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1. Ataplalkozas élettana—
1.1 A tapcsatorna anatémiaja
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Hasnyalmirigy.

Portalis véna
Maj artéria
Aorta

Bélfonati artéria

Maj

Epehdlyag

A maj
epevezetéke

Az epehdlvag &V hasnyalmirigy farka

epevezetéke g
P A hasnyalmirigy teste
Kbzos epevezeték Hasnyalmirigy vezeték
A hasnyalmirigy feje
Patkobél

Vater-papilla nyilasa

1.2 A taplalékok és felszivodasa, a taplalékfelvétezabalyozasa.

Felszivodas - A gyogyszerek, vitaminok , mikroelemkaitja a szervezetben

Distribution

{

Metabolization

E @ Excretion



Téapanyagfelvétel szabalyozas
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1.3 A taplalékok lebontasa és a taplalékfelvétel akalyozasa

1.3.1 Szénhidratok csoportositasa

Szénhidratok, amelyek megtalalhatok a gylumolcsokbeidségekben, gabonakban és
tejtermékekben. A& energiaforrasainknak tekintti&ta vilag legtébb orszagaban.

A szénhidratok szerepe tulmutat azon, hogy csakgeferras legyen, sokféle szénhidrat
fordul el élelmiszereink kozt, mely szerkezetileg és élettankcidjat tekintve is nagyon
elté. E miatt a napjainkban sok kutatast végeznek mhsdatok hatdsat kutatva a kronikus
betegségek, mint példaul a diabétesz és a szidggfegkintetében.

Az Egeészségugyi Vilagszervezet ( WHO, 1998) szedftukrok" kifejezés egylttesen

jelentik a monoszacharidokat, diszacharidokat.@skar-alkoholokat.
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A monoszacharidok k6zé soroljuk_a glikézt, fruktést galaktéztmelyek a természetben

megtalalhatéak kis mennyiségben a gyimdlcsokbddsegekben, és a mézben.

A diszacharidok két monoszacharidbol allnak .

A f6 étrendi diszacharid a szachar(@ikoz és fruktdz) és laktogglikoz + galaktdz).
Szachar6z a természetben a novényekben fordyl dd leggyakrabban cukornad vagy
cukorrépa kivonatat fogyasztjak. A szachardzt szktgben hasznaljdk, mint édésitert és
tartositoszert.

A tej és egyeéb tejtermékek egyetlen forrasa a kakto

A maltézmegtalalhat6é a buzaban és az arpaban.

A trehal6zmegtalalhaté az élegiten ,gombakban, rakfélékben és a tenger gyimbksei

A cukoralkoholok (poliolok)

A mono,-és diszacharidok hidrogénezése utjan &lligh a poliolokat. Ide tartoznak a
szorbit, mannit ,xilit ,maltit és eritrit ,napjaimépszeai cukorhelyettesdi.

A poliolok nem olyan kénnyen emésztbet, mint mas cukrok, igy egy alacsonyabb
glikémias valaszt valtanak ki, és csoOkkentett kaloertékiek.Nagy mennyiségben
fogyasztasuk hashajté hatasu. Tovabb4, a cukomaliblolkevésbé okoznak fogszuvasodast,
mint az egyéb szénhidratok (FDA,1997).

Az oligoszacharidok.

3-9 monoszacharidbdl alinak.Néhany oligoszacharichészetes modon fordubed
ndévényekben: szdjabab és mas hiivelyesekben ékta-fligoszacharidok a gylimélcsdkben,
z6ldségekben,és magvakban (példaul buza, rozsmedyanan, és fokhagyma).

Az inulin extrahalt cikéria gyokér, megtalalhat@sms élelmiszerben, mint a tejtermékekben

(példaul joghurt), kenyérben, italokban és desskben.

A poliszacharidok

A legtébb elfogyasztott élelmiszer poliszachariddkatalmaz. Ahogy a neve is mutatja, ezek
a szénhidratok magas polimerizacios foku,- 10 cudgyseégil tébb ezer cukoregyseégig-is
tartalmazhatnak.monoszacharidokat.A poliszacharisdmzthatbak keményit és nem -
keményid poliszacharidokra.
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Kemeényité

A keményib az elédleges tarolasi formdja a szénhidratoknakselgban gabona és
gabonatermékekben talalhatdéak. (Példaul gabonaricakés a rizs), és néhany
gyokeérzoldség (Példaul burgonya és cukorrépa)néwelyesek. A legtdbb mas

z6ldségek es gyumolcsok nagyon keves keméngittalmaznak.

Rezisztens keményi.
Mig a legtbbb keményit megemeésztjik és felszivodik a vékonybélben, egydszét
megszokik az emesmnzimek edl és atjut a vastagbélbe, ahol erjed. Ezt nevezisrtens

keményibnek. Celluléz,hemicelluléz.

A szénhidratok lebontasa
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Az elfogyasztott élelmiszereinkben talalhato szérdtilegnagyobb mennyiségben

keményib.
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Ennek lebontdsa mér a szajban megkdidkd az « -amildz &ltal. A keménydt lebontasa
folytatédik a gyomorban addig, amig a gyomor sgudga nem inaktivalja az enzimet. A
gyomrot elhagyd Osszetett szénhidratok a hasnyl#lamaltal tovabb bomlanak. A
szénhidratok bontasa a vékonybélben fijézbe.

