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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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Energiaegyensuly

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

testsily csokken testsily valtozatlan teststily no




Mennyit kell enni?

Ajanlas A 60 év felettiek atlagos energiasziikséglete az alabbi tablazat szerint, a fizikai aktivitas
merteketol fliggden valtozik.

Fizikai aktivitds szintjei "“Eiﬁ;gé“ ”"”5:::":::1"6“:“" Aktiv életméd 'Ef:t;':"j"
< 60-69 év 2000 keal 2300 kcal 2600 keal 2900 keal
=

£ 7046y 1900 keal 2200 keal 2500 keal 2700 keal
L 60696y 1600 keal 1900 keal 2100 keal 2300 keal
-

= Joeev 1600 keal 1800 keal 2000 keal 2200 keal

EFSA, OTAP 2014

Az energiaigény egyénenként eltér, javasolt dietetikus segitségét kérni

a pontos szukseéglet kiszamitasahoz.




Mit kell enni?

Nem mindegy, hogy az energiasziikségletet milyen ételekbdl és italokbol fedezziik.
Gondoljon csak bele! Egy tabla tejcsokoladé ugyanannyi kaloriat tartalmazhat, mint 2 szelet
magvas rozskenyér sajttal, paradicsommal, salataval, kigyouborkaval és egy kapucsinoval.
Melyikkel lakna jobban? Melyik szolgdlna jobban az egészségét?

|

f

|

530 keal - 530 keal

Az ajanlasban javasolt fogyasztasi gyakorisagok és élelmiszercsoportonként megadott
adagnagysagok betartasa el8segiti a javasolt napi energia- és tapanyagszukseglet kielégitését.

= /V/5




Zoldség, gyumolcs mindennap

I\_|_ap0nta Iegalélpb 4 adag Példak az ajanlas betartasahoz

(0sszesen legalabb 400 g)

ZOId,S,eget E§ gyumOICSOt fogyasszon el’ > tizorairajoghurt vagy taré, gyamolccsel - 1 adag

ebeI Iegalabb 1 adag nyerS Iegyen- > ebédre parolt zoldségkoret vagy csobensilt zoldség, zoldséges toltott étel — 1 adag

reggelire friss kerti vetemény a szendvics mellé — 1 adag

uzsonndra nyers idénygytimolcs, viltozatosan — 1 adag
vacsordra salata vagy zoldséges rintotta — 1 adag
= osszesen S adag zoldség, gytiimolcs

Burgonyara vonatkozo ajanlas

1-1 adag burgonya tiz nap alatt legfeljebb 6t alkalommal.

Készitse héjaban sutve, f6zve, mert igy tobb vitamin marad benne.
BG6 olajban silt burgonyat ritkan fogyasszon.

Olajos magvakra, diéfélékre vonatkozo ajanlas

Hetente 3-4 alkalommal fogyasszon 1 adag (kis, zart marék) olajos magvat, diéfélét,
sO és hozzaadott cukor nélkil, akar daralt, 6rolt formaban hozzakeverve ételeihez.




Praktikak a zoldség- és gyumolcsbevitel novelésére I.

* Szendvicshez mindig fogyasszon zoldséget (pl. paradicsomot, tévépaprikat,
lilahagymat).

* Otthonaban mindig legyen szem el6tt egy tal friss gyiimolcs, és a hiitében se
rejtse el.

* Mosson meg és szeleteljen fel elére zoldségeket (pl. kaliforniai paprikat, répat,
retket). Fogyassza martogatdsokkal (pl. zoldfliszeres joghurtos martogatos).

* Szorjon felkockazott barackot, bogyds gyiimolcsot (pl. malnat, epret) joghurtjaba,
kefirjébe, de készithet gyimolcsos zabkasat is.

* Fogyasszon friss gyimolcsot, alkalmanként befbttet, az ebédhez, desszert
gyanant.

* Desszertek kozul részesitse el6nyben a sok gylimolcsot tartalmazékat /A NsE
(pl. gyimolcssalata, gyumolcsos turokrém, gylimolcstorta, meggyes pite, Sgg -
rétes). s




Praktikak a zoldség- és gyumolcsbevitel novelésére Il.

