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Koszonto

Akiegyensulyozott, véltozatos étrend minden életkorban fontos, hiszen
kulesszerepet jatszik az egészség megérzésében ésajo életmindség fenn-
tartdsdban. Nincs ez masképp idéskorban sem. Az életkorhoz illeszkedd
étrend el6segiti a taplalkozassal dsszefiiggd betegségek megeldzését, va-
lamint timogatja a testi és szellemi frissesség megdrzését 60 év felett is.
Ebben a kiadvanyban olyan tépldlkozdsi ajanlasokat talal, amelyek fi-
gyelembe veszik a szervezet viltozdsait és segitenck abban, hogy aziddseb-
bekiskiegyensulyozott, tapanyagokban gazdag étrendet alakithassanakki.
Olvashatnak a megfeleld fehérjebevitelrol, a folyadékfogyasztas fon-

tossdgdrdl vagy a teljes értékti gabondk kedvezo hatdsairol, ezek a tand-

csok mind hozzgjérulhatnak ahhoz, hogy On aktiv és energikus marad-

jonamindennapokban.

Az ajanlds a nemzetkozi szakirodalom attekintésével dsszedllitott, az iddskori taplélkozds dsszetettsé-
gét, osszefiiggéseit komplex modon vizsgilo tanulmanyon alapszik. Annak érdekében, hogy a 60 év feletti
magyarok tépldlkozsi sziikségleteihezigazodo tandcsokat tudjunk megfogalmazni, az ajanlasok elkészité-
sekor az intézetiink dltal lebonyolitott 2018-as népegészségligyi felmérés és a 2019-es biomarker vizsgalat
eredményeit is figyelembe vettitk, melyek atfogd ismereteket nydjtanak a hazai idés lakossag tapléltségi
allapotdrol, tiplalkozdsi szokdsairol.

@ ANemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kszpont (NNGYK) elkotelezett azirant, hogy aleheté @
leghatékonyabban segitse el az ajanlasok gyakorlati kivitelezését. Eppen ezért a jelen kiadvany mellé online
elérhetd recepteket is kidolgoztunk; az étrendtervezésre, a nyersanyagvalasztasra, az ételkészitésre vonatko-
26 edukdcios tartalmakat pedig kdnnyen elsajétithato forméban is kozzétettiik. Mindezek nemesak az idds
és egészségiikethossza tivon is megdriznikivané felndtteknek lehetnek hasznosak, hanem azidéskort csalad-
tagokrol gondoskodoknak és az egészséguigyi szakembereknek is. Ne feledje: az egészséges idésddés érdeké-
ben soha nem késd uj szokdsokat bevezetni, és sohanemkésé elkezdeniaz egészséges taplalkozast sem! Akkor
is érdemes belevagni, ha korabban nem jutott ré ideje vagy energidja, esetleg ugy érzi, eddig nem forditott ele-
gendd figyelmet az étkezéseire. A szervezet minden életkorban képes pozitivan reagalni a kedvezd viltozasok-
ra, akdr mdrnéhény hétalattisjavulhat akdzérzet, nShet az energiaszint, és csskkenhetnek bizonyos panaszok.

Sokat tehetiink azért, hogy egészségesen, korlétozasok nélkil élhessiink minél tovabb, megélve a ko-
20s pillanatokat csalddunkkal és szeretteinkkel. Hiszen gyermekeinknek, unokainknak szitkségik van
rénk — nemcsak a jelenlétinkre, hanem a példénkra is. A hétvégi kirdnduldsok, a kozos f6zések, az esti
beszélgetések vagy egy-egy tarsasjiték onfeledt Grome olyan élmények, amelyek maradandé emlékeket
adnak, és semmi mdssal nem potolhatok.

Remélem, hogy kiadvanyunk segitségére lesz ebben!

Dr. Surjdn Orsolya

orszigos tisztifdorvos
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Bevezeto

, Oreg ember; nem vén ember” — tartjaa Jokaitol szdrma-
26 kézmondds. Bér az 6regedés elkerilhetetlen, ter-
mészetes biologiai folyamat, nem kell, hogy szellemi
és fizikai leépiléssel, betegségekkel jarjon egyiitt.

Abban, hogy minél magasabb életkort érjink
meg és minél tovibb maradjunk egészségesek, szd-
mos életmodbeli tényezd szerepet jatszik. Ilyenek
példaul a fizikai aktivitds, az alvdsi szokdsok, a pihe-
néssel toltottid6 és alelkiegészség, de ugyanennyire
fontos a mindennapi kiegyensulyozott tiplalkozs,
valamint az idedlis tiplaltsagi dllapot fenntartdsais.

Ez a tdjékoztato fiizet azért készilt, hogy On is
megismerje azokat a korszer( taplalkozasi ajanld-
sokat, melyeknek a betartasaval szamos betegség
kialakuldsinak a kockdzatat csokkentheti, igy aktiv
és teljes életet élhet 60 éves kor felett is.

Kiadvdnyunk a tdpldlkozdsra vonatkozé dltaldnos

@ javaslatokat fogalmaz meg. Amennyiben személyre
szabott tandcsra van sziiksége, forduljon dietetikus
szakemberhez!

Azajénlisokatalegfrissebb nemzetkozi szakirodalomra tdimaszkodva és sajét hazai felméréseinek eredmé-
nyeit figyelembe véve dolgozta ki a Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont (NNGYK).
Az ajnlds els6sorban a 60 év feletticknek, csalddtagjaiknak, illetve az idésekrél gondoskodoknak, ket
ellitoknak, egészségiigyi szakembereknek késziilt.

A merokanal.hu weboldalon szémos tovabbi informaciot, praktikus tanacsot és recepteket is talal.

Ne feledje, hogy az egészség megorzése szempontjibol a testmozgds, az alvds és a lelki egészség is megha-
taroz6! Amennyiben problémai adddnak e teriiletek barmelyikén, feltétlenil kérje szakember tandcsét.
Ki szamit id6snek?

Az Egészségtigyi Viligszervezet (WHO), valamint a népesedési, statisztikai adatokat elemzé tanulmé-

nyok a 60 évnél idésebb személyeket tekintik idéskortaknak. Ennek megfeleléen az NNGYK nemzeti
tapldlkozési ajanlasat kidolgozé szakemberei is a 60. életévben hatdroztik megazidéskor kezdetét.

........................................................................................................................................................................................... -7
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Taplalkozas és egeszséges idosodes

Az egészséges taplilkozasra egész életiinkon ét torekedniink kell. Az elfogyasztott élelmiszerekbél jutha-
tunk energithoz, valamint azokhoz a tdpanyagokhoz (pl. vitaminok, dsvanyi anyagok, fehérje, szénhidrat)
melyekre a szervezetiinknek szitksége van. Ahogy idésodiink, dltaliban

> afizikai aktivitas fokozatosan csokken,

> azemésztés lassul,

> rdgdsi és nyelési nehézségek Iépnek fel,

> alatds, izlelés és szaglas romlik,

> gyakoribb az étvigytalansag,

> gyakrabban fordul el¢ alultapliltsdg,

> azimmunrendszer gyengiil,

> aszomjusdgérzet csokken,

> gyakrabban Iépnek fel memoriazavarok,
> jellemzé akronikus betegségek kialakuldsa, beo
> ésviltozik a szervezet hormonszintje.

Mindez hatdssal van arra, hogy a szerve-
zetink mennyi energia, illetve milyen ti-
panyagok bevitelét, milyen mennyiségben
@ igényli. Az egészség hosszu tavi megor-
zésének érdekében fontos, hogy taplalko-
zdsunkat az életmdédunkban bekévetkezd
viltozdsokkal is 6sszehangoljuk.

Tudomdnyos kutatdsok kimutattak,
hogy kiegyensulyozott taplélkozassal, ele-
gendd testmozgassal, megfelelé mennyi-

" lllhui 1 i ;

kenthetd az elhizds, ezzel Ssszefiiggésben pedig a magas vérnyomds, a 2-es tipust diabétesz (cukorbeteg-

ségi és minSségt alvdssal, valamint a lelki

egyensuly fenntartdsival szimos betegség
elkertlhetd még 60 éves kor felett is. Csok-

ség), akoszortér-betegség, a stroke (agyvérzés), tovabba egyes daganatos betegségek kockdzata.

Fontos! Kronikus betegségek, esetleges gyogyszermellékhatésok, a fogazat rossz allapota, tépldlékal-
lergidk és -intolerancidk, az atlagosnal kevesebb vagy épp intenzivebb mozgs befolydsolhatjik a bevitt
tapldlékok hasznosuldsat, felszivodasét, ezért az étrend tervezésekor ezeket a tényezoket is figyelembe kell
venni. Csakigy, mint a szocidlis kériilményeket (pl. szerényebb anyagi helyzet) és bizonyos pszichologiai
tényezdket (pl. esetlegesen fenndllo depresszid) is.

A tajékoztatoban szerepld altalanos érvényl taplalkozasi ajanlasok betartasa mellett étrendje
személyre szabasahoz, kérjen segitséget orvosatol, valamint dietetikus szakembertél!

A maov
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A magyarok i1s tovabb élnek!

A sziiletéskor varhato atlagos élettartam

(KSH)

1980 2023

‘! Csakhogy a 60 év feletti magyarok...

leggyakoribb taplalkozassal 6sszefliggd betegsége a
magasvérnyomas-betegség.
(ELEF, 2019)

tobb mint négyotode négyotode tulsulyos
szenved valamilyen vagy elhizott
kronikus betegségben (OTAP vizsgalatok)

(OTAP, 2019)

A maovaral ic tava

hh dlnele indd 1 2001 01 922 119413
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Mennyit kell enni?

Minél aktivabbak vagyunk (fizikailag és szellemileg is), ¢s minél magasabb a test izomardnya, annil t5bb
energidt igényel a szervezetiink. De ha egész nap csak feksziink és semmit sem csinalunk, a szervezetiink
akkor is dolgozik: tobbek kozott alégzéshez, a sziv miikodéséhez is energiat hasznal fel.

Energidhoz pedigaz ételekbél ésitalokbol juthatunk, melyek nemesak tapanyag-, hanem kalériatartal-
mukban is nagyon kiilonbozoek.

Az energia mértékegysége a kilokaldria (kcal). Az egyes élelmiszerek kaldriatartalmdt megismerheti az élel-
miszercimkekrdl, illetve a tdpanyagtdbldzatokbal.

Nem mindegy, hogy az energiasziikségletet milyen ételekbél és italokbol
fedezziik. Gondoljon csak bele! Egy tabla tejcsokoladé ugyanannyi kaloriat tar-
talmazhat, mint 2 szelet magvas rozskenyér sajttal, paradicsommal, salataval,
kigyouborkaval és egy kapucsindval. Melyikkel lakna jobban? Melyik szolgalna
jobban az egészségét?

() oeeeeessseeeessss e R .
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Veszit a sulyabdl vagy hizik?