Az elfogyasztott elelmiszer mindig tartalmaz az emiszervezet emésEnzimei szamara
bonthatatlan un. élelmi rostokat, poliszacharidpld&sorban cellul6zt. Ezek fontosak a
fiziologias bélmozgés fenntartasdban és a széklgikésben.

1.3.2 Zsirok csoportositasa

A zsiradékokat halmazallapotuk alapjan, hogy szébehisékleten folyékony vagy szilard
zsiroknak vagy olajoknak hivjuk. Beszélhetlink mijw&sirokrél és olajokrol, valamit allati
zsirokrol és olajokrol.

A zsiradékok 93-98%-ban trigliceride#ballnak, melyek a glicerinnek nagy szénatomszamu
telitett vagy telitetlen zsirsavakkal alkotott éset Telitetlen azt jelenti, hogy kést
kotéseket tartalmaz.

zsirsav
= ATP
[Py PP,
e Zsirsavak
2sirsav-adenilat aktivéciéja
/ HS-Koh
ey AMP

Acil-KoA

1.3.4 Elelmiszerek zsirsavosszetétele

zsirsav | K1, % | K2,% | M, % X, % X, %
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C6:0

C8:0

C10:0

C11.0

C12:0

C13:.0

C14:0

NA

NA

Cl4:1

C15:.0

NA

C16:0

NA

NA

Cle:1l

C17:0

NA

C18:.0

C18:1t

Cl18:1c

tejzsir
2,76
1,75
3,71
0,44
4,16
0,19
11,68
0,32
0,59
1,00
121
0,26
32,00
0,52
0,55
1,24
0,75
0,39
10,70
1,80

21,24

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

minta

0,29

1,28

1,21

0,04

6,95

0,02

3,80

0,03

0,05

0,11

0,14

0,04

24,36

0,06

0,08

0,35

0,22

0,04

28,17

0,28

27,66
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(K1, %)
10,51
73,14
32,61
9,09
167,07
10,53
32,53
9,38
8,47
11,0
11,57
15,38
85,35
11,54
14,55
28,23
29,33
10,26
263,27
15,56

130,23

(K1,%)tejzsir

9,09

10,53

9,38

8,47

11,0

11,57

15,38

11,54

14,55

10,26

15,56



C18:2t | 0,76 0,00 0,07 9,21 9,21
C18:2c 1,60 0,00 2,79 139,50

C20:0 0,17 0,00 0,08 48,24

0sszeg @ 99,79 | 0,00 98,12

atlag 49,0+/-64,8 | 11,3+/-2,5

A telitetlen zsirsavakat tartalmazo zsiradékok @@gpontja alacsonyabb, mint a telitettek,
valamint bhatasra sokkal inkabb bomlana#z alapjan, hogy a trigliceriden a szénlanc vége
és az ahhoz legkodzelebbi Kett kotés kozott hany szénatom helyezkedik el,
megkulonboztetiink-3, -6, -9 ésw-11 zsirsavakat.

Ez azért lényeges, mert @z3 ésw-6 zsirsavak esszencialis zsirsgvaaki azt jelenti, hogy a

taplalékkal kell a szervezetbe bevinni, a szerveeet képes ééllitani 6ket. A zsiradékok
csoportjaba tartoznak még foszfolipidek, glukalgk, szteroidok, vitaminok, lipokromok. A
zsiradekok élettani hatasat tekintve el kell momdaogy tulzott fogyasztasuk nem ajanlott,
mivel elhizashoz és szivérrendszeri betegségelakkidisahoz vezethetnek, azonban a
taplalkozdsban fontos szerepik van, nem szabadyyihaket, mivel a szervezetnek
bizonyos mennyiségzsiradékra sziiksége van.

Nem mindegy, hogy milyen tipusu zsiradékot és milyermaban fogyasztunk. Mind a
noveényi, mind az allati zsiradékok tartalmaznakteél és telitetlen zsirsavakat, kiulonboz
aranyban.

Az egyik legmagasabb telitett zsirsav tartalmiazk a tejzsir, mig a halolaj tdbbszérésen
telitetlen zsirsavakat tartalmaz. A telitett zsiagdan gazdag taplalkozas fokozott kockazatot
jelent az érelmeszesedés kialakulasara. Azokbaorszagokban, ahol a taplalék nagyobb
aranyban all telitetlen zsirsavakbdl (Mediterraatal, ott kisebb a lakossagbaiferduld
sziv-érrendszeri megbetegedések aranya.

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak fokozott fegyasa csokkenti a sziv-érrendszeri
megbetegedések kialakulasanak kockazatat. Tengealakbban talalhatéak nagy

mennyiségben.
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Magyarorszagon, az étolajok kozul legelterjedtebmpraforgdolaj (és leghozzaférbiah),
mely igen gazdag tobbszoérosen telitetlen zsirsaagp ezen kivil rendelkezésre all a
repceolaj, tokmagolaj, olivaolaj, szdjaolaj, kukaiisira-olaj.

