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Miért fontos a megfeleld hidrataltsag 60 év felett is?

» Szervezetlink egyik f6 alkotoeleme a viz

e Szamos szerepe van a szervezetben, hozzajarul pl.:
o a megfelel6 agymikodéshez,
o a testhémeérséklet szabalyozasahoz,
o az iztletek megfelel6 mikodéséhez
o a jobb kozérzet kialakitasahoz

* ElGsegiti a gyogyszerek hasznosulasat
* ElGsegiti az emésztést 50-60%

e Csokkenti az elesések kockazatat




Miért fontos a rendszeres folyadékfogyasztas?

A szervezet vizet veszit a nap soran...

‘ e A WC haszndlataval

e |zzadassal

e Kilégzéssel

e B6ron keresztili parolgassal

...amit potolni kell!
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Hidrataltsaggal kapcsolatos kihivasok idos korban

Csokkenod szomjusagérzet Csokkeno étvagy Nyelési nehézségek

Jellemzden romlik a vesemiikodés Memoriazavarok

Tudashiany Egyes gyogyszerek is csokkenthetik a szomjusagérzetet

Egyes betegségek (pl.agyvérzés) befolyasolhatjak a folyadékbevitelt
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A kiszaradas

A kiszaradas (dehidratacid) az az allapot, amikor a szervezet folyadéktartalma
nagyobb mértékben csdokken, mint amilyen mértékben az elveszitett folyadék
potlasra keril. Mindez azt eredményezi, hogy a szervezet nem tudja megfelel6en
ellatni a mikodését.

Meég inkabb oda kell figyelni a megfelel6

folyadékbevitelre:

* melegben, kanikulaban,

* intenzivebb testmozgas soran,

* |azzal, hanyassal, hasmenéssel jard
betegségek esetén!
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A kiszaradas jelei

Fejfajas, szomjusagérzet

Szajszarazsag, szaraz ajkak

Sotét szinl vizelet

Faradtsag, szédulés

Zavartsag, koncentraciozavar

v

MEROKANAL HU '

HHET/}

Szemszarazsag

60+

egészség




A kor elorehaladtaval no

2 kiszaradas kockazatal A kiszaradas kovetkezményei

e Székrekedés

* Fogszuvasodas

e Légzési zavarok

e Elesések, csonttoreés
* Hugyuti fert6zések
e Vesekovesseg

e Agyi funkciok csokkenése

60+

egészség
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Hany pohar vizre van
szukseége naponta?

Az élelmiszerek viztartalma
is hozzajarul a folyadék-
bevitelhez!

.- 60+
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A legjobb valasztas szomjoltasra...

...dZ IVOVIZ El6nyei:
% 7 4 * energiamentes, igy nem hizlal
R * nem tartalmaz egyéb 6sszetevéket

(pl. hozzaadott cukrot,
édesitdszert, szinezéket)

* cukormentes, igy nem okoz
fogszuvasodast

l

!1 ‘ * kdnnyeben elérhetd
i

!

* mas italokhoz viszonyitva olcsé

/V/5




Példak a viz izesitésére:

¢* Nnarancs

Ha a VI’Z unalmaSSé * friss mentalevél
valna, izesitse! * citrom
e gyOmbér

e fagyasztott bogyds gyumalcs




Minden nap lehet fogyasztani

Tej

* Ertékes tadpanyagokban gazdag (pl. kalcium, fehérje, kdlium, A-vitamin).

* Napi 1-2 poharral javasolt fogyasztani. Els6sorban a zsirszegény
valtozatokat valasszuk.

100%-o0s vagy frissen facsart gyumolcs-, zoldséglevek, smoothie

* Szinesithetik a folyadékbevitelt. J6 asvanyianyag- és vitaminforrasok.

* Naponta legfeljebb 1 poharral javasolt fogyasztani bel6lik energia- és
cukortartalmuk miatt.

» Vércukorszint emeld hatasukat vegye figyelembe, kilonosen

cukorbetegség esetén!
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Meértéekkel fogyasztando italok

Cukros tejitalok, joghurtitalok/ivéjoghurtok

» Tejtartalmuk miatt értékes tapanyagok is talalhatok benntk, de altalaban
magas a cukortartalmuk.

* Hetente legfeljebb 1-2 poharral javasolt fogyasztanil

Gyumolcsitalok, gyuimolcsnektarok

* A 100%-os gyumolcslevekkel sszehasonlitva, kisebb aranyban
tartalmaznak gyimolcsot. Altalaban magas cukortartalmualk,
vércukorszint emeld hatasuak!

* Hetente legfeljebb 1-2 poharral javasolt fogyasztani!
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»,gyumolcs-
nektar”

»,gyumolcslé”

—

100%
gyimolcstartalom

heti max. 1-2 pohar napi max. 1 pohar

2

A gyumolcslé tapanyagban
gazdagabb

A rostos és szlirt gyumolcslevek akar
11 teaskanal (45 g) cukrot is
tartalmazhatnak!
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Ritkan fogyasztando italok
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Cukrozott
uditok

14 teaskanal cuko

CUKOI
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Uditditalok

« Altaldban magas energia-, és
cukortartalommal rendelkeznek.
Ertékes tapanyagot nem
tartalmaznak.