Azidedlis testtomeg fenntartisihoz energia-egyensulyra kell torekednie. Azaz annyi energiat kell bevinnie
aszervezetébe ételekbol és italokbol, amennyit az fel is haszndl a nap soran. Ha az energia-egyensuly hossza
tavon felborul, annak testtommegesokkenés vagy -gyarapodas lesz az eredménye.

A sziikségesnél kevesebb energiabevitel A sziikségesnél tébb energiabevitel
lehetséges kovetkezményei lehetséges kdvetkezményei
alultaplaltsag, hianyallapotok (pl. vitaminhiany), tulsuly, elhizas, sziv- és émrendszeri betegségek,
immunrendszer gyengulése, fertézések kockaza- 2-es tipusu diabétesz, izlleti kopas, krénikus hat-

tanak novekedése, lassabb sebgyogyulas, elhizodd fajdalom, daganatos betegségek (pl. mell-, végbél-,
felépulés, izomerd csdkkenése, hosszabb korhazi vese-, méhnyalkahartyarak), epehdlyagot és epeve-

kezelések, dltalanos rossz kozérzet stb. zetéket érintd korképek, asztma stb.

Idéskorban altalaban kevesebb energidra van szitksége a szervezetnek, hiszen jellemzden csokken a fizikai
aktivitds mértéke és az izomtomeg is.

Ajanlas A 60 év felettiek atlagos energiasziikséglete az alabbi tablazat szerint, a fizikai aktivitas

mértékeétél fiiggden valtozik.

Fizikai aktivitas szintjei Mozgla'es;;zzgény Mérsé{(:tl':‘eéndaktl'v Aktiv életméd IgéT:t:‘I:,:;V
= 60-69¢év 2000 keal 2300 keal 2600 keal 2900 keal
[~

E 70+ év 1900 keal 2200 keal 2500 keal 2800 kcal
. 60-69 év 1600 kcal 1800 kcal 2100 keal 2300 kcal
-]

= 70+ év 1600 keal 1800 kcal 2000 kcal 2200 kcal

OTAP2019 felmérés eredményei alapjan, EFSA mddszertan szerint szamolva

Mozgasszegény életméd: mindennapi konnyd fizikai tevékenység (pl. kevés hazimunka, rovid idejt séta)
Mérsékelten aktiv életméd: mindennapi konny! fizikai tevékenység és pl. napi 30 perc gyaloglas / 25 perc
kerékparozas / 40 perc teniszezés

Aktiv életméd: pl. napi 1 ora mérsékelt tempoju gyaloglas / 1 6ra kerékpérozas / 30 perc futds

Igen aktiv életméd: pl. nehéz fizikai munka / napi 2-3 dra sporttevékenység

................................... -1

Idéskori taplalkozasiajanias - 2025 vO1.indd 11 @ 2025.10.09. 15:07



T [ [ ] ® [T [ [ [

Az energiaigény egyénenként eltéré. Kérjen segitséget dietetikustdl az On egyéni sziikségletének megdila-
pitdséhoz!

Természetes, haateststly naponta kismértékben ingadozik, ezért elegendé hetente egyszerréallnia (ugyan-
arra) amérlegre. Ha tigy tapasztal fogydst vagy teststlygyarapoddst, hogy egyik sem volt célja, mindenkép-
pen forduljon haziorvosahoz, dietetikushoz és segitségiikkel alaposan vizsgdlja felil az étkezési szokasait is!

Mozogjon rendszeresen, kivesse az iddskortiaknak szolo taplalkozasi ajanlast, torekedjen
a megfelelé mennyiségl és minGség alvasra és kiegyensulyozottsagra az idealis testtomeg el-
érése, fenntartasa érdekében! Latogasson el a merokanal.hu weboldalra, ahol dietetikusok
altal kidolgozott mintaétrendeket, recepteket is talal, kaloriaértékekkel!

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

testsiily csokken testsiily valtozatlan teststly nd

Praktikak ragasi, nyelési problémak esetén

Az elégtelen energia- és tipanyagbevitel, a fogyds, valamint az emésztési panaszok hatterében iddsebb kor-

ban ragasi, nyelési nehézségek is allhatnak. Konnyebben megbirkozhat a falatokkal, ha

> elegendd mennyiségu folyadékot fogyaszt a szdjszdrazsag enyhitésére,

» anchezebben nyelheté ételeket martasokkal, szoszokkal egyiitt fogyasztja,

> aszarazabb kekszeket, pékdrukat joghurtba, tejbe, gytimoles- vagy zoldséglébe dztatja,

> anchezebben raghaté alapanyagokat (pl. zoldségeket, husokat) hosszabb ideig tartd fézéssel, paroldssal,
stitéssel puhitja,

> piiré allagu ételeket (burgonya-, zoldségpiiré, krém-, piirélevesek) fogyaszt,

> azolajos magvakat ledardlja, a kemény gytimolesoket, zoldségeket apritja, lereszeli,

> anehezebben raghaté husokatledarélja, melyekbdl toltott-, rakott ételek, vagdaltak, raguk, huspudingok,
husfelfujtak készilthetnek.

1D coereeeense e AR e
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Elelmiszeralapu taplalkozasi ajanls

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

Az egeszseges taplalkozas 8 alapszabalya, idoskorban

1. Energiaegyensuly

2.70ldség, gytiméles, naponta tobbszor

3. Teljes érték( gabona, minden nap legalabb egyszer

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

6.Napi 2-2,5 liter folyadék

7. Kevesebb s6, hozzaadott cukor és telitett zsir

8. Viltozatossdg, idényszeriség, helyi termékek elonyben részesitése

Tipp: Ha Ugy érzi, hogy taplalkozasi szokasain valtoztatni kell, akkor haladjon fokozatosan, kis
lépésekben, igy nagyobb valésziniiséggel tudja hosszl tavon is, eredményesen fenntartani Uj,
egészségesebb szokasait!
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Fontos az étkezesi ritmus

Ajanlas Egyen naponta 5-szor, kisebb adagokat. Etkezzen 2-4 6ranként.

Etkezzen 2-4 éranként mert:

> ez el6segiti a vércukorszint norma-
lizaldsdt, ami hozzdjarul a cukorbe-
tegség megeldzéséhez

> egy-egy étkezés vércukoremelé ha-
tasakb.2-4 6rén 4t tart ki

> minden étkezésnek anyagesere-fo-
kozé hatdsa van (azaz, ha a napi
kalériamennyiséget S kisebb étke-
zésre osztja el, azzal tobb energiat
éget el, mintha ezt a kaloriameny-
nyiséget 3 nagyobb étkezés sordn
fogyasztja el)

> igy elkertlheti a fokozott éhségér-

@ zetet, a nassoldst vagy a tulevést

(ami konnyen stlygyarapoddshoz
vezethet)

> konnyebb az egy napra ajanlott
z0ldség- és gyimolesmennyiséget
elfogyasztani tobb kisebb étkezés
alkalméval.

Idedlis esetben igy alakul egy napunk:
> 6-8 6rakozott reggeliziink

> 9-11 érakozott tizéraizunk

> 12-14 6rakozott ebédeliink

> 15-17 6rakozott uzsonndzunk

> 18-20 6ra kozott vacsorazunk.

Tipp: fogyasszon vizet minden étkezéskor, igy konnyebb lesz tartania magét a folyadékbevitelre
vonatkozo ajanlashoz.
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Reggeli

Az ¢jszakai — idedlis esetben 8-9 6rds — alvés utdn reggelre a szervezet lemeril, szitksége van energidra,
tapanyagokra ahhoz, hogy megfeleléen mikédjon.

Inditsa a reggelt egy pohdr vizzel! A reggeli lehetéleg mindig tartalmazzon: zoldséget és/vagy gyi-
molcsot, gabonafélét (elsésorban teljes értekiit), allati fehérjét (elsdsorban: tejet, tejterméket vagy tojast,
halat, hust).

Ideélis reggeli példaul:

tej (allati fehérje)

edamisajt  (allati fehérje)

teljes kiérlésti zsemle  (gabonaféle)

uborka  (zoldség)

Tovabbi dtletek, reggelire:

> gyumolesos zabkdsa tejjel, viz

> tej, hdzi mdjpastétom, teljes kidrlést zsemle, paradicsom, paprika

> korozott, Graham-kenyér, poréhagyma, gytimélestea

> kefires turd, teljes kidrlést rozskenyér, retek, viz

> koleskasa, gytimoleesel és tejjel, viz

> kakao, mazsolds-répas kaldcs @
> tejeskdvé, vordslencse-pastétom, teljes kidrlésa kifli, zoldpaprika

> tej, lilahagyma-lekvar, félbarna kenyér

> z0ldséges tojdsrantotta, citromos zoldtea
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Tizoérai, uzsonna

Ne hagyja ki a kisétkezéseket, a tizorait és az uzsonndt! Ezek
az étkezések is tartalmazhatnak dsszetevéket minden élelmi-
szercsoportbol, de — ahogy neviik is mutatja - mennyiségileg
kiilonbozzenek a féétkezésektdl. Egyeseknek elegendd lehet,
hakisétkezéskor példaul csak gyimélesot fogyasztanak. A fo-
lyadékbevitelrél azonbanilyenkor se feledkezzen el!

Azok szamira, akik 60 éves koruk felett is igen aktfvan
élik a mindennapjaikat, kiilonésen fontos, hogy két f&étkezés
kozottislegyen elég energijuk.

Mindig legyen a taskajaban vésztartalék (eldre megmo-
sott alma, korte vagy mas, jol szdllithato gytméles, rostdus
keksz, miizliszelet stb.), hogy akkor se kelljen kihagynia étke-
zést, ha olyan helyen tartozkodik, ahol nem tud vasrolni.

Otletek tizoraira, uzsonnara:
> kortés répasaldta, teljes kidrlésa haztartdsi keksz, viz
> teljes kidrlésti keksz, 8szibarack, viz
> lencsepdstétom, teljes ki6rlésti zsemle, gytimolestea
> siiltalmas hézijoghurt, viz
@ > joghurtos miizli, gytiméleesel, viz
> bandnturmix
> almas-tarés muffin, viz
> 52616, camembert sajt, viz
> meggyes-mdkos rétes, viz

> hézilagkészitett gytimolesos joghurt lenmaggal, viz

Ebéd

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

Azidedlis ebéd tartalmaz folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesst, gabonafélét (elsdsorban teljes ér-
tékdt), llati fehérjét (tejet, tejterméket, hst, halat vagy tojdst). Edességet csak alkalmanként, és leginkdbb
az ebéd részeként javasolt fogyasztani.