Ezek az olajok nagy mennyiségben tartalmaznak eggsen telitetlen zsirsavakat, melyek
csokkentik a ver 0sszes koleszterinszintjét, nerdklentik azonban a HDL, dan. ,j6
koleszterinszintjét”, tovabba csotkkentik a trigtideszintet is.

Hevités alatt azonban a tobbszortsen telitetlerazsik egy része karosodik és lebomlik, tul
nagy lémérsékleten valé hevitésik soran pedig egészségmes k melléktermékek
keletkeznek, ezért javasolt a hidegen sajtok ol&gglyasztasa. Természetesen a zsiradékokra
ugyanugy szikség van, mint a szénhidratokra vaugrijiekre.

A zsiradékok ajanlottan 50% A&llati és 50%ndvengdetiek kell, hogy legyenek. Az ilyen
aranyban fogyasztott zsiradékokmye, hogy kitiné energiaforrast jelentenek, fogyasztasuk
soran jutnak be a szervezetbe a létfontossaglaraksmelyek a zsirban oldodo vitaminok

felszivobdasahoz elengedhetetlen.

1.3.5 Zsirok lebontasa

Napjainkban az &tlagos napi zsirbevitel mintegy 180- g kozott van. Ez a teljes
energiabevitel 40%-at jelenti. Mivel a lipidek v&balig olddédnak, igy lebontasuk kizarolag
az epesavas-sok segitségevel torténik micellakeplzés

A zsirok lebontdsa mechanikailag a rdgas és a gyorigése soran keddlik, azonban ennél
sokkal hatékonyabb az epesavas-s6k micella képEések soran a zsirokbol egészen apré
zsircseppek keletkeznek, s igy az entesetimek sokkal nagyobb fellleten hozzaférnek a
lebontandd molekulakhoz. Ezekben a micellakbadigk a zsirban olddédd vitaminok is.
igy amikor zavart szenved az epeelvalasztas alsiivodas zavara mellett kialakul a zsirban
old6édo vitaminok hiadnya is.

A zsirok enzimatikus bontasat a lipazok végzik,lyele legnagyobb mennyiségben a
hasnyalmirigyben talalhatéak. A bélhamsejtekbe zfetwott zsirok ezt kovéen
fehérjemolekulakhoz kotve szallitodnalosdor a nyirokkeringésben, majd innen jutnak a

szisztémas keringésbe.

1.4 Fehérjék
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A fehérjék komplex makromolekulak, amelyekferdulnak mind a névényi, mind az allati
sejtekben. Az él sejtek szarazanyaganak legalabb 50%-at teszi Hérjfle . A fehérjék
szénlbl, oxigénldl, hidrogénlsl, nitrogénisl és kénll felépiils vegyiiletek. Epdelemeik az

a-L-aminosavak, amelyek megszabjak a fehérje kéiakai és bioldgiai tulajdonsagait.

1.4.1 Fehérjék lebontasa

Eoveb szivet ]
STH-

T4+
r—r Fehérje
&C- &C

I+ T4

s -

STH+ 4 STH+

-

— Aminosav Plazmafehériek Karbamid

Fér

( A

Fehérje

BC/ !
T4+ HaTamld

Aminosav — AMINOSaA Y-

; lem

Feherje

bel

1.4.2 Fehérjék csoportositasa taplalkozasbiol6giazempontbdl

Esszendilis aminosavak amelyeket a szervezet nem tuéédiitani

(valin, leucin, izoleucin, fenilalanin, triptofametionin, treonin, lizin),

Félig esszencidlis aminosavalkamelyeket egy masik esszencialis aminosavbol tud

szintetizalni a szervezet (cisztein, tirozin),
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Nem essencialisaminosavak amelyet a szervezet megfélédpanyagbevitel( szerves

vegyllet ) esetén korlatlanulsedud allitani (arginin, glicin, alanin, prolin, se aszparagin,

glutamin, aszparaginsav, glutaminsav, hisztidin).

1.4.3 A fehérjék felépitese

www.bioch.szote.u-szeged.hu/ astrojan/protei3b.jpg

* mozgatofehérjék (miozin, aktin, stb.)
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A tplalékkal magunkhoz vett és a szervezetbentkedett (sejtek, emésdnzimek altal
termelt) fehérjébl, kb napi 90-120 g fehérje kerll a tapcsatorn&za95-97%-ban lebomlik
es csak mintegy 3-5%-ban Urll ki a szeklettel. Aéfgk lebontasa a gyomorban kédidk
melyet a pepszin végez.

A hasnyalmirigyben elvélasztott és a patkébélbetivalk tripszin, kimotripszin és elasztaz
tovabb bontjak a fehérjelancokat a folyamat eredméeppen a fehérjek épéiemeikre,
aminosavakra bomlanak

Méar a veékonybél kezdeti szakaszan taldlunk szabaihosavakat. A keletkezett,par
aminosavbol allé un. peptidek tovabbi bontdsa d&dmkejtek felszinén fejédik be. A
molekulak felszivodasahoz , egy, két, maximum haeymnosavbol allé egységekre kell

lebomlania a fehérjelancoknak.

1.5 Vas felszivédasa

A vas az oxigénszallitAsban részt &¥dvaemoglobin és az izomban az oxigénkétésben részt

vevé mioglobin molekula fontos alkotorésze.