* Egyen zoldségleveseket (pl. karfiol-, zoldbablevest), fozelékeket (pl. lencse-,
paradicsomoskaposzta-fézelék).

A gabonakoretekhez keverjen zoldséget (pl. rizibizi, sargarépas bulgur, kukoricas
kuszkusz).

* Legyen otthon sok mirelit z6ldség. F6zéssel, parolassal vagy mikrohullamu
sut6ben (az élelmiszercimkén taldlhatd utmutato alapjan) percek alatt konnyen
elkészithetdk.

* Készitsen sult zoldségeket (pl. stlt cukkini, padlizsan, édesburgonya) kevés
zsiradék hozzaadasaval.

* Adjon extra zoldségeket az ételekhez (pl. keverjen a tokanyokhoz
mexikoi zoldségkeveréket, zoldborsot).




Teljes értéku gabona, mindennap

Fogyasszon naponta 3 adag — minél alacsonyabb s6-, cukor- és
zsirtartalmu — gabonafélét (buza, rozs, arpa, zab, koles, hajdina, rizs,
kukorica, stb.) gabonabadl késziilt élelmiszert, a lehet6
legvaltozatosabban.

Ebbdl naponta legalabb 1 adag teljes értékdi legyen.




Praktikak a teljes ertékli gabonabevitel novelésére

* Egyen reggelire taplald gabonapehelybdl (pl. zabpehelybdl, kdlesbdl) készult
kasat, példaul makkal, citrommal, turoval vagy almaval, fahéjjal izesitve.

* Készitsen reggelire teljes kiérlésii lisztb6bl turds palacsintat

* Hordjon maganal néhany szelet teljes kiérlési liszttel készult kekszet,
miizliszeletet, és fogyassza el tizoraira, uzsonnara.

* Toltott, rakott ételekhez, hantolt rizs helyett hasznaljon barnarizst, bulgurt,
kolest.

Kanalazzon 1-1 kanal zabpelyhet a tizorai joghurtjaba, a friss gyimaolcs mellé.

Készitsen édes és sds suteményeket teljes kiorlésii lisztek hasznalataval. &

Készitsen teljes kiérlésii kenyérbdl szendvicset.

Tésztaételekhez hasznaljon teljes kidrlési szaraztésztat.
* Az ételek sliritéséhez, rantashoz hasznaljon teljes kiorlésii lisztet.




Allati fehérje lehetSleg minden féétkezéskor

Lehetdség szerint a reggeli, az ebéd és a vacsora tartalmazzon 1 adag allati eredeti fehérjeforrast (hal,
hus, tojas vagy tej, tejtermék). A tanyérjara gyakrabban keriiljon tej, tejtermék, hal és tojas, mint hus
és huskészitmény.

Hetente lefeljebb 500 g voros hust (pl. marha, sertés, barany, kecske) és/vagy voroshus-készitményt
fogyasszon. Részesitse el6nyben a fehér husokat (pl. csirke, pulyka).

Huskészitményeket lehetbleg ne fogyasszon minden nap. A minél magasabb hustartalmu és minél
alacsonyabb zsir- és sotartalmu huskészitményeket valassza.

BelsGséget 10 nap alatt legfeljebb 3 alkalommal fogyasszon.

Fogyasszon hetente legalabb 1 alkalommal halat, els6sorban omega-3 zsirsavban
gazdagabbat. Valtozatosan fogyasszon kulonb6z6 helyekrél szarmazdé halfajtakat.

Fogyasszon rendszeresen, hetente 2-3 alkalommal tojast, akar hus helyett is, de
készitse a lehetd legkevesebb zsiradék hozzaadasaval.
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Praktikak a fehérjebevitel novelésére

A reggeli gabonakasat tej felhasznalasaval készitse el, de keverhet hozza zsirszegény
turot, joghurtot is.

A zoldséglevesek jol dusithatok példaul reszelt sajttal, tojassal, turds galuskaval,
majgaluskaval.

Készitsen toltott ételeket ebédre vagy vacsorara (példaul tojassal, turdval, reszelt sajttal,
szemcsés sajttal, ricottaval toltott cukkinit, padlizsant, paprikat, tokot, karalabét, gombat).