Ideélis ebéd példaul:

flszeres szilvakrémleves  (gyUmolcs)

joghurtos-mentas halfilé  (éllati fehérje)

cukkinis rizs  (zoldség, gabonaféle)

viz

16
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Tovabbi dtletek, ebédre:

> Oszi csirkeraguleves, mékos guba, viz

> mézes almaleves, grillezett halfilé, porés sajtmartds, siutétokds burgonyapiiré, viz
> burgonyagombocos csibeleves, almas palacsinta, viz

> z6ldséges lencsegulyds, tokos-makos rétes, viz

> tarkonyos halleves, gombapérkolt, galuska, viz

> reszelttészta-leves, zoldbabos csirkeragu, zsdlyds kuszkuszkéret, viz

> cukkinikrémleves, lecsos sertésszelet, parolt rizs, viz

> z6ldséges tarhonyaleves, csirkés rakott karaldbé (kolessel), 100%-os gyiiméleslé
> zoldségkrémleves, silt karajszelet, szafttal, sirgarépds kuszkusz, viz

Vacsora

Szervezetiinket a 8-9 6rds éjszakai alvas el6ttis el kell latnunk tdpanyagokkal, energidval. Ha aktiv életet €],

kénnyen lehet, hogy a napnak ebben a szakaszdban vanalegtobb ideje a nyugodt, ,raérés™ étkezésre, de fon-
tos, hogy vacsordra se egyen tobbet az ajanlott mennyiségnél. Konnyebben elkeriilheti a talevést, tovabba
avacsora utdni nassoldst, ha nem hagyja ki a délutdni uzsonnit sem.

A vacsora lehetéleg mindig tartalmazzon folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesst, gabonafélét (el-
sésorban teljes értékit), dllati fehérjét (elsésorban: tejet, tejterméket, de lehet benne hus, hal vagy tojds).

Idealis vacsora példaul: @

Ujhagymas turékrém  (allati fehérje)

z6ldpaprika  (z6ldség)

félbarna kenyér  (gabonaféle)

gyUmolcstea

Tovabbi dtletek, vacsorara:

> zelleres-huisos egytal, zsemle, viz

> cukkinis halkrém, kenyér, viz

> hagymas krumplilingos, tepsiben siitve, savanyu kaposzta, gyimélcstea
> sajtos palacsinta, kinai kellel, viz

> joghurtos franciasaldta, fott keménytojds, Graham-kenyér, viz

> tavaszi felvagott, kifli, reszelt sargarépa, kefir, viz

> kukoricaprésza taréval, viz

> csdébensiilt brokkoli, zsemle, viz

> tojasos-cukkinis lecso, kifli, viz

Receptekért és mintaétrendekért latogasson el a merokanal.hu weboldalra!
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Gabonak, kenyerek, pekaruk, tésztak

Ajanlas Fogyasszon naponta 3 adag - minél alacsonyabb s6-, cukor- és zsirtartalmd - gabona-
félét (bdza, rozs, arpa, zab, koles, hajdina, rizs, kukorica stb.), gabonabal késziilt élelmiszert,

a lehetd legvaltozatosabban.
Ebbdl naponta legalabb egy adag teljes értékii legyen.

A gabonafélék ésabelélik készilt élelmiszerek szerte a viligon az étrendek f6 elemei kozé tartoznak. Szén-
hidrattartalmuk révén jelentés mennyiségti energidt biztositanak a szervezet szamara és értékes tipanya-

gokban gazdagok.

Kiiléndsen a teljes értékii vdltozataik, melyeket az OTAP vizsgdlatok alapjdn a 60 év feletti magyarok négyo-
tdde sajnos soha nem fogyaszt.

Pediga teljes értékt gabondk és a beléliik késziilt ételek (pl. zabkdsa, barnarizskéret, teljes kidrlésti kenyér,
teljes ki6rlésti tészta) akdr $0-85%-kal tobb rostot, vitamint, dsvinyi anyagot, antioxid4nst tartalmazhat-
nak, mint a finomftott véltozatok (pl. hantolt rizs, fehér kenyér).

T8 oeeeeessseeesssss e R .
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Rendszeres fogyasztisuk minden életkorban ajanlott, hiszen élelmi rosttartalmuk révén — megfelelé folya-
dékbevitel mellett - segitik az emésztést és bizonyitottan csokkentik a szivbetegségek, agyvérzés, cukorbe-
tegség, egyes daganatos betegségek kockézatét.

Praktikak: igy fogyasszon tobb teljes értékli gabonat

> Egyen reggelire taplalé gabonapehelybd (zabpehelybd], kolesbd! stb.) késziilt kdsét, példaul makkal,
citrommal és turéval, vagy fahéjjal, almaval és dioval izesitve.

> Legyen Onnél néhany darab teljes kidrlésd liszttel késziilt keksz, miizliszelet, és fogyassza el tizéraira,
uzsonndra.

> Toltott, rakott ételekhez, valamint kdretként hantolt rizs helyett hasznéljon barnarizst, bulgurt, kolest,
hajdint.

> Az édes és s6s siiteményeket teljes kidrlést lisztek felhasznéldsval készitse el.

> Apalacsintat s teljes ki6rlést liszt felhasznaldsdval készitse.

> Kanalazzon 1-1 kandl zabpelyhet a tizorai joghurtjéba, a friss gytiméles mellé.

> Készitsen teljes kidrlést kenyérbd], kiflibol, zsemlébol szendvicset.

> Tésztaételekhez haszndljon teljes kidrlésti szaraztésztat.

> Az ételek surftéséhez, rantdshoz haszndljon teljes kiérlést lisztet.

A magas rosttartalmi ételek fogyasztdsa mellett fontos a biséges folyadékfogyasztds, a székrekedés elke-

@ riilése érdekében. @

{oldsegek es gyumolcsok

Ajanlas Naponta legalabb 4 adag (6sszesen legalabb 400 g) zoldséget és gyiimolcsot fogyasszon
el, ebbél legalabb 1 adag nyers legyen.

Részesitse eldnyben a helyi és a szezonalis zoldségeket, gyiimdlcsoket, és felhasznalasuk soran
torekedjen a valtozatossagra.

Akar minden étkezés tartalmazhat valtozatos formaban - nyersen vagy a lehetd legkevesebb s,
cukor és zsiradék hozzaadasaval, vagy azok nélkiil elkészitve - minél tobbféle zoldséget, gyii-
molcsot.

Figyelem! A taplalkozasi ajanlas szempontjabol a burgonyat nem szamitjuk a zoldségek kozé,
az olajos magvakat és dioféléket pedig nem szamitjuk a gyiimolcsok kozeé.

Azoldségek és gyimolesok rosttartalmuk miatt kilonosen értékesek, de gazdagok vizben oldodo vitami-
nokban, antioxidansokban és flavonoidokban is, féleg az idényjelleguek.

19
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Rendszeres fogyasztisukkal:

> megel6zheti az ¢hségérzet kialakuldsat

> ésazemésztdrendszeri problémakat (példdul a székrekedést),
> csokkenthetia talsuly, elhizds,

> asziv- és érrendszeri betegségek,

> a2-estipust cukorbetegség,

> egyes daganattipusok kialakulasanak kockdzatit.

Példak az ajanlas betartasahoz:

> reggelire friss zoldségek a szendvics mellé - 1 adag

> tizoraira joghurt vagy hézilag készitett krémturd, gytimolecsel — 1 adag

> ebédre parolt zoldségkaret vagy csdbensiilt zoldség, fozelék, zoldséges toltott vagy rakott étel — 1 adag
» uzsonndra nyers idénygytimoles, valtozatosan — 1 adag

> vacsorara saldta vagy zoldséges rantotta — I adag

= dsszesen S adag zoldség, gyiméles

Minden z6ldség és gyiimolcs egyforma?

@ Mivel tipanyagtartalmit tekintve a burgonya eltér a tobbi zoldségféle tapanyagtartalmatol (pl. szénhid- @
rdttartalma magasabb), fontos kihangstlyozni, hogy a téplélkozdsi ajanlds szempontjabdl nem szamitjuk
azoldségek kozé.

Burgonyara vonatkozé ajanlas
1-1 adag burgonya tiz nap alatt legfeljebb ot alkalommal keriiljon a tanyérra.

Készitse héjaban siitve, fézve, mert igy tobb vitamin marad benne.
B olajban siilt burgonyat ritkan fogyasszon.

A taplalkozasi ajinlds szempontjabdl az olajos magvakat (pl. mak, tokmag, lenmag, napraforgémag)
és dioféléket (pl. dio, mandula, bokormogyors) nem szamitjuk a gyiimélessk kozé. Ertékes tapanyagaik
éskedvezd zsirsavosszetételitk okdn az egészséges taplalkozas részeit képezik. Am magas energiatartalom-
mal rendelkeznek, ami miatt a szakértok rendszeres, de korlatozott mennyiségu fogyasztasukat javasoljik.

Olajos magvakra, diofélékre vonatkozo ajanlas
Hetente 3-4 alkalommal fogyasszon 1 adag (kis, zart marék) olajos magvat, didfélét, so és hoz-

zaadott cukor nélkil, akar darélt, 6rolt formdaban hozzékeverve ételeihez.

Fogyaszthatsk magukban, de keverheték miizlibe, zabkdsaba, szinesithetik a saldtakat (pl. dids-almads
céklasaldta, péréhagymds sirgarépasalita napraforgdmaggal), krémleveseket (pl. tskmagos siitdtokkrém-

DU oeeeeeensee e R .
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leves, piritott mandulds észibarackkrémleves) is. Adhatok kenyerek, péksiitemények tésztdjahoz, megszor-
hatok velitk a sos kekszek, pogacsak, késziilhet belélik édes toltelék, de lisztté érélve is valtozatos modon
felhasznalhatok.

Az egyes z6ldségek és gytimolesok a vitaminok, bioaktiv anyagok és energiatartalom (kaldriatarta-
lom) szempontjabdl kiilonbézdek. Ezt érdemes figyelembe vennie az étrend tervezésekor.

Legyen a napi menii minél szinesebb, vdltozatosabb! Fogyasszon minél tibbféle zldséget és gyiimalcsat egy
nap, hogy a lehetd legtibbféle hasznos tdpanyaghoz jusson a szervezete!

Praktikak a zoldség- és gyiimalcsbevitel novelésére

> Szendvicshez mindig fogyasszon zoldséget.

> Ha tojésréntottdt vagy omlettet készit, adjon hozzd zéldségeket (pl. paprikdt, hagymit, spendtot, cuk-
kinit).

> Készitsen zéldségcsipszet koret gyandnt, vagy mértogatéshoz, tizdraira, uzsonndra.

> A gabonakoretekhez keverjen zoldséget (pl. rizibizi, z6ldséges bulgur), de akar ragukhoz, tokdnyokhoz
is adhat pluszban zoldségeket (pl. mexikéi zoldségkeverék, csemegekukorica).

v

Otthondban mindiglegyen szem el6tt egy tél friss gytimoles, és a hitoben se rejtse el.

v

Szérjon felkockdzott barackot, almét, bogyds gyiimolesoket (pl. epret, mélndt) a tizérai joghurtjiba.

v

Fogyasszon friss gyimolesot, alkalmanként beféttet az ebédhez, desszert gyandnt.
@ > Desszertek koziil részesitse elényben a sok gyiimolesot tartalmazé viltozatokat (pl. gytimolessaldta, @

gytimdleskompét, gytimélesds turdkrém, almas rétes, meggyes pite).
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Ahelyi és szezondlis zoldségek, gytimaélesok fogyasztisa kiemelkedd tdpanyagértékik, vitamintartalmuk

miatt kedvezd az egészség szempontjabol. Ha ezeket valasztja, a kdrnyezetet is védi, hiszen a zoldségek-

nek, gytimolesdknek nem kellakér tobb ezerkilométert is megtennitik ahhoz, hogy azasztalrakeriljenek.