21



Az oxigénszallitas mellett a széndioxid-szallitas edektronszallitas is a funkciéi kozé
tartoznak. A taplalkozassal bevitt vas elég rossmyban hasznosul, azonban pl.: C-
vitaminnal javitani lehet a felszivodasat.

A noket genetikailag védi a menstruacio a vas felhabdasatol.

Vashiany hatterében a nem megifélebevitel vagy nem megfelel felszivodas, pl.
gluténérzékenység is allhat. llletve a fokozottksAglet (serddl kor, terhesség)is okozhat
hianyt

Elelmiszereink kozil az éallati eredek vas tartalma (hus, méj, hal) Iényegesen jobban
hasznosul, mint a névényi eretiegté (spendt)Tartosan nagy vas bevitel csokkenti a réz és
cink hasznosulasat és noveli a dedsveszélyt. Etrend kiegésiiént vald bevitele csak
ellendrzott korilmeények kozott, leginkabb hianyéllapotakbavasolt.

1.6 Emberi szervezet energiaforgalmanak szamitasaigyakorlatban.

— szénhidrit (a poliolok kivételével) 17 kJfg — 4 keallg
— poliolok 10 kJ/g — 2,4 kealfe
— fehérje 17 KJfe — 4 kealle
— 7sir 37 kg — 9 keallg
— szalatrim 25 kJjg — 6 keallg
— alkohol (etil-alkohol) 29 kJ/g — 7 keallg
— szerves sav 13 kJfg — 3 keallg
— rost 8 kJ/g — 2 kealfg
— eritrit 0 kJ/g — 0 kealfg

Arra is figyelni kell, hogy 65 év felett csokken emergiaszikséglet.ddnel 1800, férfiaknal
pedig maximum 2300 kilokaléridra van szikség. Akégms tul sok kalériat visz be,
észrevétlendl hizni kezd, ez pedig az izlleteirkeringésére és az anyagcseréjére is plusz
terhet r6. Az életkor 8tehaladtaval a gyomorsav és az enit@&sztimek mennyisége is

csokken, igy a ,tulevés” hasmenést, puffadast okbzh
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2. Vitaminok jelent 6sége.

A vitaregint iarfamé ételel

Yy 9 W

tejtersnilialy fojasg gertdg-, cgiramdj

f jé

paradicgom cella egnblamajolaj

www.faceloo@.com/ Hazitermeszolgyogyass

Szamos vegylulet gjtoneve. Az emberi szervezetben szikséges a névelezlésh
csontfejbdéshez, a feszésekkel szembeni védekezéshezjrab nyalkahartya épségéhez.

A szervezet képes az A-vitamint szintetizalni kimmitiokb6l (sargarépa, €iibk) . Kész
formaban juthatunk az A-vitaminhoz maj és beégek fogyasztasaval, megtalalhato a tejben,
tojasban

Hianyaban a gyermek névekedése visszamaradt, @ésyalkahartyak kiszaradnak,

csokken a fetizésekkel szembeni védek&Zpesség és uan. szirkileti vaksag alakul ki.
tulzottan nagy A-vitamin bevitel toxikus hatasu,jka@osito.

10dkg sertésmaj egy heti A-vitamin szikségletlnd@ezi.

tojas répa és mgj
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D vitamin szintézise, élettani jelenisége

i

natural sunlight fortified milk

=4l
| S

butterimargarine cereal

A D vitamin vagy taplalékkal készen juthat a szeeténkbe, vagy adoben keletkezhet is
napfény, ultraibolya sugarzas hatasarasének napi 30 perc napon tartézkodas javasolt.
Legnagyobb mennyiségben, a tengeri halakban égtmmtalalhaté meg, de j6 D-vitamin
forras a tej, tejtermekek, vaj, tojas

Csecsertkben D-vitamin poétlasa javasolt, csepp formajabpin Yigantol) és manapsag
egyre szélesebb koérben javasoljak a D-vitamin tébl&iegészitként vald bevitelét felbit
korban is.(2000NE/nap).

A szervezetben segiti a kalcium felszivodasat @€samtokba valdé beépulését, melysd
korban fokozottan fontos. Hianyaban, gyermekkorbagol-kor (rachitis), ilsebb korban
csontlagyulas alakul ki, sulyos esetben izomrarnigagarcsok Iéphetnek fel.

Tulzottan nagy mennyiség D-vitamin bevitele az erekben, vesében, szivbertikal

lerakddast idézhet &l
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tengeri halak
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Antioxidans hatassal rendelkezik, inaktivaljaeaktiv oxigénszarmazeékokat, amelyek DNS
karositd hatasukrél ismertek. Kiemelten tartalmizzadvényi olajok, olajos magvak,
diéfélék, bazacsira, hasok, halak, tojas.

Az E-vitamin a szervezetbendéskgiti a vorosvertest-képzest, noveli a zsirsavalhilgasat,

részt vesz a fehérjeszintézisben.

Egészséges, valtozatos taplalkozasu emberben ragml & E-vitamin hiany, de kis sulyu
koraszulbttek vagy sulyos felszivodasi zavarrab jaetegségben szenvetelnttek esetén
kialakulhat. Tudladagolasa csak E-vitamin tartalrpldlék kiegészdk fogyasztasa soran

Iéphet fel.

olajos magvak

K vitamin élettani jelentésége
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Kétféle K vitaminrdl beszélhetiink, az egyik a té&#&al kerll a szervezetbe, a mésikat a
bélbaktériumok szintetizaljak.