Fogyasszon tejjel, joghurttal készilt gyumolcsturmixokat tizéraira, uzsonnara.

Készitsen martogatost zoldségekhez, vagy szendvicsekhez zoldséges, z6ldflszeres
tarékrémet kefirrel, joghurttal vagy sovany tejfollel kikeverve, halpastétomot,
tojaskrémet.

Edességek koziil részesitse el6nyben a tej-, tejtermék alapuakat
(pl. édes turékrém, kefires stitemény, sajttorta, turds palacsinta, vargabéles,
turdtorta, ricottatorta, joghurttorta, tejes pite stb.)




Tej, tejtermék mindennap

Naponta 0,5 | tejet vagy ennek megfelel6 mennyiségii (600 mg) kalciumot
tartalmazo tejterméket fogyasszon el.

Tej és tejtermékek

600 mg kalciumot tartalmaz (a kalciumtartalom terméktipusonként eltéro):

te) 0,5 1 (500 ml)
Joghurt H00-657 ml
kefir H00—-657 ml
aludtte] H00-657 ml
sajt 70-150 g
turo, turokészitmeény 150-1000 g

vy




Napi 2 liter folyadék

Hél}){(PQhér Vl'Zfet‘:_‘," Az élelmiszerek viztartalma
n n = [ ] V 4N B 4 Y 4
i Sc0c Nang is hozzajarul a folyadék-

bevitelhez!
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Praktikak a folyadékbevitel novelésére |.

Inditsa a napot egy pohar vizzel, ébredés utan.

Legyen kikészitve otthon egy pohar viz az asztalra. Ha szem el6tt van, nagyobb
valoszinliséggel fogyasztja majd el. Ha kiurilt a pohar, toltse ujra.

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

Testmozgas, séta el6tt és utan mindig igyon egy pohar vizet. Ha hosszabb id6re
elmegy otthonrdl vagy hosszabb ideig tarto fizikai tevékenységet végez, mindig
tartson maganal vizet.

A vitaminjait, gyégyszereit mindig egy pohar vizzel egyiitt vegye be. );‘;
Fogyasszon rendszeresen magas viztartalmu zoldségeket (pl. salata- /,_.. i
féléket, uborkat, paradicsomot, cukkinit), lédus gylimolcsoket (pl. almat, | = == &
Oszibarackot, bogyds gyumolcsoket) és leveseket, fozelékeket is. \V,/- *E’

) —




Praktikak a folyadékbevitel novelésére Il.

* Valassza az On altal elényben részesitett hémérséklet(i folyadékokat. Példaul, ha a
vizet jobban kedveli hidegebben, akkor gondoskodjon réla, hogy a hit6be mindig
legyen bekészitve egy liveggel.

* A folyadékbevitel szinesitésére készithet gyliimolcsos tejturmixokat, smoothiekat
cukor, méz hozzaadasa nélkul.

* Valassza az On szamara legmegfelel6bb méretii csészét, bogrét vagy poharat,
figyelembe véve azt is, hogy mennyire kdnny( felemelni és inni belble.

* Ha ugy érzi szuksége van ra, hasznaljon szivészalat, lehetbleg

Ujrahasznalhato, pl. fémbdl készlilt szivoszalat. );“
* Vizelettartasi problémak esetén, konzultaljon szakemberrel. /*-"' ,

Fontos tudni, hogy a hugyhodlyag szabalyozasaval kapcsolatos problémak r }»\ s B

nem szlinnek meg kevesebb folyadékfogyasztas hatasara. V/ |
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Hozzaadott cukor

A WHO 2020-ban érvényben |év6 ajanlasa szerint a ,,szabad cukor” a napi
energiabevitelnek legfeljebb 10%-a lehet (ez 2000 kaldrias étrend esetén napi 50
gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi cukornak felel meg).

SO
A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig tobb, mint 1 teaskanal) séra van sziiksége.