Tej és tejtermékek, husok, halak, tojas

60 éves kor felett killondsen fontos a megfelelé mennyiség, dllati eredetd fehérjét tartalmazo tej, tejtermé-

kek, hus, hal, tojas fogyasztasa, mert

> aszervezet szimdra nélkilozhetetlen tdpanyagokban és vitaminokban gazdagok,

> rendszeres testmozgas mellett segitenek megakaddlyozni az izomvesztést,

> hozzdjarulnak azimmunrendszer megfelels mikodéséhez,
> csokkentik az esenddség kockazatat.

Ajanlas Lehetdség szerint a reggeli, az ebéd és a vacsora tartalmazzon 1 adag allati eredet(i
fehérjeforrast.

A tanyérjara gyakrabban kertiljon tej, tejtermék, hal és tojas, mint his és hliskészitmény.
Valassza az alacsonyabb zsir-, so- és cukortartalmu termékeket.

Az izomtomeg megtartisa nagyon fontos idds korban, hiszen annak csokkenése az erd elvesztésével jar,

ami befolydsolja a mindennapi tevékenységek elvégzésének képességét. Az izomvesztés rdadasul gyenge-

séggel és esenddséggel is tarsulhat, ami néveli az elesések kockézatét.

Az izmok folyamatosan lebomlanak és tjraépiilnek.
A nem megfeleld fehérjebevitel (kiilondsen idés korban)
az izomzat fokozatos elvesztését jelenti, mert igy tobb
izom bomlik le, mint amennyi Gjraépul. Az elegend fe-

hérjebevitel tehdt segit minimalizdlni az izomvesztést.

Fontos! Az iddskori izomvesztés csak akkor mérsékel-
het6, ha a fehérjebevitel mozgdssal is pdrosul. Végezzen
minden nap az egészségi dllapotdnak megfeleld test-

mozgdst.

Az esenddség vagy sériilékenyég (angolul: frailty) egy
iddskoruakat érinté, firadtsagban, gyengeségben, test-
tomegvesztésben, lassusigban, valamint mozgdskorld-
tozottsigban megnyilvanulé dllapot, ami szdmos kedve-
z8tlen egészségiigyikovetkezménnyel jarhat (pl. elesések,

korhazba keriilés).
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Praktikak a fehérjebevitel biztositasara

A fehérjebevitel biztositdsa elsdsorban tejjel, tejtermékekkel, hallal, tojdssal torténjen.

> Keverjen areggeli gabonakasaba zsirszegény turdt, joghurtot vagy kefirt.

> Azoldséglevesek jol dusithatok példdul reszelt sajttal, tojassal, tiros galuskaval, méjgaluskaval.

> Készitsen toltott ételeket ebédre vagy vacsordra (példdul tojassal, turéval, reszelt sajttal, szemcesés sajttal,
ricottdval toltott cukkinit, padlizsant, paprikat, tokot, karaldbét, gombit).

» Fogyasszon tejjel, joghurttal késziilt gytimolesturmixokat tizoraira, uzsonnara.

> Készitsen mértogatost zoldségekhez vagy szendvicsekhez pl. zoldséges, zoldftiszeres tarokrémet kefir-
rel, joghurttal vagy sovény tejféllel kikeverve, halpdstétomot, tojéaskrémet.

> Edességek kéziil részesitse elényben a tej-, tejtermék alaptiakat (pl. édes turdkrém, kefires siitemény,
sajttorta, turds palacsinta, vargabéles, turdtorta, ricottatorta, joghurttorta, tejes pite)A

> Ha On inkdbb kis étvagyt, akkor az étkezéseket lehetdleg a magasabb fehérjetartalma ételek elfogyaszts-
sévalkezdje.

J6, ha tudja, hogy bar mindségét tekintve az allati eredetd fehérjék killonboznek a névényi eredett fe-
hérjéktol, ez utébbiak fogyasztésa is hozzajarul a fehérjebevitelhez. A novényi eredetd élelmiszerek ko-
ziil nagyobb mennyiségben tartalmaznak fehérjét a hiivelyesek (pl. barnalencse, vordslencse, szarazbab,
vorosbab, sirgaborse, csicseriborsd). Amennyiben az On szdmara a hitvelyesfélék fogyasztisa nem okoz
panaszt, nyugodtan iktasson be az étrendjébe hiivelyesek felhaszndldssval készilt ételeket (pl. zoldséges
lencseleves, babsaldta, csicseriborso pastétom, vérdslencsébél késziilt bolognai).

Indokolt esetben a kezelGorvos eldirhatja specidlis gydgydszati célra szdnt élelmiszerek (,tdpszerek”) al-
kalmazdsdt, amelyek koncentrdltabb mennyiségben tartalmaznak fehérjét. Sziikség esetén egyeztessen
hdziorvosdval, dietetikusdval.

/
A Tej és tejtermékek
‘ A tej és tejtermékek mindennapi fogyasztasa azért kilondsen fontos a 60 év felettick szimdra, mert

az izomépitd” dllati fehérjéken tul nagyobb mennyiségben tartalmaznak a csontok egészségének fenntar-
tasdhoz hozzdjarulo kalciumot, illetve a kalcium beépiléséhez szitkséges D-vitamint.

Mivel az észi-téli hénapokban a bért kevesebb napfény éri (ezdltal a szervezet nem tud elég D-vita-
mint eléallitani), és mivel csak kevés ¢lelmiszer tartalmaz nagyobb mennyiségben D-vitamint, sziikség
lehet a D-vitamin pétlasara. Kérje kezeldorvosa segitségét az On D-vitamin-szitkségletének megallapi-
tdsdhoz!

Anévényiitalok (pl. szdjaital, mandulaital, rizsital, kokuszital), a novényi sajthelyettesitok ezeket a létfon-
tossagu tapanyagokat alapvetden nem tartalmazzak.

Ezért, ha szakorvos dltal igazolt tapllékallergia, -intolerancia nem indokolja, ne helyettesitse a tejet
és tejtermékeket novényi alternativakkal!

A megfeleld kalciumbevitel kiemelten fontos a nék szamara, mert a valtozokorban a csontritkulds

felgyorsul.

3
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Ajanlas Naponta 0,5 | tejet vagy ennek megfeleldé mennyiségi (600 mg) kalciumot tartalmazo
tejterméket fogyasszon el.

Valassza az alacsonyabb zsirtartalmu (félzsiros, sovany) és hozzaadott cukrot nem, vagy csak kis
mennyiségben tartalmazo termékeket.

Sajtok, sajtkészitmények, izesitett turokrémek esetén a kevesebb sotartalommal rendelkezd ter-
mék mellett dntson.

Magyarorszdgon a 60 év felettiek minddssze fele fogyaszt megfeleld mennyiségdi tejet, tejterméket, az OTAP
vizsgdlatok alapjdn. Javitson On is a statisztikdn és Grizze meg csontjai épségét!

Milyen tejet igyon?

A tartés tejek, a kozhiedelemmel el-
lentétben semmilyen adalékanyagot,
igy tartositoszercket sem tartalmaz-
nak. Az, hogy hosszabb ideig, és akér
hatés nélkal is eldllnak, pusztan
a csomagoldsi eljarasnak kdszonhe-
t6. A tartos tejek tapértéke érdemben
nem kilonbozik a friss vagy nyers te-
jétoL.

Tej- és tejtermék utanzatok

A boltok htitépultjaban a tej és tej-
termékek mellett igynevezett imits-
tumokat is taldlhat, melyek az &llati
eredets dsszetevok mellett vagy he-
lyett novényi eredetdeket (pl. nové-

nyi olajat, sz4jdt), tartalmazhatnak.
Ezeknek a termékeknek a tdpértéke dltaldban eltér a ,valddi” tejekétdl, tejtermékekétdl.

Jellemzéen olesobbak és a neviik alapjan is megkilonboztethetok a ,valodi” termékektol: ,reggeli ital’,
frissfol’, , finomfol’,  farmfol’, pizzafeltét” stb.

Laktozérzékenység iddskorban
A tejben, tejtermékekben kiilonbozé mértékben megtalalhatd tejcukorra (laktdzra) valo érzékenység
iddsebb korban gyakoribb. Ha tej-, tejtermékek fogyasztisa utan puffad vagy goresos hasfijast, hasmenést
tapasztal, forduljon haziorvosihoz.

Fontos, hogy akkor is elegendé mennyiségi fehérjét és kalciumot fogyasszon, ha a laktozt kertlnie
kell, hiszen a csontok és izmok egészsége szempontjabol nélkilozhetetlenek. Kérjen tandcsot dietetikustol
az Onnek megfelel6 étrend kialakitdsghoz!
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Husok, huskészitmények

Ajanlas Tej, tejtermék, hal és tojas gyakrabban keriiljon a tanyérra, mint his, huskészit-
mény.

Részesitse elényben a fehér hlisokat (pl. csirke, pulyka). Hetente lefeljebb 500 g voros hast
(pl. marha, sertés, barany, kecske) és/vagy voroshis-készitményt fogyasszon.

Valasszon alacsonyabb zsirtartalmi hisokat és elkészitésiik soran a lehetd legkevesebb

zsiradékot hasznalja.

| Huaskészitményeket ne fogyasszon mindennap, csak alkalmanként és kis mennyiségben
egyen beldliik. Ha szokott enni hliskészitményeket, valassza a minél magasabb hustartal-
mu és minél alacsonyabb zsir- és sotartalmu valtozatokat.
Belsdséget 10 nap alatt legfeljebb 3 alkalommal fogyasszon.

Praktikak a husok, hisételek zsirtartalmanak csokkentéséhez

> Részesitse elényben a sovanyabb husféléket: csirkét, pulykit, gyongytykot, nyulat, vadhusokat.

» Husrészek kozul vilassza gyakrabban a combot, mellet, tarjat, karajt.

> Tavolitsa el a husokrol a lathatd zsiros részeket.

> Ne fogyassza el a szérnyasok borét.

> Készitse az ételeket a lehetd legkevesebb zsiradék hozzdaddsaval, viltozatos mddon. B8 olajban
sutés helyett példdul a grillezés, gozolés, roston sités, siitdzacskoban, cserépedényben valo sités

javasolt. @

Hisrész Zsirtartalom Huaskészitmény 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) 6g Zala felvagott (100 g) 209
sertéscomb (100 g) 84 olasz felvagott (100 g) 30g
kacsapecsenye (100 g) 1249 csabai csipés kolbasz (100 g) 4199
marhafelsal (100 g) 199 téliszaldmi (100 g) 4619
dagadd (100 g) 4249 kolozsvari szalonna (100 g) 611g
25
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igy csokkentse a betegségek kockazatat!
Habr a husok értékes tapanyagokban gazdagok, nem mindegy, milyen gyakran fogyaszt belslik, ahogy
az sem, hogy milyen mindség husféléket, huskészitményeket valaszt.