27



Az ember K-vitamin sziikségletének 50%-at biztokigabélben & baktériumok, a masik
50%-at kell a taplalékkal a szervezetbe bevinnivitdminban gazdag élelmiszerek a
zoldséegfélék, buza és zabkorpa, gabonak, burgdkdposztafélék, zoldkelékek, halak,
belssségek

A K-vitaminnak négy alvadasi faktor szintézisébam wagy jeleritsége, hianyaban vérzések
alakulnak ki. K-vitamin hidny kialakulasa felszi\asil zavarral jaré betegségek esetén
fordulhat eb, tovabbé hosszas antibiotikus kezelés utan.

Ujsziilotteknél az ets par hénapban K-vitamin pétlast alkalmazunk, mivehayatejben

nincs elég K-vitamin, a bélfléra éretlen, igy nardja eballitani.
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B vitaminok

* B1 vitamin

A B1 vitamin, a tiamin déifordul a gabonafélékben, olajos magvakban, széjaasokban,
halakban, majban, burgonyaban, kevéssé a zoldségegpimdlcsokben.

A szénhidratok anyagcseréjében jatszik elengedéeteizerepet, egysiem fogalmazva
létfontossagu.

Hianybetegsége a beriberi szivmegnagyobbodassaglpisz szivrikodéssel, ideggyulladassal
és érzészavarokkal jelentkedbetegség. A kérkép ilyen formdban mar nem forddl e
azokban az orszagokban, ahol az emberek nem éheznek

Enyhe tiamin hiany lehet étvagytalansag, depresszidald hajlam héatterében.
Alkoholistaknal kialakulhat a Korsakow szindroma, @légtelen taplalkozas és az alkohol
anyagcsere karositd hatasa miatt: emlékezetzayvtaméhzialassal.

burgonya és csirkehus
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B12 Vitamin (riboflavin)
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* B3 Vitamin

LG -‘.J___HI '

Legjobb forrasa a teljesdiédi gabonafélék, blzacsira, hiivelyesek, zéldségféléjoo
magvak, maj, husok, tej, tejtermékek, tojas . Aofldvin a makrotdpanyagok (szénhidratok,
zsirok, fehérjék) anyagcseréjében, valamint a éggisben szerepet jatsz6 enzimek
alkotérésze. Hianyabarmsbh és nyalkahartya-gyulladasok keletkeznek, faggitgyengeség

-~

jellemzi a hianyt. Tuladagolasardl nincs ismerttada

Tejtermékek

« B5 Vitamin (Pantoténsav)
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* B6 Vitamin (piridoxin)

Harom hasonl6 hatasu vegyilet tartozik ebbe a cHmgd_egfontosabb forrdsa a m4j, halak,
diéfélék, olajos magvak, buzacsira, élésatisebb mértékben a zdldségfélékzdlékek,
hasok és tojas

A fehérjék, szénhidratok és zsirok anyagcseréj@sea vorosvertestek kémesében vesz
részt.

Hianyaban altalanosnak nevezhetiinetek jelentkeznek: idegességpsmdakos zavartsag,

rossz tajékozoédas, alvaszavar és vérszegénység.

Di6 és buzacsira
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C-vitamin
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Hianybetegsége a skorbut évszazadok ota ismerégokkegil Szent-Gyorgyi Albert izolalta
a 20. szazad didharmadaban, akit munkajaért Nobel-dijjal tintekiek

C-vitamint tartalmaznak a nyers zoOldségek és gydsddd, paprika, citrom. Az ételek
készitése soran jeléisen csokkenhet a taplalékok C-vitamin tartalma,etnbomlasa nem
csupan Bhatasra, de pépesités soran is csokken.

Ezért ajanlott a friss, nyers zoldségek és gyundélecgmpi rendszerességgel vald fogyasztasa,
tovabba a kiméletes konyhatechnikai eljarasok hetése.

A szervezetben a kégzoveti rostok, kollagénszintézis, a hajszaleregontok, porc
epségének fenntartdsahoz szikséges, tovabba amiemdazer megfelélmikédéséhez és
az E-vitaminhoz hasonldan fontos antioxidans tolaghgu.

Fontos tulajdonsaga még, hogy segiti a vasfelsastodyy vaspotlasban adédsa javasolt.
Hianyaban foginyvérzés, elhizodo sebgydgyulas, soowadas, izlleti fajdalmak,
vérzekenység alakulnak ki.

A C-vitamin tuladagolas haspuffadast, hasmenégrottimértéki vasfelszivodast okoz.
Klasszikus hianybetegsége (Skorbut) manapsag mduatekul ki.

Részleges hiany fordulhat éelszigoru fogyokuraban, éhezés koévetkeztében, eglpld

taplalkozas esetén. llyenkor gyengeseég, fejfajgaggtalansag, rossz kozérzet jelentkezik.