Telitett zsir
Eteleit készitse a lehetd legkevesebb zsiradékkal. Etelkészitéskor hasznaljon telitetlen

zsirsavakban gazdag olajokat valtozatosan, és kerllje az allati zsirok, a szalonna, a
telitett zsirokban gazdag palma- és kokuszolaj hasznalatat.

v/




Hozzaadott- és szabadcukor-bevitel

Az osszcukorbevitel étrendi forrasai EFSA ajanlas: a szabad cukrokbol
és ezen belll a hozzaadott

cukorbdl szarmazé
osszcukor = szabad (és hozzaadott) cukrok + a tejben, zéldségekben, ] .,
gylimadlcsokben természetes médon eléfordulé cukrok cukorbevitelnek a lehet6

legalacsonyabbnak kell lennie

Termeszetes
modon eléfordulo
cukrok s

¥ WHO ajanlas: A szabadcukor-

bevitel a napi energiabevitelnek
max. 10%-a legyen = 2000
kilokalorias étrend esetén napi 50
gramm, azaz kb. 12 tedskanalnyi
cukornak felel meg!
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Praktikak a cukorbevitel csokkentésére

* Csokoladék kozul a legalabb 60%-0s kakaotartalmut valassza.

* Novelje a hazi készitésl édességek, sitemények rosttartalmat: hasznaljon teljes
ertékd lisztet, gyimolcsoket, olajos magvakat, akar zoldségeket (pl. sargarépa, cékla,
cukkini, sut6tok) is. Mellette csokkentse a felhasznalt cukor mennyiségét.

* Részesitse el6nyben a tej-, joghurt- turo-, kefir-, illetve gyimolcs vagy zoldségalapu
édességeket.

* Edességet lehet6leg az ebéd részeként, ne két étkezés kozotti
nassként egyen.

* Edesitészerrel készilt élelmiszerek, italok is csak alkalmanként K

. o<
keruljenek az asztalra. m




Praktikak a sofogyasztas csokkentésére

Hasznaljon friss vagy szaritott fliszereket, savanyu izl ételizesit6ket (pl. citromlevet,
ecetet, paradicsomplirét) a so egy részének helyettesitésére.

Kdstolja meg az ételt, mielStt a soszordért nyul.

Ne tegyen ki sotartot az étkez6asztalra.

A friss zoldségeket ne s6zza meg, tanulja meg élvezni a természetes izuket.

Ha magas sotartalmu osszeteviket (kolbaszt, sajtot, pacolt hus- és haltermékeket stb.)
hasznal, akkor ne adjon plusz sot az ételhez.

* Tejben, joghurtban pacolas, zoldségekkel, fokhagymaval, gombaval,
gyimolcsokkel valo tlzdelés, parolas esetén kevesebb sot is elég
a husokhoz adnia.




Praktikak a sofogyasztas csokkentésére

Socsokkentes tudatos
élelmiszervalasztassal I.

I T

hazi halpastétomok

(1) oldajos pacolt halak, & (fiiszerekkel, kevesebb
paradicsomoshal-konzerv séval)
- ' héazi pastétom $ :
. - e\‘\ 5 I35
0 bolti majkrém e Q (kevesebb soval) &
CRTIrG athrs tehénturo, hazi korozott
(1) JURUro, gomolyaturo, @ (fiszerekkel, kevesebb
bolti korézott séval)
o flistolt felvagottak, séban Q csirkemell sonka,

péacolt hiskészitmények pulykamell sonka

60+

egészség

EL) KONNYEBBEN!
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Socsokkentes tudatos
élelmiszervalasztassal Il.

Q natur joghurt, fokhagymaval,

2 zoldfliszerekkel

s0, soval izesitett w somentes ételizesiték, friss
fliszerkeverékek, @ és szaritott zoldfiiszerek,
leveskocka, ételizesitd por izesitett ecetek, citromlé

@ Dbolti fokhagyma kré

I—

L . - hazi tésztaszdszok, :
@ bolti tésztaszoszok v B B, -
o bolti salatacntetek, ketchup, Q hazi salatadntetek,
mustar hazi paradicsompiiré

magasabb sétartalmu
levesporok, zacskos levesek, @
félkész ételek

sajat készitési
ételek

60+

egészség
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Praktikak a telitettzsir-bevitel csokkentésére

Telitett zsirsavak forrasai Telitetlen zsirsavak forrasai

= § [

=4 y £
( i A

RS -\ y \
hiskészitmények olivaolaj, napraforgéolaj, olajos husu mélytengeri halak
repceolaj, széjaolaj (pl. lazac, hering, szardinia)

& O ™0

PR

. 2
. ‘\./
baromfi- és vaj szalonna
sertészsir

magolajok avokado
(pl. tokmagolaj, lenmagolaj)

60+

egészség egészség
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kokusz- és palmaolaj/-zsir

pisztrang, busa, kecsege

ELJ KONNYEBBEN! ELJ KONNYEBBEN!