> Csokkentheti a sziv- és érrendszeri betegségek (pl. magas vérnyomds, szivinfarktus, agyvérzés) kialaku-
lisanak kockazatat, ha tobbnyire alacsony zsir- és sotartalmu husételeket, huskészitményeket fogyaszt.

> Akilonbozd huskészitmények fogyasztisat nem csak altaliban magas zsir- és sotartalmuk miatt érde-
mes korldtozni. A pacolt, fiistslt huskészitmények (pl. sonkak, kolbdszok, szalamik) fogyasztdsdnak kor-
litozasa bizonyitottan csokkenti példdul a vastag- és végbélrak kialakuldsanak kockézatét.

> Daganatos megbetegedések megeldzése szempontjabol az ételkészités modja sem mellékes. Ugyeljen
arra, hogy a hust ne égesse meg, ne grillezze tul, ilyenkor ugyanis rikkeltd anyagok keletkezhetnek
az ételben.

Belsdségek

A husokon belil kilon csoportot képeznek
a belséségek (pl. a maj, szfv, ztza, tido). Er-
tékes fehérjékben ezek is gazdagok, zsirtar-
talmuk pedig — a méjat kivéve — alacsonynak
mondhato.

@ Hazankban a m4j a legnépszertibb bel-
s6ség, kivdlo vas- és Bl2-vitaminforrds. Ké-
sziil beldle foétel, toltelék, levesbetét és méj-
krém is.

Tudta? 100 g majban 10 napra elegendé
A-vitamin taldlhaté.

Fogyasszon rendszeresen mdjat, vdltozatos
formdban, de mértékkel, ugyanis igen magas
a koleszterintartalma.

Hal

Ajanlas Fogyasszon hetente legalabb 1 alkalommal halat, elsdsorban omega-3 zsirsavhan gaz-
dagabbat.

Valtozatosan fogyasszon kiilonb6zd helyekrdl szarmazo halfajtakat.
Részesitse elényben a minél kevesebb zsiradékkal és soval késziilt halételeket, halkészitményeket.

DB oeeeeeensee e
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A rendszeres halfogyasztas a kiegyensu-
lyozott, egészséges étrend része. Id6skor-
ban kiilondsen ajinlott, hiszen a hal:

> konnyen emészthetd fehérjeforris,

> viztartalma magas,

> vitaminokban és dsvanyi anyagokban

gazdag,

Kulonosen az olajos hust mélytengeri

halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering,

szardinia), édesvizi halak kozil pedig

a pisztrang, a busa és a kecsege, magas

omega-3 zsirsavtartalmuk révén:

> hozzdjarulnak a sziv megfeleld mako-
déséhez,

> anormdllitas

> azagymikodés,

> valamint a vér normdl koleszte-
rinszintjének fenntartdsdhoz.

Tojas

Sokdig ugy tartottdk, hogy a tojis fo-
gyasztisa nem ajanlott, mert a kolesz-
terintartalma sziv- és érrendszeri be-
tegségeket okoz, de ez az elmélet mdra
megddlt. A tojas j6 mindség fehérjefor-
ras, emellett zsirban oldodé vitaminokat

(pl. A-, D-vitamin) is nagyobb ardnyban

tartalmaz.

Ajanlas Fogyasszon rendszeresen, hetente 2-3 alkalommal tojast, akar hus helyett is, de készit-

se a lehetd legkevesebb zsiradék hozzdadasaval!

Fogyaszthatja szendvicskrémként (pl. zoldfiszeres tojaskrém), reggelire (pl. omlett, tikortojas, lagytojds),
fézelékhez feltétként (pl. spendtfozelék fdtt tojassal), vacsorarais (pl. teflonserpenydben siilt titkértojas).

Receptotletekért latogasson el a merokanal.hu weboldalra!

............................................................ -7
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/siradékokat mértékkel!

Bizonyos mennyiségi zsiradékra mindenkinek szitksége van ahhoz, hogy egészséges maradjon. A zsir
energidt biztosit a szervezet szamara, segitia zsirban oldodo vitaminok felszivodasét, hasznosuldsdt 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. Igy, ha tul sokat

esziink beldle, az kénnyen vezethet elhizdshoz.

A zsirokat alkoto zsirsavaknak jellemzéen két fajtajat
kiilonboztetjilk meg.

Telitetlen zsirsavak Telitett zsirsavak
A tobbszorosen telitetlen valtozatok segitik a nor- Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
mal koleszterinszint fenntartasat, a szivm(iko- novelik a koleszterinszintet, valamint a sziv-
dést, tdmogatjak az agymikodést és a atast. és érrendszeri betegségek kockazatat.
Miben talalhat6? Miben talalhat6?
Példaul az olivaolajban, napraforgdolajban, repce- Allati eredet(i termékekben (pl. husok, huiskészit-
@ olajban, sz6jaolajban, olajos magvakban, diofé- mények, sertészsir, baromfizsir, vaj, szalonna), @
lékben, magolajokban (pl. tokmagolaj, lenolaj), valamint a névényi eredetliek kozul a kdkusz-
olajos husu mélytengeri halakban, pisztréngban, és palmaolajban, illetve az ezeket tartalmazd
busaban, kecsegében, avokaddban. élelmiszerekben.

Az dllati eredetii zsiradékokkal szemben tehdt részesitse eldnyben a névényi olajokat, kedvezd zsirsavissze-
tételiik okdn (kivétel a kdkusz- és pdlmaolaj). Azonban érdemes szem elétt tartani, hogy kaldriatartartalom
szempontjdbdl nincs kozottiik kiilénbség.

Ajanlas Tejbdl, tejtermékekbdl, hisokbol, hiskészitményekbdl valassza az alacsonyabb
zsirtartalmuakat.

Eteleit készitse a lehetd legkevesebb zsiradékkal. Etelkészitéskor hasznaljon telitetlen zsir-
savakban gazdag olajokat valtozatosan, és keriilje az allati zsirok, a szalonna, a telitett zsi-
rokban gazdag palma- és kokuszolaj hasznalatat.

Figyeljen ra, hogy ételkészités soran ne hevitse tul a zsiradékokat, mert rakkelt6é anyagok
keletkezhetnek benniik!

Magas zsirtartalmu ételeket, élelmiszereket, illetve ,részlegesen hidrogénezett vagy hid-
rogénezett novényi olajat” tartalmazo termékeket csak alkalmankeént, és kis mennyiségben
fogyasszon!
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Vigyazat! Csak alkalmanként, kis mennyiségben fogyassza az alabbiakat:

>

b olajban silt ételek (pl. hasibburgonya,
rantott has, rantott sajt, stlt virsli, lingos,
fank)

tejszinnel, vajkrémmel késziilt cukrdszsiite-
mények (pl. dobostorta, krémes)

tejszines jégkrémek

kenheté kakaokrém, mogyorokrém

leveles tésztaval készilt és/vagy krémmel tol-
tott péksitemények

majonézes saldtik (pl. franciasaldta, majoné-
zes burgonyasaldta), tartarmdrtds

tejszines szdszok, levesek (pl. tejszines spa-
getti, tejszines gyimélesleves)

hidrogénezett vagy részlegesen hidrogéne-
zett olajat tartalmazd termékek (pl. toltott
csokolddék, kekszek, napolyik, pattogatott
kukorica, mélyhttstt pékdruk, pizzak és eze-
ket drusito latvanypékségek termékei, bevo-
némasszdval készilt édességek)

% /

Tippek zsirszegény ételkészitéshez

Stirftés (rantds, tejfolos habards, legirozds, montirozds helyett):

> egyszerd, kefires, natur joghurtos, tejes habards

>

széraz rintds: olaj nélkil piritjuk a lisztet

> diétds rantds: olaj nélkiil piritjuk a lisztet és miutén lehuztuk a tdzrdl, utdna adjuk hozzé az olajat

>

>

hintés
sajdt anyaggal valo stirités

Siités (bd zsirban, olajban siités helyett):

>

>

>

>

>

>

>

>

alufoliaban P

siitézacskoban
mikrohulldmu siitében
teflonedényben
kuktaban

romai télban

jénai edényben
airfryerben
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Csokkentse a cukorbevitelt!

Ajanlas A WHO érvényben évo ajanlasa szerint a ,,szabad cukor” a napi energiabevitelnek leg-
feljebb 10%-a lehet (ez 2000 kaldrias étrend esetén napi 50 gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi
cukornak felel meg).

Szabad cukrok: cukor, melyet a gyartok, a szakacsok vagy a fogyasztok adnak hozza az élelmi-
szerekhez/ételekhez, valamint amelyek természetes madon fordulnak elé a mézben, a szirupok-
ban, gylimolcslevekben és gyiimdlcslé koncentratumokban.

A cukorfogyasztds visszaszoritdsdval a fogszuvasodds, a tilsdly, elhizds és az ezzel Gsszefiiggd sulyos be-
tegségek (pl. 2-es tipusu cukorbetegség) kockdzata is csokkenthetd.

Rengeteg élelmiszer tartalmazhat olyan cukrot, amire a szervezetiinknek nincs szitksége. Az édessége-
kenkiviil olyanokis, melyekre nem is gondolna, példdul: ketchup, majonéz, salatadntetek, gytimolesjog-
hurtok, instant zabkésa, gabonapelyhek, miizliszeletek, aszalt gyimélesok, konzervek, sét méglevespo-
rok és csipszek is.

A cukor nevei az élelmiszercimkén

Mindig olvassa el az élelmiszerek csomagolasan az dsszetevok listdjat. Ritkdbban fogyasszon olyan élelmi-
szereket, melyek az aldbbiak valamelyikét tartalmazzék:

,»-02" végzddésii

” H ”

»cukor pszirup ssszetevik egyebek
kristalycukor, porcukor, glukdz-fruktdz-szirup, glukoz, fruktdz, sza- méz, karamell, melasz,
nadcukor, barnacukor, juharszirup, rizsszirup, chardz, dextroz, maltéz,  maltodextrin, gyimolcs-
gyUumolescukor, szélécu-  agaveé szirup, invertalt laktoz stb. |é-koncentratum

kor, maldtacukor, répacu-  cukorszirup stb.
kor, kokuszcukor stb.

A legkénnyebben tgy csikkentheti a cukorfogyasztdsadt, ha minél kevesebb csomagolt, feldolgozott élelmi-
szert fogyaszt, és ha minél kevesebb cukrot, szirupot, mézet haszndl az ételek, italok készitéséhez.

Edességet okosan!

> Csokoladék kozil alegalabb 60%-os kakadtartalmut valassza.

> Novelje a hdzi készitésd édességek, sitemények rosttartalmat: hasznaljon teljes értékd lisztet, gyimol-
csoket, olajos magvakat, akdr zoldségeket (pl. sargarépa, cékla, cukkini, siitétok) is. Mellette csokkentse
afelhasznalt cukor mennyiségét.
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> Részesitse elényben a tej-, joghurt- tré- kefir- illetve gytiméles vagy zoldségalapu édességeket.
> Edességet lehetdleg az ebéd részeként, ne két étkezés kozotti nassként egyen.
> Edesitészerrel késziilt élelmiszerek, italok is csak alkalmanként keriiljenek az asztalra.