* Niacin
A szervezetben triptofanbdl (aminosav)keletkezi, ahhez elegeiid mennyisé§ fehérje
bevitelére van sziikség. Hianyaban a pellagré rmtegség alakul ki olyan vidékeken, ahol a
fé6 taplalék a kukorica, mivel az a niacint a szervezg&imara nem hozzaférbetormaban
tartalmazza
. Legjobb forrdsai a nagy fehérjetartalmu taplakekm.: husok, halak,
hivelyesek, olajos magvak, diofélék, gabonafeléh makronutriensek anyagcseréjében
jatszik elengedhetetlen szerepet.
Klasszikus hianybetegségében, a pellagrdban @&mapék kitett Brterlleteken sotét sZin
elvéltozas jon létre, tovabb4& hasmenés, vérsze§grgs idegrendszeri tinetek mint példaul

a faradtsag, depresszié és a szorongas.
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hivelyesek

* Pantoténsav
Forrasai a hiivelyesek, bétegek, husok, gabonafélék, tojas, tej, tejtermékek.
A makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerdfi@nya egymagaban nem, csak mas
egyéb tapanyagok hianyaval egyuttesen forddl @l: alkoholizmusban. Tulzottan nagy
bevitel hasmenést okoz.

Szamos taplalékban megtalalhato a niacin, de faotlis, hogy a nyers tojasfehérjébendév
avidin megkoti és a szervezet szamara elérhetétlerszi. Hozz4 juthatunk tojassargéjabdl,
majbol, éleszibol, hivelyesekdl, zoldség- ésdzelekfélékisl

Tejben, gabonafélékben, olajos magvakban kevesenmnyrségben,de megtalalhatd. Szintén
a makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerepet.

Hianya 0nallé formaban ritka, ilyenkor altalabahéitérben ki lehet mutatni a nyers
tojasfehérje fogyasztast

Az avidin-biotin komplex 100°C-on elbomlik, igy aobn hasznosulni tud, tehabtf és silt
allapotban a tojasfehérje fogyasztasa nem jelgmnilveszélyt. A biotinhiany tiinetei a

hajhullas, kiterjedt trgyulladas, letargia, depresszio, alvaszavar.
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E Vitamin

F Vitamin
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e H Vitamin (Biotin)

* K Vitamin (Menadion)
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3. Asvéanyi anyagok potlasanak jelenisége.

Olyan elemek, melyek fontos szerepet toltenek seeavezetben zajlo killébnb®anyagcsere
folyamatokban. Csak a természetben l&zyagok, a szervezet nem dolgozzakeit.

A test teljes nem szerves anyaganak 60-90%-atjakko

Atlagos taplalkozassal megfaélehennyiségben keriilnek be a szervezetbe az asvanyi
anyagok, de ionos formaba kell atalakulniuk ahimazyy a szervezet képes legyiet
optimalisan felhasznalni.

Fontos azonban megemliteni, hogy semmiképpen nessqgé tulzott fogyasztasuk, mivel
bizonyos mennyiség felett toxikussa valhat bevitell

Csoportositas
Makroelemeknapi tébb mint 100 mg elfogyasztasara van sziuksétjik.
Kalcium, klér, magnézium, foszfor, kélium, natrigs kén.

Mikroelemek, nyomelemelNapi kevesebb, mint 100 mg elfogyasztasara van

szlkség bélik. Krém, kobalt, réz, fluor, jod, vas, mangan,libdén, szelén

és cink.
3.1. Kalcium

Legnagyobb részt a csontokban és fogakban talakaéttumfoszfat formajaban

raktarozodik a szervezetben.
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A vérben és a sejtek kozotti térben talalhato kabcirendkivil sokrét funkcidt lat el.
Szikséges az izom 0Osszehuzdédasadhoz, a véralvadastzanideg ingerlékenység
szabalyozasaban, egyes enzimek és membrafikidésében.

Hianya gyermekkorban befolyasolhatja a ndvekedéssontndvekedés elmaradasa miatt,
felnétt korban csontritkulashoz vezet

A bevitt kalciumnak csak kis része,20-40%-a haszinos

A hasznosulas mértékét tobb faktor egylttes hdtéfkdyasolja: a D-vitamin ,a fehérje
ellatottsag és a taplalék dsszetétele. (bizonyolglek dsszetaik a kalciummal komplexet
képezve csokkentik annak felszivodasat, igy pbska oxalsav tartalma vagy a gabonafélék

fitinsav tartalma)

3.2. Foszfor
Szerepe elengedhetetlen a csontok és fogak sAadak kialakitasaban, bizonyos fehérjek,
és B-vitaminok szintézisében, tovabba a szénhideitérje és zsiranyagcserében.
A szervezetben a biokémiai folyamatokhoz kozvétlesziikséges energia, nagy energidju
kotésekbl szarmazik, ez 0Osszekapcsoldédd foszfatcsoportakndmban torténik. Szinte
minden élelmiszerben megtalalhatd, hianyaval nelirskamolni.
Inkabb tulzott bevitelének veszélye all fenn, mieal élelmiszeripar egyre tébb foszfatot

alkalmaz.

3.3. Kalium
A néatriummal egyutt rendkivil fontos a folyadéktefenntartasdban, az izonikodés és
szivizomntikddés szabalyozasaban.
Egészséges emberek kaliumszikseégletét a vegyatktigds altalaban fedezi.
Tal nagy mennyiségbevitele szivritmuszavarokat okozhat, ez altalgbangén aton, tulzott
tablettabevitellel torténik. Potlasa alapiert egészséges emberekben is sziikségessé valhat

hasmenésesddzakban, ilyenkor a banan fogyasztasa javasoltamk@jiumtartalma miatt.

