyasztasanak korlatozasa.

Alegtobben tudjék, hogy a tilzott sofogyasztis magas vérnyomast, valamint sziv- és érrendszeri betegsé-

geket okozhat.

A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig tobb, mint 1 tedskandl) sora van sziiksége. A 60 év feletti magya-
rok dtlagosan mégis ennek a két és félszeresét fogyasztjak!

Asobevitellegnagyobb része a feldolgozott élelmiszerekbdl, a félkész és készételekbol szarmazik.

Ritkabban

...helyette

fUstolt felvagottak, séban pacolt huskészitmeények

csirkemell sonka, pulykamell sonka

bolti majkrém

hazi pastétom, kevesebb sdéval

juhtdiré, gomolyaturo, bolti korozott

tehénturo, hazi korozott, fliszerekkel, kevesebb
soval

olajos pacolt halak, paradicsomoshal-konzerv

hazi halpastétomok, fliszerekkel, kevesebb séval

bolti fokhagyma krém

natur joghurt, fokhagymaval, zoldflszerekkel

bolti salataontetek, ketchup, mustar

hazi saldtadntetek, hazi paradicsompuré, hazi mus-
tar, kevesebb soval

bolti tésztaszdszok

hazi tésztaszoszok, kevesebb séval

magasabb sétartalmu levesporok, zacskos levesek,
félkesz ételek

sajat készitésl ételek

so, soval izesitett fliszerkeverékek, leveskocka, étel-
izesité por

somentes ételizesitok, friss és szaritott zoldflisze-
rek, izesitett ecetek, citromlé

bolti kenyerek, pékaruk

hazi kenyerek, péksitemeények, kevesebb séval (pl.
olajos magokkal, szaritott fUszerekkel izesitve)

s0s csipsz, sos ropi, sos keksz, pattogatott kukorica

friss zoldséghasabok, hazi kekszek, natur, sétlan
olajos magvak, natur puffasztott gabonaszelet,
bulta, natur kolesgolyod

sos olajos magvak (pl. foldimogyorsé, mandula, szotyi,

tokmag)

natur, sotlan olajos magvak (pl. foldimogyord, man-
dula, napraforgémag, tokmag, dio)

konzerv zoldségek, ecetes bolti savanylsagok, sava-
nyU kaposzta, kovdszos uborka

friss z6ldségek, hazi savanylsag, kevesebb sdval
(pl. csalamadé, cékla, savanyu uborka)
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Az étkezésekhez biztositott folyadék elsésorban viz legyen

A folyadékpotlas szerepet jatszik az emésztésben, a taplélék tovabbitisaban és felszivoddsiban, valamint a
testhémérséklet szabalyozdsiban és segitia testsulyszabalyozast is.

Szervezetink folyadékegyensulyét a leadott és a bevitt folyadék mennyisége hatdrozza meg. A folyadék-
felvétel italok és élelmiszerek fogyasztisa utjan torténik, mig vizelettel, széklettel, verejtékezéssel, béron
keresztil parolgdssal és légzéssel folyadékot veszitiink.

Az elégtelen folyadékbevitel okozhat:

> szdj-, bérszarazsigot,

> rosszleheletet,

> székrekedést,

> faradsagot, zavartsigot, memoriazavart, a reakcioidé csokkenését,
> fejfdjdst,

> sOtét, szurds szagu vizeletet,

> hosszu tavon vese- és epekovességet,

> keringési rendellenességet,

> hagyuti fertézéseket.

60 éves kor felett naponta legalabb 2-2,5 liter folyadék fogyasztasa javasolt. Melegben, intenzivebb fizikai
aktivitds, illetve ldzzal, hanydssal, hasmenéssel jaro betegségek esetén ezt a mennyiséget novelni kell.

Folyadékpotlasra a legalkalmasabb a csapviz, dsvinyviz, hiszen nem tartalmaz energiat, igy nem vezethet
elhizdshoz.

Hozzéadott cukrot, mézet, szirupot tartalmazo aditdt, szorpét, tedt csak havonta 1-2 poharral, gyiméles-
nektarokatlegfeljebb hetente 1-2 poharral, 100%-o0s gytiméleslevet legfeljebb naponta 1-2 poharral javasolt
fogyasztani, 60 éves kor felett is.

Amit az iidit6krél tudni érdemes

Acukrozott iiditéitalok az iires kaloridk” forrasai: fogyasztasukkal a szervezet nem jut értékes tdpanyagok-
hoz, csak cukrokhoz, melyek mozgasszegény életméd mellett kénnyen eredményeznek silygyarapodast.
Azuditében 1év6 cukor hatdséra rdaddsul olyan savtermeld baktériumok szaporodhatnak el a szdjban, me-
lyek roncsoljak a fogzoméncot.

Amit az energiaitalokrol tudni érdemes

Az energiaitalok fogyasztdsa szintén keriilendd. Jellemzden cukorral édesitik ezeket, emellett nagyon sok
koffeint is tartalmazhatnak, mely az arra érzékenyeknél erés szivdobogdsérzést, verejtékezést, szédilést,
hanyingert idézhet el8. Ne fogyassza alkohollal egyitt! Az energiaital csak elfedi, de nem sziinteti meg az
alkohol hatdsat.
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Amit a gyiimélcsitalokrdl tudni érdemes

Az eléfrasoknak megfeleléen, csak olyan terméket lehet ,lének” (pl. almalé, narancsl¢) nevezni, melyhez
az el6allitds sordn nem adtak hozzd cukrot, mézet. A gytimoleslé tehét kizarolag a gyimoélesbdl nyert ital,
ezért 100%-os gytimoéleslének nevezziik, és kizarolaga gytimélesbl szarmazo természetes cukor van ben-
ne. A ,nektdr” megnevezés a csomagoldson azt jelenti, hogy a gyart6 cukrot és mézet is hozzétehet a ter-
mékhez, gytimélestartalma pedig csak 25-50%.
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Tapanyagok 60 eves kor felett:
mire van sziikség es mit ajanlott keriilni?