Ezt jegyezze meg az édesitészerekrgl!

Amellett, hogy fenntartjak az édes iz iranti sovargast, némelyik édesitészer (pl. maltitol, xilit)
energiatartalommal is rendelkezik. Cukorbetegeknek, diétazoknak erre kiilondsen fontos figyel-
nidk.

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

Sobol is megart a sok!

Alegtobben tudjék, hogy a tulzott sofogyasztas magas vérnyomast, valamint sziv- és érrendszeri betegsé-

geket okozhat.

A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig tibb mint 1 tedskandl) séra van sziiksége. A 60 év feletti magya-
@ rok dtlagosan mégis ennek tibb, mint két és félszeresét fogyasztjdk az OTAP vizsgdlatok szerint. @

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

Ajanlas

Sokat tehet az egészségéért, ha

« a lehetd legtobb ételt otthon keésziti el, friss alapanyagokbol, kevesebb so és tobb zoldfliszer
hasznalatdval,

« hizonyos, jellemzéen magas sotartalmu élelmiszereket massal helyettesit,

« illetve, ha elolvassa az élelmiszerek cimkéjét és az alacsonyabb so- vagy natriumtartalmu ter-
mékeket részesiti elényben.

Adjon maganak id6t: fokozatosan, lépésrdl lépésre csokkentse a so hasznalatat.

Hasznaljon jodozott sot. (Pajzsmirigybetegség esetén errdl egyeztessen dietetikusaval!)

Praktikak a sofogyasztas csokkentésére

> Haszndljon friss fiszernovényeket (pl. petrezselyem, bazsalikom, zsalya) vagy szdritott fszereket, so-
mentes fiszerkeverékeket (pl. grillzoldség fliszerkeverék), savany izt ételizesitéket (pl. citromlevet,
ecetet, paradicsompiirét) a s egy részének helyettesitésére.
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> Kostolja megaz ételt, mielétt a soszoroért nyul.
> Ne tegyen ki sotartot az étkezdasztalra.

@

> Afriss zoldségeket ne sozza meg, tanulja meg élvezni a természetes fziiket.

> Ha magas sotartalmu dsszeteviket (kolbdszt, sajtot, pacolt hus- és haltermékeket stb.) haszndl, akkor

ne adjon plusz sétaz ételhez.

> Tejben, joghurtban pacolas, zoldségekkel, fokhagyméval, gombaval, gytimélesokkel valo tiizdelés, paro-

lis esetén kevesebb sot s elég a husokhoz adnia.

> Vilassza a friss vagy st nem tartalmazo gyorsfagyasztott zoldségeket, zoldségkeverékeket.

> Hazoldségkonzerveket (pl. bab-, lencsekonzerv) is szokott fogyasztani vagy f8zéshez alapanyagként fel-

hasznélni, akkor hasznélatuk el6tt oblitse le azokat vizzel.

> Ne sozza megarizs, tészta és mas koretek f6z6vizét.

> Arizs, koles, bulgur és egyéb koretek fézévizét szintén izesitheti fiszerekkel (pl. petrezselyem, kurku-

ma) és/vagy adhat hozzd zoldségeket (pl. kukorica, zoldbors), gombit is.

Ritkabban

...helyette

fustolt felvagottak, séban pacolt hiskészitmeények

csirkemell sonka, pulykamell sonka

bolti majkrém

hazi pastétom, kevesebb sdval

juhturd, gomolyaturo, bolti korozott

tehénturo, hazi korozott, flszerekkel, kevesebb
soval

olajos pacolt halak, paradicsomoshal-konzerv

hazi halpastétomok, fliszerekkel, kevesebb séval

bolti fokhagyma krém

natur joghurt, fokhagymaval, zoldfliszerekkel

bolti saldtaontetek, ketchup, mustar

hazi salataontetek, hazi paradicsompuré, hazi mus-
tar, kevesebb sdval

bolti tésztaszdszok

hazi tésztaszdszok, kevesebb sdval

magasabb sétartalmu levesporok, zacskds levesek,
felkész ételek

sajat készitésu ételek

so, soval izesitett fliszerkeverékek, leveskocka, ételi-
zesitd por

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

bolti kenyerek, pékaruk

hazi kenyerek, péksitemeények, kevesebb saéval (pl.
olajos magokkal, szaritott flszerekkel izesitve)

sOs csipsz, sos ropi, sos keksz, pattogatott kukorica

friss zoldséghasabok, hazi kekszek, natur, stlan
olajos magvak, natur puffasztott gabonaszelet, bula-
ta, natur kolesgolyd

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

tokmag)

natur, sétlan olajos magvak (pl. foldimogyoro, man-
dula, napraforgémag, tokmag, did)

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

friss zoldségek, hazi savanyusag, kevesebb séval
(pl. csalamadé, cékla, savanyl uborka)
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Adagolasi Utmutato

Gabonak, kenyerek, pékaruk, tésztak

Egy adagnak szamit:

Hidegeétkezésekhez (pl. muzli, zabkasa, kukoricapelyhes joghurt) £40-80 g gabonapehely
Korethez (pl. parolt vagy fétt rizs, parolt koles, szaraztészta) 80-100 g gabona
Korethez, zoldséggel egyutt (pl. rizibizi, kukoricas bulgur, zoldséges hajdina) 50-70 gabona
Kenyérféelék, pékaruk (pl. teljes kiérlést kenyér, szendvicshez) 60-120g
Kekszek, puffasztott termékek (pl. puffasztott rizs, kdlesgolyo, teljes kiérlést keksz) 40-60 g
Péksttemeny (pl. kakaos csiga, lekvaros taska, turds batyu, croissant, pogacsa) 1-3db

Zoldség, gyiimolcs

Egy adag zoldségnek szamit:

Salatahoz (pl. sargarépa saldta, fejessalata, uborkasaldta, vegyes salata, tavaszi salata) 60-150¢g
Nyersen (pl. sonkas-tojasos szendvics uborkaval, joghurtkréem zellerszarral) 40-100 g
Levesekhez (pl. zoldborsdleves, karfiolleves, kelkdposzta leves) 70-120g

Fézelékhez, korethez (pl. grillezett csirkemell parolt sargarépaval,
@ angolos zoldbab fokhagymas sertéskarajjal, paradicsomos kaposztafézelék fasirttal) 160-250 g @

Egy adag gyiimélcsnek szamit:
nyers gylimalcs (pl. alma, kdrte, banan, cseresznye stb.) 80-150 g

Burgonya

Egy adagnak szamit (nyersen mérve):

Fézeléknek 180-250 g
Korethez (pl. petrezselymes burgonya, sult burgonya, burgonyaptiré stb.) 250-300¢
Rakott ételekhez (pl. rakott burgonya stb.) 250-300¢
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Tej és tejtermékek

600 mg kalciumot tartalmaz (a kalciumtartalom terméktipusonként eltérd):

tej 051(500 ml)
joghurt 500-657 ml
kefir 500-657 ml
aludttej 500-657 ml
sajt 70-150¢g
tard, tirokészitmeény 150-1000 g
Husok

Hidegétkezéshez (pl. silt sertéskaraj) 40-60 g hus

Leveshez (pl. husleves, paldcleves)

60-80 g szinhus

Daralthusos ételekhez (pl. paradicsomos husgombdc, Stefania vagdalt)

60-100 g dardlt hus

Szelet hus (pl. naturszelet, grill csirkecomb)

100-120 g szinhus

Raguhoz (pl. vadas marhatokény, zoldborsds ragu)

80-100 g szinhus

Huskészitmények
Hidegétkezéshez
sovany huskészitmeény (pl. parizsi, sonka) 40-60 g
zsiros huskeészitmény (pl. téliszaldmi, kolbdsz) max. 20 g
Leveshez (pl. eréleves sonkagombdccal, frankfurti leves,
burgonyaleves kolbaszkarikakkal, debreceni kdposztaleves) 50-60 g
Feltétnek (pl. borsofézelék sult virslivel / sult kolbasszal) 90-120¢g
Tésztdhoz (pl. sonkas tészta, kolbdszos tészta) 80-100g
Rakott, toltott ételekhez
sovany huskészitmeény (pl. sonkaval rakott tészta) 40-60 g
zsiros huskészitmény (pl. kolbdsszal rakott tészta) max. 20 g
Belsdségek
Levesbetétként (pl. eréleves majgombadccal, majgaluskaleves) 40-60 g
Feltétként (pl. zUzaporkolt galuskaval, rantott maj hagymas tortburgonyaval) 100-120g
Felfujtként (pl. majfelfujt) 50-60 g
Szendvicskrémhez (pl. majkrém) 30-60g
Hal
Levesként (pl. haldszlé, bajai harcsaleves) 80-100 g
Szendvicshez (pl. tonhalkrém) 40-60 g
Halvagdalthoz 60-100¢g
Feltétként (pl. stlt hekk, lecsds pontyszelet) 100-120 g
34
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Szarazhiivelyesek

Fézelekhez, korethez (pl. sargaborsofézelék) 70-90g
Levesekhez, salatakhoz (pl. paradicsomos babsalata, zoldséges lencseleves) 40-60 g
Hidegétkezéshez (pl. csicseriborsékrém) 40-60 g

Megeéri vizet inni!

Afolyadékpotlds szerepet jatszik az emésztésben, a taplalék tovabbitdsiban és felszivodasaban. Segitia test-
hémérséklet-, illetve a testtomeg-szabalyozdst is.
Ahogy dregsziink, a szomjusigérzet csokken, ezért eldfordulhat, hogy nem fogyasztunk annyi folyadé-
kot,amennyire a szervezetiinknek sziiksége lenne.
Bizonyos betegségek, példdul a memoériazavarral egyiitt jaré Alzheimer-kor esetén, vagy agyvérzést
kévetéen kiemelten fontos, hogy a rendszeres folyadékpotlds a napi rutin része legyen. Egyes gyogyszerek
(pl. vizhajtsk) szedésekor a megfelelé folyadékbevitelre kiildndsen oda kell figyelni!
Szervezetink folyadékegyensulyat a leadott és a bevitt folyadék mennyisége hatdrozza meg A folya-
dékfelvétel italok és élelmiszerek fogyasztasa atjan torténik, mig a vizelettel, a széklettel, verejtékezéssel,
@ béron keresztiili parolgdssal és alégzéssel folyadékot veszitink. @

Ajanlas Egy atlagos 60 év felettinek napi 2-2,5 liter folyadékot sziikséges elfogyasztania italok-
kal és ételekkel. Kiegyenstlyozott, napi tobb adag zdldséget, gyiimolcsct is tartalmazo étrend
mellett feln6tt ndk szamara napi 6 és fél pohar, férfiak szamara napi 8 pohar viz fogyasztasa
javasolt. (1 pohar=2,5 dl)

Melegben, intenzivebb fizikai aktivitas, illetve lazzal, hanyassal, hasmenéssel jaro betegségek
esetén ezt a mennyiséget névelni kell.