3.4 Natrium
A kaliummal egyutt fontos szerepet tolt be a tebtddéktereinek szabalyozasaban, az
ozmotikus nyomas fenntartasaban, a sav-bazis egjyekialakitdsaban, a kilonb&z
transzport folyamatokban, az ideg- és izafkidésben.
A tdlzott natrium (s6) bevitel és a magas vérnyonkémakulasa kozott dsszefliggést

talaltak,javasolt napi 2g-nal (5g konyhaso)

39



tébbet nem fogyasztani.

Hazankban ez nagy gondot jelent, mert pl. a fustdok tartésitasaban fontos szerepe van.
Sajnos az élelmiszeripar is nagyon sok s6t hasznaktdsitashoz, igy az utan s6ézas mar
kifejezetten felesleges mennyiségatrium beviteléhez vezet. Javasolt ezért a plélkesz

élelmiszerek és konzervek kerllése az otthérédnél. Hasznaljunk friss élelmiszereket!

40



4. Az egészséges taplalkozas és életmodiskbrban

Fairalk, a.lra_-.lﬂ.!e s r’arznz'g
(rithdn)

Tr_',l:. _,ugfm v, e

; His, Jrad, tojds s aﬂ'a:lwé.‘-
3eprie) /|

(2-3 agép)

Kempér ds gabonafélik
(611 egyséy)

Az egészséges taplalkozas témajaban is nagyon aklr-egymassal ellentétes - tanacsot,
szabdlyt taldlhatunk, és ember legyen a talparezdk kozott igazan ki tud igazodni

Az egészséges taplalkozas lényegét sokan, sokfgleképrobaltak mar meg 6sszefoglalni,
hol rosszul, hol jol

A hozzaferhet irodalom is hol jo, hol furcsa, egymasnak ellentiohd tanacsokat adgtsnéha
szakirodalomnak is nehezen neve#het

Mindenki szeretne egészségesen élni és taplalkezoinban konkrét tandcsok nélkil ez
bizony nehezen sikerulhet, hiszen nem lehet mindefpzett egészségugyi szakember.

A hazai taplalkozassal foglalkozé szervezetek kdaéimelked. Taplalkozasi Férum mar
évek Ota probal hasznos tanacsokkal, téjékoztatdviinyokkal iranyt mutatni az
érdekbdoknek.

Nagyon fontos,hogy minél valtozatosabban, minélbtéle élelmiszertl, kilonbod
ételkészitési modok felhasznalaséaval allitsuk 66seadinket.

Ne ragaszkodjunk a megszokotthoz, izleljink meg édleket is, kiprébalas utan mondjunk
csak véleményt, ne legyenekig¢leteink.

A soksziri,, nem gyakran isméillo ételsorokat tartalmazd étrend dnmagaban komoly

biztositékot jelent arra, hogy minden szikségesnyggot megkap a szervezetink.
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A WHO definicigja szerint az igkoriak nevezett 65 életévnébsebb koru személyek egyre
novekw hanyadat alkotjak az 6ssznépesseégnek.
2015 és 2050 kozott a vilag 60 ev feletti populgcidegduplazédik, 900 milliorél kozel 2

milliardra fog roni.

A magyarorszagi adatok is hasonl6 tendenciat makatmszen a 2011-es népszamlalas adatai
szerint hazank 9 937 628 lakosabdl 1 671 13&olt 65 év feletti, ami 16,8 %-nak felel meg.
Amennyiben a rendkivil népes 60-64 éves korcsopastdfigyelembe vessziik, hiszen
gazdasagi hatterik és egészségigyi jeldhna naluk iddsebbekéhez hasonldak, a teljes

idésodés koraban léwnépességszam 2 288 024 tett ki.

Népesség-éreszamitas szerint ez a szam 2050-re kozel 3 nailidg ndvekedni, ami mar
tullépheti az akkorra becsilt népességszam 30 IskaraA tarsadalom korbsszetételének
valtozasat jelzi az 6regedési mutatd, ami a gyekarglak és az igbkorlak egymashoz
viszonyitott aranyat fejezi ki. Mig 1900-ban 10Ggyekkorura 21, addig 2011-ben mér 161

idéskoru jutott.

42



|
'L

Férfl, 2011

szempontbdl is (] kihivast jelent a tdrsadalomnak

Magyarorszagon 2014-ben a férfiak szlletéskor varkettartama 72,1 év, &ké pedig
78,9 év volt. A korosodas azonban nem egyformareleett évek szamanak megféleh
zajlik, igy igen nagy kulonbség van asdsdemberek egészségi allapota kozott

A jol ismert definicio szerint az egészség a tdigssi, lelki és szocidlis jollét allapota, és nem

csupan a betegség hianya, ezért fontos, hogy alinéegé j6 életmidségben teljenek.
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Ennek me@rzésében a pozitiv életszemlélet, a k6zosségheazéar a tarsasagi élet, a
rendszeres testmozgas mellett a kiegyensulyozptélké@zasnak, illetve szilkség esetén a
taplalkozés kiegészitésének is kiemetkederep jut.

