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A WHO allaspontja

A WHO az egészséges id6sodést a funkcionalis képességek
fejlesztésének és fenntartasanak folyamataként hatarozza
meg az idésebb felnéttek jolétének el6segitésére.

A nem fert6z6 kronikus betegségek megeldzésének
(és sokszor kezelésének) valamint a fizikai és kognitiv
funkcidok, a mentalis egészség és jolét megorzésének
kulcsfontossagu tényezéi:

* Egészséges taplalkozas

e Rendszeres fizikai aktivitas

Promoting physical
activity and healthy
diets for healthy ageing
in the WHO European Region
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60+ egészség

A kiadvany, a hozza kapcsolddo, online elérhet6
receptek és az étrendtervezésre, nyersanyagvalasz-
tasra, ételkészitésre vonatkozé konnyen
emésztheto informacidk azt a célt szolgaljak, hogy
az id6skori testi, lelki valtozasokat figyelembe vevd
nemzeti szakmai ajanlas betartasaval

az egészségben eltoltott életévek szama
novekedjen.

merokanal.hu/ 60-egeszseg-kiadva1§/
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El6zménye

El6zménye egy, a nemzetkozi szakirodalom
2t attekintésével 6sszeallitott, az iddskori
taplalkozas Osszetettségét, 6sszefliggéseit
komplex modon vizsgalé tanulmany,
amelynek elkészitésekor a 2009-es és 2014-es
OTAP vizsgalatok, a 2018-as népegészségiigyi
felmérés és a 2019-es biomarker vizsgalat
eredmeényeit is figyelembe vettik, melyek
atfogo ismereteket nyujtanak a magyar id8s
lakossag taplaltsagi allapotardl, taplalkozasi
szokasairol.

= /V/5

https://ogyei.gov.hu/dynamic/ldoskori_taplalkozasi_ajanlas.pdf




Taplalkozas és egészséges idosodes

Ahogy id6sodunk, altalaban:

e Lassul az emésztés és a felszivadas.

* Gyengul azimmunrendszer.

e Csokken a fizikai aktivitas.

* (Csokken a szervezet energiasziikséglete és hormonszintje.
* Ragasi- és nyelési nehézségek lépnek fel.

 Romlik az érzékszervek miikodése.

* (Csokken a szomjusagérzet.

* Gyakrabban fordul el6 étvagytalansag és alultaplaltsag.




Egyeb, a taplalkozast befolyasolo téenyezok

Fennalld krénikus betegségek
Gyogyszer-mellékhatasok
Tarsadalmi-gazdasagi valtozasok
Szocialis kortulmeények

Pszichés tényezbk




A megfelelo, életkorhoz igazodo taplalkozas jelentosége

* A megfelel6 tapanyagbevitel biztositasa
* A szervezet funkcionalis hanyatlasanak késleltetése
* A kiilonboz6 betegségek kialakulasanak megel6zése

* A kialakult betegség megfelel5 étrendi kezelése, a betegség
elOrehaladasanak lassitasa, allapot javitasa érdekében

* Az egészségben eltoltott életévek szamanak novelése (ezaltal az
ellatas koltségeinek és tarsadalmi terheinek csokkentése)
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Az egészseges taplalkozas idos korban

= \ Gabonak, kenyerek,
o J pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermekek,
husok, halak, tojas




Az egeszseges taplalkozas 8 alapszabalya idos korban

1.
2.
3.
4.

Energiaegyensuly
Z6ldség, gyimolcs, minden nap

Teljes ertekl gabona, minden nap
Allati fehérje (hal, hus, tojas vagy tej, tejtermék), lehetéleg minden
foétkezéskor

Tej, tejtermék minden nap
Napi 2 liter folyadék

Kevesebb so, hozzaadott cukor és telitett zsir

G

Valtozatossag, idényszerlség, helyi termékek el6nyben részesitése
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Aktiv mindennapok




Szocialis hald




MEROKANAL.HU
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EL) KONNYEBBEN!

Koronavirus Taplalkozas Kozétkeztetés Oktatas

60+ egészség — taplalkozasi ajanlas, 60 év felettieknek

Q  Keresés

fa

60+ egészség
Mit kell tudni az uj taplalkozasi
ajanlasrol?
Videduzenetek
Infografika
60+ egészség kiadvany
Tudastar
Szakembereknek

Elelmezésben dolgozoknak —
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Receptek




Koszonom a megtisztelo figyelmet!

zambo.leonora@nngyk.gov.hu

taptud@nngyk.gov.hu
https://merokanal.hu/
https://www.facebook.com/merokanal.hu/
https://egeszsegvonal.gov.hu/
Egészségvonal
https://ogyei.gov.hu/
https://www.nnk.gov.hu/

https://www.facebook.com/nngyk.hivatalos
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