Folyadékpotlasra a legalkalmasabb a csapviz, asvanyviz, hiszen nem tartalmaz energiat, igy nem
vezethet elhizashoz és fogszuvasodashoz. Emellett fogyaszthat cukormentes teakat, limonadékat is.
Hozzaadott cukrot, mézet, szirupot tartalmazo dditdt, szorpot, teat csak havonta 1-2 poharral,
gylimolcsnektarokat legfeljebb hetente 1-2 poharral, 100%-o0s gyiimolcslevet, frissen préselt
gyiimaolcslevet legfeljebb naponta 1 poharral igyon.

Alkoholos italt ne, vagy csak alkalmanként és kis mennyiségben fogyasszon.

Az elégtelen folyadékbevitel okozhat:

> szdj-, borszarazsagot,

> rossz leheletet,

> székrekedést,

> faradsagot, zavartsigot, memoriazavart, a reakcioidé csokkenését,
> fejfajast,
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> sOtét, szuirds szagu vizeletet,

> hosszu tdvon vese- és epekdvességet,
> keringési rendellenességet,

> hugyuti fertdzéseket.

Amit az iidit6krél tudni érdemes

A cukrozott uditéitalok az, iires kaloridk” forrdsai: fogyasztasukkal a szervezet nem jut értékes tdpanyagok-
hoz, csak cukrokhoz, melyek mozgasszegény életmod mellett konnyen eredményeznek sulygyarapodast.
Azudit8ben 1év6 cukor hatdséra rdaddsul olyan savtermeld baktériumok szaporodhatnak el a szdjban, me-
lyek roncsoljak a fogzoméncot.

Amit a kavérdl tudni érdemes
Magas antioxiddnstartalma miatt, mértékkel fogyasztva (napi max. 3 csésze) akavé eldnyos is lehet, ugyan-
akkor a benne 1évé koffein élénkité, vérnyomast novelé hatdsit mindenképpen figyelembe kell vennie.
Akévé vizelvono hatdsy, ezért mindig fogyasszon mellé egy pohdr vizet is!

Figyelem! A koffein szdmos gyogyszer felszivodasat befolyasolhatja. Nem javasolt kavét pl. a vashiany
potlisira szedett gydgyszerrel egy idében inni.

Amit az energiaitalokrol tudni érdemes
Az energiaitalok fogyasztasa keriilendd. Jellemz&en cukorral édesitik ezeket, emellett nagyon sok koffeint
is tartalmazhatnak, mely az arra érzékenyeknél erds szivdobogdsérzést, verejtékezést, szédulést, hanyin-
@ gertidézhet el6. Ne fogyassza alkohollal egyutt! Az energiaital csak elfedi, de nem sziinteti meg az alkohol @
hatdsat.

Amit a gyiimélcsitalokrol tudni érdemes
Legyen résen, mert nem minden gytimoleslé, ami annak latszik! Olvassa el, hogy milyen megnevezés
szerepel a csomagoldson. Az eldirdsoknak megfelelden csak olyan terméket lehet ,lének” (pl. almalé, na-
rancslé) nevezni, melyhez az el8llitds soran nem adtak hozza cukrot, mézet. A gytiméleslé tehdt kizdrdlag
a gytimélesbol nyert ital, ezért 100%-os gytimoleslének nevezziik, és kizarolag a gyimolesbél szarmazé
természetes cukor van benne.

Haa csomagoldson ,nektdr” megnevezést It (pl. dszibarack nektdr, vegyesgytiméles nektdr), az azt jelen-
ti, hogy a gyarto cukrot, mézet, édesitdszert is hozzdtehet a termékhez, gyimolcstartalma pedig csak 25-50%.

Amit a teakrol tudni érdemes
A tealeveleket is tartalmazé tedknak létezik fehér, zold, vords és fekete viltozatuk (ugyanaz a kiinduldsi
alapanyag, csak a feldolgozds médja mds). Antioxidénsokban gazdag italok, de élénkité hatasukkal (kils-
ndsen a fekete és zold tea esetében) mindenképpen szémoljon.

A tealeveleket nem tartalmazé gyimélestea koffeinmentes, fogyasztisa — amennyiben nem okoz
emésztési panaszokat — rendszeresen, nagyobb mennyiségben is javasolhat6, ha cukormentesen késziti el.

Gydgynovényekbol késziilt tedkat (pl. kamilla, citromft, menta) csak orvoséval valé konzultdcio utdn
fogyasszon és mindig csak a megengedett mennyiségben.

Kertlje a cukrot, mézet; élvezze a tedk eredeti izét, igy csokkentve az elhizds veszélyét!
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Praktikak a folyadékbevitel novelésére

> Inditsaanapot egy pohdr vizzel, ébredés utan.

> Legyen kikészitve otthon egy pohdr viz az asztalra. Ha szem el6tt van, nagyobb valoszintséggel fo-
gyasztjamajd el. Ha kitralt a pohdr, toltse ujra.

> Minden étkezéshez igyon vizet: kortyolhat a poharbol egy-egy falat kozott is.

> Testmozgds, séta elétt és utan mindig igyon egy pohdr vizet. Ha hosszabb idére elmegy otthonrél vagy
hosszabb ideig tarto fizikai tevékenységet végez, mindig tartson magdndl vizet.

> Avitaminjait, gyogyszereit mindig egy pohdr vizzel egyitt vegye be.

> Fogyasszon rendszeresen magas viztartalmu zoldségeket (pl. saldtaféléket, uborkat, paradicsomot, cuk-
kinit), léduas gytimslesoket (pl. almat, dszibarackot, bogyos gyiimolesoket) és leveseket, fozelékeket is.

> Rendszeresen ellendrizze a vizelete szinét, ami drulkodhat a kiszdradas mértékérsl. (Vegye szamitdsba,
hogy egyes ételek, étrend-kiegészitsk, gydgyszerek is befolydsolhatjik a vizelet szinét.)

1. Megfeleld hidratéltsag - Megfeleld meny-
nyiségii folyadékot fogyasztott.

2. Megfeleld hidrataltsdg - Hidrataltsiga
még megfeleld mérteékii, de ajanlott
1 pohar (2 dl) viz elfogyasztasa. @

3. Enyhe kiszaradas - A kovetkezd
1 éraban minimum 2 pohar
(dsszesen 4 dl) vizet fogyasszon el.

4. Kisziradas - Igyon meg most 2 pohar
(dsszesen 4 dl) vizet. Ha meleg van,
izzad, akar fél litert is.

5. Jelentds mérteékii kiszaradas — Kezdje
el most azonnal pétolni az elvesztett
folyadékmennyiséget. Minimum fél liter
vizet fogyasszon el.

Vizelettartasi problémak ne tartsék vissza a béséges folyadékfogyasztastol. Konzultaljon orvo-
sdval a kezelésrdl!
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Tapanyagok 60 éves kor felett: mire van szilksege

es mit ker(iljon?

Nélkiilozhetetlen

Keriilendd vagy fogyasztisa csak mértékkel javasolt

Rostok

So

A bélmozgas elbsegitése 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 kialakulasahoz,
ami noveli a stroke és a szivbetegségek kockazatat.

Miben talalhat6? Zoldségek, gylmolesok, teljes
értékl gabonak, hivelyesek, olajos magvak.

Miben lehet sok? Feldolgozott élelmiszerek (pl.
csomagolt félkész ételek, levesporok, leveskocka),
sos ragesalnivalok, 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 talalhaték? Tej, tejtermeékek (turd, kefir, jog-
hurt, sajt). Tovabbi D-vitamin forrast jelentenek a ha-
lak és halkészitmeények.

Miben lehet sok? Csokoladék, cukorkak, édes kek-
szek, ndpolyik, cukros Uditdk, cukraszsutemeények,
jégkrémek és fagylaltok, péksttemények.

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

Miben taldlhatok? Etkezési zsirok, zsiros hisok,
huskeészitmeények, zsiros tejek és tejtermékek,
kokuszolaj, pdlmaolaj, valamint az ezek felhaszna-
lasaval készilt termékek.

Vas

A szervezet megfeleld oxigénellatasaban van lénye-
ges szerepe.

Miben talalhat6? Hisok, maj és egyéb belsdségek,
kaposztafélék, buzakorpa, paraj, hiivelyesek, lenmag,
tokmag, tojéssargdja.

B-12-vitamin

Hozzajarul az agy és az idegrendszer egészségének
megdrzéséhez.

Miben talalhaté? Allati eredet( élelmiszerekben:
husokban, halakban, tejben, tejtermékekben.
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Milyen az étvagya?

Etvégytalanségot okozhatnak bizonyos természetes, hormonilis valtozdsok, de ha egyediil ¢l, az asztalhoz
tlniegyébkéntis nehézlehet. Talan nincs kedve csak magdnak f6zni, az evés nem igazan érdekli és az ételek
sem fzlenek annyira.

Az étvigytalansagkovetkeztében felléphet alultépliltsig Az alultaplaltsigkialakuldsinak megelézése
kilénosen fontos a betegségek elkertlése és a betegségekbél valo labadozds, az esetleges korhdzi kezelések
idétartaménak roviditése szempontjabol.

Etvagyserkentd tippek

> Vilasszon kellemes helyszint az étkezéshez!
Akisékezéseket megejtheti egy parkban is.

» Amikor csak teheti, f6zz6n és étkezzen egytt
csaladtagokkal, baratokkal.

» Az ételt diszitse, talalja fzlésesen, akkor is,
ha egyedul étkezik. Ez bizonyitottan fokozza
az ételek élvezeti értékét.

> Bétran haszndljon friss fszerndvényeket, zold-

@ fszereket az ételekhez, melyek fokozzak az ét-
vdgyat.

» Asavanykds iz noveli a gyomorsavtermelést, ez-
altal étvagyfokozo hatdsa. Egyen rendszeresen
fanyar gyimolesoket, zoldségeket, savanykds
tejtermékeket (tejfdl, joghurt, kefir). Fogyasszon
egy-egy kiskandlnyi citrom-, narancs-, grape-
fruit- vagy paradicsomlevet étkezés elott.

> Kisérletezzen uj receptekkel! Receptekért ldto-
gasson el a merokanal.hu weboldalra és csatla-
kozzon receptcseréld csoportokhoz (pl. kdzos-
ségimédia-oldalakon).

» Kérdezze meg kezelSorvosit, gyogyszerészét
arrdl, hogy lehet-e az étvagytalansag valamelyik
gyogyszerének a mellékhatasa!

» Tegyen egy nagy sétdt vagy tornizzon ebéd
vagy vacsora el6tt!

» Kerilje a dohdnyzdst és az alkoholfogyasztist,

melyek rontjak az izérzékelést!
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Tanacsok bevasarlashoz

> Mielétt vasérolni indul, alaposan mérje fel, milyen élelmiszerekre van sziiksége, és irjon bevasarlolis-
tat. Igy elkeriilheti, hogy valami kimaradjon, vagy, hogy bizonyos élelmiszerbél tébbet halmozzon fel
otthon.

> Vilasszon minél gyakrabban hazai zoldségeket, gyimolesoket, melyeknek épp szezonjuk van.