Nélkiilozhetetlen

Keriilendd vagy fogyasztisa csak mértékkel javasolt

Rostok

So

Abélmozgas eldsegitése révén megakadalyozzak

a székrekedést. Ezen kivUl a sziv- és érrendszeri
betegségek, az elhizas, valamint néhany daganatos
betegség megelézésében is fontos szerepet jatszanak.

Hozzajarulhat a magas vérnyomas kialakuldsahoz,
ami noveli a stroke és a szivbetegségek kockazatat.

Miben taldlhato? Zoldségek, gyimolcsok, teljes értékl
gabonak, hivelyesek, olajos magvak.

Miben lehet sok? Feldolgozott élelmiszerek (pl. csoma-
golt félkész ételek, levesporok, leveskocka), sés ragesal-
nivalok, felvagottak, konzervek, sézott olajos magvak.

Kalcium és D-vitamin

Cukor

Hozzajarulnak az egészséges és erds csontozat
fenntartasahoz.

A tulzott és rendszeres cukorfogyasztas elhizashoz
vezethet, mely szamos tovabbi betegséget okozhat.
Noveli a fogszuvasodas kockazatat.

Miben taldlhatok? Tej, tejtermeékek (turd, kefir, joghurt,
sajt); tovabbi D-vitamin forrést jelentenek a halak és
halkészitmények.

Miben lehet sok? Csokoladék, cukorkak, édes kek-
szek, napolyik, cukros Uditék, cukraszsitemeények,
jégkrémek és fagylaltok, péksitemények.

Tobbszorosen telitetlen zsirok

Telitett zsirok

Segitenek fenntartani a normal koleszterinszintet,
segitik a szivmUkodést, tdmogatjak az agymukodést
és a latast.

Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat.

Miben taldlhatok? Novényi olajok (olivaolaj, napra-
forgdolaj, kukoricaolaj, lenmagolaj, tckmagolaj stb.),
tengeri és édesvizi halak, avokadd, olajos magvak.

Miben taldlhatdk? Etkezési zsirok, zsiros huisok,
huskeészitmeények, zsiros tejek és tejtermékek,
kdkuszolaj, palmaolaj, valamint az ezek felhaszna-
lasaval készilt termékek.

Vas

A szervezet megfelelé oxigénellatdsaban van lénye-
ges szerepe.

Miben taldlhato? Husok, maj és egyéb belsésegek,
kaposztafélék, buzakorpa, paraj, huvelyesek, lenmag,
tokmag, tojassargaja.

B12-vitamin

Hozzdjarul az agy és az idegrendszer egészségének
megoérzéséhez.

Miben taldlhato? Allati eredet(i élelmiszerekben:
husok, halak, tej, tejtermékek.
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Etvagyserkentd tippek

Etrendtervezéskor, étkeztetéskor érdemes szamolni az idés korban gyakori étvagytalansiggal, melyet

okozhatnak természetes, hormonilis valtozasok, gyogyszerek vagy akdr pszichés problémak is.

> Az ételt diszitsék, talaljik izlésesen, mert ez bizonyitottan fokozza az ételek élvezeti értékét.

> Hasznéljanak friss zoldftiszereket az ételekhez, melyek fokozzék az étvagyat.

> Asavanykds iz néveli a gyomorsavtermelést, ezaltal étvigyfokozo hatdsi. Tervezzen az étlapra rendsze-
resen fanyar gytimélessket, zoldségeket, savanykads tejtermékeket (tejfol, joghurt, kefir).

Tanacsok beszerzéshez

> Vilasszon minél gyakrabban hazai zéldségeket, gyimolesoket, melyeknek épp szezonjavan.

» Mindig csak megbizhat forrdsbdl szirmazo terméket vdsaroljon. Ne vdsdroljon olyan élelmiszert,
amelynek lejart vagy nem ismert a fogyaszhat6sagi vagy mindségmegérzési ideje.

> Alaposan nézze meg az élelmiszercimkét.

Az élelmiszercimkéken az alabbi adatokat kotelez6 feltiintetni:

fittagos tpérték 100g vagy 100ml termékben > Az élelmiszercimke alapjan lehetéleg mindig az alacsonyabb
telitettzsirsav- és sotartalmu terméket valassza.
Energa kel T Ha arra kivincsi, hogy melyik termék van a legjobban meg-
cukrozva, ne csak a tapértéktablizatot nézze. Abban ugyanis
I . nemcsak a hozzaadott cukor mennyisége van feltintetve,
hanem a termék természetes cukortartalma (tejben, gyii-
T molesben 1év8 cukor) is, ami félrevezetd lehet. Nézze meg
-amelybdl telitett zsirsavak g } R o
az dsszetevok listajat is! Ha a cukor (valamely formdjaban)
o az elsd helyeken szerepel, az azt jelenti, hogy az adott termé¢k
Szénhidrat g L , ]
arédnyaiban sok hozzdadott cukrot tartalmaz. Vilasszon olyan
) terméket, amelynél cukor nem, vagy a sorban hatul szerepel
-amelybdl cukrok g . R
az Gsszetevok listdjan.
Fenr -9 Egy élelmiszer dsszetevéinek listdjan az dsszetevék sorrendjét
' amennyiségiik hatirozza meg: azaz minél elérébb szerepel egy
5 01 Gsszetevé a listaban, annal tobb talalhaté beléle az adott élelmi-

kitelezd adatok az élelmiszercimkén szerben.

Receptekért és komplett mintaétrendekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu web-
oldalra!
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