* Fogyasztasuk kovetkezménye lehet:
tulsuly, elhizas, fogszuvasodas

* Udit&ital fogyasztasanak
novekedésével parhuzamosan
csokkenhet a viz-, tejfogyasztas.

UditGitalokbdl legfeljebb havonta 1-2
poharral javasolt fogyasztani.
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* Magas antioxidanstartalma miatt,
napi max. 3 csésze kaveé el6nyds is lehet,
ugyanakkor a benne |év koffein élénkitd,
vérnyomast novelo hatasat
mindenképpen figyelembe kell vennie.

* A kaveé vizelvono hatasu, ezért mindig
fogyasszon a kavé mellé egy pohar
vizet is!

Figyelem! A koffein szamos gydgyszer
felszivodasat befolyasolhatja. Nem
javasolt vashidny poétlasara szedett
gyogyszerrel egy idében kavét inni!
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Osszefoglalas

* Fogyasszon naponta legalabb 6-8 pohar vizet és magas viztartalmu
élelmiszereket, ételeket!

 Melegben, intenzivebb fizikai aktivitas, illetve lazzal, hanyassal, hasmenéssel
jaro betegsegelk esetén ezt a mennyiseget novelni kell.

* Folyadékpodtlasra a legalkalmasabb a csapviz, asvanyviz, hiszen nem tartalmaz
energiat, igy nem vezethet elhizashoz. Emellett fogyaszthat cukormentes teakat,
limonadékat is.

 Hozzaadott cukrot, mézet, szirupot tartalmazo uiditot, szorpot, teat csak havonta
1-2 poharral, gyuimolcsnektarokat legfeljebb hetente 1-2 poharral, 100%-os
gyumolcslevet legfeljebb naponta 1 poharral igyon.
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Koszonom a megtisztelo figyelmet!

varga.anita@nngyk.gov.hu
taptud@nngyk.gov.hu



mailto:varga.anita@nngyk.gov.hu
mailto:taptud@nngyk.gov.hu

Tealeveleket is
tartalmazo teak

»
o ./

Elénkité hatasukkal Rendszeresen Konzultaljon
szamolni kell! fogyaszthatok. kezel6orvosaval!

Gyogynovényekbol

Gylimoicsteak késziilt teak

Keriilje a cukrot, mézet; élvezze a teak eredeti izét,
igy csOkkentve az elhizas veszélyét!
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Energiaitalok?

Rendszeres fogyasztasuk altalaban
keriilendd.

Jellemz6en cukorral édesitik ezeket,
emellett sok koffeint is
tartalmazhatnak, mely az arra
érzékenyeknél eros
szivdobogasérzést, verejtékezést,
szédulést, hanyingert idézhet elé.

Raadasul a koffein szamos gyogyszer
felszivodasat befolyasolhatja.

Fontos! Energiaitalt ne fogyasszon
alkohollal egyitt. Az energiaital csak
elfedi, de nem szlinteti meg az alkohol
hatasat.




60+ egészség — Uj nemzeti taplalkozasi ajanlas idéseknek

Gabonak, kenyerek,
pekaruk, tésztak

Loldsegek
es gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

merokanal.hu/ 60-egeszseg-kiadva&y
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A"megfelela fOIYa‘ilékbeVitelt Egy atlagos 60 év felettinek ugyanugy
tobb dolog is korlatozhatja... napi 2-2,5 liter folyadékot kell italokkal

es etelekkel elfogyasztania, mint egy
fiatalabb feln6ttnek, de sokkal
tudatosabban, szigorubban kell
tartania magat ehhez a szabalyhoz.

A kor el6rehaladtaval ugyanis n6 a
kiszaradas kockazata, ami az altalanos
egészségi allapotot nagymértékben
befolyasolja.
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: naec - Egyes asvanyvizek magas
asvanyvizet vale natriumtartalmuk miatt,
| natriumszegény (sdszegény) diétaban
BN N nem alkalmazhatdak.
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. s Ha rendszeresen, nagyobb
' , mennyiségben fogyaszt asvanyvizet,
7 A ’ olvassa el a cimkét és valassza az 500

mg alatti ,,0sszes oldott asvanyianyag-
7 i i . . O [P
Lo A N J tartalmu” termékeket, kuilonosen akkor,
ON . i R ha vesekdre hajlamos.
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Elelmiszer tipusa Viztartalom

Viz, tea, kavé, uditbitalok, limonadé, sportitalok 90-100%
Tej, gyumolcslevek, gyimolcsitalok 85-90%
Levesek (pl. husleves, paradicsomleves, zoldségleves, krémleves) 80-95%
GyUimolcsok, zoldségek tobbsége (pl. eper, dinnye, uborka, paradicsom) 80-95%
Egyes gyimolcsok, zoldségek (pl. banan, burgonya) 70-80%
Joghurt, kefir 75-85%
Sajt 40-60%
FOtt rizs 65-70%
Kenyérfélék 30-40%
Halak, tengergyliimolcsei 65-80%
Husfélék 40-60%
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Forras: Holland B. et al (1991) McCance and Widdowson. The Composition of Foods 5th ed. The Royal Society of Chemistry Cambridge, UK.