> Csak tiszta, friss, ép héju tojést vasaroljon. A tojéshéj repedésein konnyen bejuthatnak a kérokozok.

> Aboltban hité-, vagy fagyasztopultban térolt élelmiszereket utolsoként tegye a kosardba, hitétaskaban
vigye haza, és hazaérve kezdje ezekkel a termékekkel a kipakoldst.

> Azoldségeket, gytimolesoket ugy szdllitsa, hogy azok ne érintkezzenek mds, csomagolatlan élelmisze-
rekkel (pl. kenyérrel), hiszen feliiletiik szennyezett lehet.

> Ne felejtse otthon az olvasdszemivegét, mert az élelmiszercimkék elolvasésihoz szitksége lehet ra.

» Mindig csak megbizhat6 forrdsbdl szarmazé terméket vasaroljon. Ne vdsdroljon olyan élelmiszert,

amelynek lejart vagy nem ismert a fogyaszhat6sdgi vagy minéségmegérzési ideje.
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Mit figyeljen az élelmiszercimkén?

> Mindig olvassa el az élelmiszercimkét és két termék kozil
Atlagos tapérték 100g vagy 100ml termékben lehetdleg azt vdlassza, amelyiknek alacsonyabb a telitettzsir-

sav- és sotartalma.

Energia KIKeal | > Ha arra kivénesi, hogy melyik termék van a legjobban meg-

cukrozva, ne csak a tipértéktablizatot nézze. Abban ugyanis
Isir g nemcsak a hozzaadott cukor mennyisége van feltintetve,

hanem a termék természetes cukortartalma (pl. tejben, gyii-
-amelybdl telitett zsirsavak g molcsben 1évd cukor) is, ami félrevezetd lehet. Nézze meg

az dsszetevok listajat is! Ha a cukor (valamely formdjaban)
Szénhidrét | az elsé helyeken szerepel, az azt jelenti, hogy az adott termék

ardnyaiban sok hozzaadott cukrot tartalmaz. Vilasszon olyan
~amelybél cukrok g terméket, amelynél cukor nem, vagy a sorban hétul szerepel
az 6sszetevok listdjan.

Fehérie .g| * Gabondbol késziilt termékek (pl. kenyerek, pékaruk, széraz-
tésztak) cimkéjén dltaldban az élelmirost-tartalom is feltiinte-

% g tésre keral. Vilassza azokat a termékeket, amelyek nagyobb

mennyiségben tartalmaznak élelmi rostot.
kotelezd adatok az élelmiszercimkén

Egy élelmiszer dsszetevdinek listdjdn az dsszetevék sorrendjét a mennyiségiik hatdrozza meg: azaz minél @
eldrébb szerepel egy dsszetevd a listaban, anndl tobb taldlhatd beldle az adott élelmiszerben.

Tanacsok ételkészitéshez

» Amikor csak teheti, f6zz0n egyiitt a csaladdal, baratokkal.

> Tartsa be az élelmiszerbiztonsagi szabalyokat: tigyeljen a konyhai higiénidra és a termékek frissességére,
mert idésebb korban a szervezet kevésbé dll ellen a fertdzéseknek, illetve nehezebben kiizd meg velik.

> Tervezzen el6re és hasznaljon fel minél tobb maradékot, ezzel sokat spérolhat. A maradékot, ha teheti,
fagyassza le és hasznélja fel késobb.

> Egy uj recept kiprobildsanak szempontjai: a hozzavalok legyenek kdnnyen beszerezheték, az ételt vi-
szonylag gyorsan és kisebb mennyiségben is el lehessen késziteni.

» Hasznaljon mérékanalata so, folyadék, cukor, olaj méréséhez.

> Fokozatosan és ne hirtelen, drasztikusan csokkentse az ételekhez felhasznalt s6, cukor és zsiradék meny-
nyiségét, igy konnyebb hozzdszokni az 0j izekhez.

> Akdposztaféléket, hivelyeseket mindenképpen fedd nélkil f6zze, hogy a kellemetlen puffadist okozo
erds illoanyagoktol megszabaduljon fézés kozben.

Receptekért, tovabbi tippekeért latogasson el a merokanal.hu weboldalra!

........................................................................................................................................................................................... -4
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Fenntarthatdsagi tippek

Gondolta volna, hogy az étrendiink hatdssal van a kornyezetre és a bolygonk egészségére? Ahhoz, hogy
elegendd élelmet tudjunk biztositani a jové generdcioi, igy unokdink, dédunokdink szaméra is, meg kell
viltoztatnunk és fenntarthatébbd kell tenntink taplalkozasi szokdsainkat. A kvetkezékben ehhez adunk
néhény tippet.

Egyen helyi gylimdlcsoket és zoldségeket, amikor szezonjuk van!

Mint azt mar tudja, a gytimélesok és zoldségek jot tesznek az egészségnek. Ha koziilik inkabb a lakohe-
lyérol szarmazo, vagy lakohelyéhez kozeli és éppen idényben 1évS terményeket valasztja, akkor a bolygonk
védelméért is sokat tett, hiszen alacsonyabb a kérnyezeti hatasuk, mint azoknak a zoldségeknek, gytimél-
csoknek, melyek akdr tobb ezer kilométert is megtesznek, mire a boltok polcaira kertilnek. Ne feledje,
a ,szépséghibas’, nem szabdlyos alaku zoldségek ugyanolyan beltartalmi értékekkel rendelkeznek, mint
aszabilyos alaku térsaik. Ezeket is vegye, és fogyassza batran!

42
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Alakitson ki konyhakertet!

A helyi és szezonilis zoldségek, gytimolesok egyik legjobb beszerzési helye a sajét konyhakert, melyhez
nem feltétleniil kell hatalmas teriilet, hiszen akdr az erkélyen vagy a teraszon is nevelhet zoldségeket (pl. pa-
radicsomot), gyiimolesoket (pl. epret). Alakitson ki olyan konyhakertet, melynek gondoz4sét kénnyedén
be tudja iktatni a mindennapjaiba. Réaddsul, nemesak a krnyezetnek tesz jot a kertészkedéssel. Tobb ta-
nulményban is raimutattak arra, hogy a kertészkedés a mentilis és fizikai egészségre is pozitiv hatdssal van.

Idénként tartson husmentes napot, a husok koziil pedig valassza
a fenntarthatobb fajtakat!

Az Gsszes élelmiszer kozal a husok, huskészitmények vannak a legnagyobb hatdssal az éghajlatunkra
éskornyezetinkre. Ez nem jelenti azt, hogy az étrendbél teljesen szamuzni kellene dket, viszont mennyisé-
giiket érdemes csokkenteni. Ezt akdr ugyis megteheti, ha hetente beiktat egy husmentes napot. De figyeljen
arra, hogy ezeken a napokon is elegendé fehérjét egyen!

Amikor hisok kéziil vélaszt, részesitse eldnyben a baromfiféleket (pl. csirkét, pulykdt), ugyanis a mar-

ha- és baranyhus el6allitisa igényli alegtobb eréforrast.
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Valassza a fenntarthato forrasboél szarmazé halakat!

Ahal jo forrdsa az egészséget tdmogaté omega-3 zsirsavaknak, amelyek hozzdjérulnak a megfele-
16 latédshoz, az egészséges agy- és szivmukddéshez. A talhaldszas azonban, mely legjelentésebben
az 6cednokat, tengereket érinti, a vadon ¢16 haldllomdnyok kimertléséhez vezet. Annak érdekében,
hogy gy jusson hozzd a szitkséges tépanyagokhoz, hogy kdzben a fenntarthaté haldszatot tdmo-
gatja, hetente 1-2 alkalommal fogyasszon halat, valassza gyakrabban a hazai halakat (pl. busa, har-
csa) és dontson olyan termékek mellett, amelyek tanusitott szervezetek (pl. Tengerfeligyeleti Ta-
ndcs — Marine Stewardship Council, vagyis az MSC) fenntarthatésdgi cimkéjével vannak ell4tva.

Igyon csapvizet!

Eurdpdban szigortak a vizmindségi és biz-
tonsdgi el6irdsok. A csapviz a palackozott
viz drdnak toredékébe keril, és az 6kologiai
labnyomit is csokkentheti vele.

Hazdnkban a megfeleld mindségti ivoviz
biztositdsdra vonatkozoan az ivovizszolgalta-
tok feleléssége az épulet vizdtadasi pontjdig
(altaldban a vizérdig) terjed. Az dtaddsi pont

@ utdni szakaszokért az épulet tulajdonosa
felel. A vizminéség az épiuleteken belil je-
lentésen valtozhat, romolhat (mdsodlagos
vizmindség-romlds), azonban az ebbdl eredd
kockazatok megfelelé fogyasztoi szokasok-
kal jelentésen csokkenthetsk. Tovébbi infor-
macio: https://nngyk.gov.hu/60+/ivoviz/

Keriilje a felesleges
csomagolast!

Az élelmiszerek csomagoldsa, kilondsen,
ha nem djrahasznosithaté anyagokbol (pl.
muanyagbol) késziil, negativ hatdssal lehet
a kornyezetre. Vilassza az omlesztett gyamol-
csoket, zoldségeket, a foliaba csomagoltakkal
szemben. Visdrlashoz vigyen magdval sajat, le-
hetéleg kornyezetbardt bevisarloszatyrot és uj-
rahaszndlhaté csomagoldsokat (pl. textilbl,

méhviaszbdl késziilt élelmiszercsomagoldkat).
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El6zze meg, hogy ételt kelljen kidobnia!

Figyeljen a termékek fogyaszthatosdgi- és mindségmegérzési idejére, és mindig a révidebb szavatossagu
terméket fogyassza el vagy hasznalja fel el6szor. Térolja megfelel6 hémérsékleten és korilmények kozott
az élelmiszereket, ételmaradékokat, hogy minél tovabb megorizzék mindségiiket. Ha tgy érzi, tul nagy
adagot f8zott valamibdl, fagyassza le és egye meg méskor.

Hasznalja fel a megmaradt élelmiszereket, ételeket!

A maradékok felhasznélasaval szintén csokkentheti a kidobott ételek mennyiségét.

> Szdraz, szikkadt kenyérbél készithet kenyérpudingot, zsemlemorzsit, és bunddskenyeret is, amit akdr
sttében sttve is el tud késziteni bo olajban siités helyett.

> Maradék fétt burgonyabol készithet burgonyapiirét, amit kiegészithet mas zoldséggel (pl. zoldborss,
sérgarépa) is. S8t felhasznalhatja saldtak, csoben siiltek, vagy akar burgonyds pogdcsa készitéséhez is.

» Maradék gabonakéretbol (pl. rizs, bulgur, koles) készitsen siitdben siilt fasirtokat, rakott vagy toltott
ételeket, saldtakat.

> Haattol tart, hogy a gyiimélesok megromlandnak még miel6tt frissen el tudnd dket fogyasztani, ké-
szitsen beloliik tejes vagy vizes alapt turmixokat, gytimolcslevest vagy gytimolesontetet. Akdr hus-
ételeket is készithet gytimélesokkel (pl. almads-sajtos siilt csirkemell, csirkecomb meggymartassal).
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