2
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Praktikak a zsirbevitel csokkentésére

Zsircsokkenteés tudatos
elelmiszervalasztassal I.

I T

b6 olajban siilt ételek
(pl. hasabburgonya,
rantott hus, rantott sajt,
silt virsli, fasirt,
langos, fank stb.)

tejszinnel, vajkrémmel

késziilt cukraszsiitemények
(pl. dobostorta, krémes stb.)

L.

tejszines jégkrémek @
kenhet6 kakaokrém, -:_

mogyorokrém

leveles tésztaval ¥
késziilt és/vagy %f\é

krémmel toltott
péksiitemények

EL) KONNVEBBEN!

9

Q3 O

3

zsiradék nélkiil vagy kevés
zsiradék hozzaadasaval,
stitében/airfryerben késziilt

ételek (pl. stitében siilt krumpli;
stit6ben, olajpermettel siilt rantott
hs, stitében silt fank stb.)

joghurt, turo, kefir alapt
cukraszsiitemények,
gylimolcsos siitemények

gyuimolcsalapu
sorbetek %
=

natur féldimogyoroé-
vaj, natur tokmagkrém

gytimolcs- és/vagy,
tlrétoltelékes
rétes/pite

60+

egészség

Zsircsokkenteés tudatos
élelmiszervalasztassal Il.

magasabb zsirtartalmu
tejszinnel késziilt sz6szok,
levesek (pl. tejszines spagetti,
tejszines gyimolcsleves
sth.) ‘\E R
"~
tartarmartas, majoné-\"
zes salatak (pl. franciasalata,
majonézes burgonyasalata stb.)

L}

hidrogénezett vagy részle-
gesen hidrogénezett olajat

tartalmazo termékek

(pl. toltstt csokoladék, kekszek,
napolyik, pattogatott kukorica,
mélyhtitott pékaruk, pizzak és
ezeket arusito latvanypékségek
termékei, bevonomasszaval
késziilt édességek stb.)

EL) KONNYEBBEN!

joghurttal, 10% zsirtartalmu
tejszinnel vagy 12%
zsirtartalmu tejfollel késziilt
szoszok, levesek

,hamis” (joghurtalapu)
tartarmartassal készitett

salatak (pl. franciasalata,
burgonyasalata, kukoricasalata)

hazi kekszek, pizzak,
péksiitemények; magas
kakadtartalmu édességek




Praktikak a zsirbevitel csokkentéseéere

Zsirszegeny ételkeészitési
modok

siités @ fozes

G g6zben fézés e .

keverve p|r|tas/ grillezés
hirtelen siités T \

poswozas

EEEEEEEEEEEEEE
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Valtozatossag, idényszerliség, helyi termékek elényben részesitése

Minél sokoldalubban étkezik, annal kisebb a kiegyensulyozatlan étrend kockazata.

Minél tobbféle zoldséget és gyiimolcsot tud enni egy nap, annal jobban kedvez
az egészsegeének!

A helyi és szezonalis termékek valasztasa kornyezetink védelme szempontjabol
is el6nyos.

Kdvessen idénynovény naptarat, hogy megtudja, mely zoldség, gylimalcs terem
jellemzéen az adott honapban.




Koszonom a megtisztelo figyelmet!

zambo.leonora@nngyk.gov.hu
dolgos.judit@nngyk.gov.hu
taptud@nngyk.gov.hu



mailto:zambo.leonora@nngyk.gov.hu
mailto:dolgos.judit@nngyk.gov.hu
mailto:taptud@nngyk.gov.hu