4.1Elettani és koros valtozasok iéskorban

ldéskorban az alapanyagcsere csokken, egyrészt agd@®dolyamata, masrészt az egyén
taplalkozési szokasainak korral jar6 megvaltozdsattmemellett a fizikai aktivitas
csokkenése is az energiaszikseéglet csokkenésénetz ami egyes egyeneknél, a valtozatlan

etvagy mellett testtbmeg-gyarapodast okoz.

Masoknal a malnutricio jelent komoly egészséeguggblgmat. Ennek okai lehetnek a romlo
szaglo és izlél erzek miatti étvagycsokkenés, valamint a rossz vagnyos fogak, illetve a

raglizomzat sorvadasa miatt kialakul6 ragasi éesiyrehézség.

Alultaplaltsaghoz azonban nemcsak testi valtozgadokhatnak hozza, hanem az 6nellatasi
képesség csokkenése, a szegénység, a szociadisidza kronikus betegségek jelenléte és a

rendszeres gyogyszerfogyasztas is.

A tapanyagok felszivodasa és hasznosulasa is migdemellett a taplalék barmely

0sszetetjenek nagyobb mennyisgédogyasztasa a belek diszkomfortjat okozhatja.

Csotkken a laktaz enzim aktivitasa, ami a tejteeRekgy a kalcium bevitelét is korlatozza.
Az idéskorra jellemd bélrenyheség miatt kialakulo székrekedésre szbdstiajtok kbnnyen

felboritjak az ekkorra mar labilissa valo elektr@gyensuly.

Az atrofias gastritis kdvetkeztében g-Bitamin felszivodasa lecstkken, amit az achlotaydri
valamint egy fenndall6 vagy lezajlott Helicobacteylqui infekcid tovabb sulyosbithat.
Mindezek a ténydik a legtobb mikrotapanyag felszivédasat és haskisius ronthatjak.

Az idéskorban nem ritka vitaminhianyt nemcsak a felsz&agbdzavar okozhatja, hanem
elégtelen bevitel is.

A csokkent napfény expozicid miatt kevesebb D-vitalképzdik a szervezetben, ami a
csokkent kalcium bevitellel és felszivodassal egyéiveli a csontritkulas

kialakulasanak kockazatat
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Magyarorszagon végzett taplalkozasi vizsgalatokirsizekilonosen idseknél, a D-vitamin és

a folat bevitel kritikusan alacsony volt, és hasanl hidnyos volt a biotin és a pantoténsav
(Bs-vitamin) bevitel is

A kalcium bevitel sem érte el az ajanlott ertekdiegidisebb korcsoport — mindkét nemben —
jelentbsen veszélyeztetett elita szempontbdl is .

A nyomelemek vizsgalata azt mutatta, hogy a fénfrelngan- és krombevitele nem érte el az
ajanlasokat, adk esetében pedig a vizsgalt 6sszes mikroelem ¢uals, mangan, réz, krom)
alacsony beviteli értéket mutatott .

Az idések taplalkozasanal fontos az egyeéni szikségletiegyelni, és alapvétszempont,
hogy a tdpanyagigény ésorban az étrend keretein belll legyen kielégitve.

Amennyiben ez nem lehetséges, a szupplementacidgnalz individualis igényeket kell
kovetni.

ldéskorban fokozodik a magnézium, a kalcium,cad®s a K-vitamin-igény is. Bar a
szikséglet elméletileg nenb ra fiatalabb korcsoportokhoz képest, érdemes kigidmdot
forditani a C- és D-, valamint g Bvitamin és az omega-3 zsirsavak bevitelére is.

4.2 A mikrotapanyagok funkciéi €s hianyuk kdvetkeményei idiskorban

Bg-vitamin Fo funkciok:

(piridoxin) Részt vesz a normal energiatertn@nyagcsere-folyamatokban és a

1S4

cisztein szintézisben, a normal homocisztein-arsaghez, 3
megfeleb pszicholdgiai funkcidé fenntartasahoz, a faradsagifradas
csokkentéséhez, az idegrendszer és az immunrendsegfeleb

mukodéséhez.

Hianya 6sszefliggésben van:
A homocisztein-szint emelkedésével, ami a kardso- é

cerebrovaszkularis betegségek egyik rizikofaktora.

B1o-vitamin Fé funkciok:

N

(kobalamin) Hozzéajarul a normal vorosvérsejt-képéshez, az idegrendszer és a
immunrendszer megfelemikodéséhez.

Hianya:

Kedvestlenil befolyasolja az iibek kognitiv funkcidit és az
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izomerejiket.

Folsav Fé funkciok:
A folsav részt vesz a normal aminosav-szintézishesgjtosztodasba
hozzajarul a normdl homocisztein-anyagcseréhez, falediy
pszicholégiai, a faradsag és kifaradads csokkenégsél norma
vérképddéshez.
Hianya 6sszefliggésben va az anémia kialakulasaval.

D-vitamin Fé funkcioi:
Hozzajarul a kalcium és foszfor normal felszivodié@za és
hasznosulasahoz, csontozat, fogazat és izomfufdenartasahoz.
Hianya 6sszefliggésben van:
Csontanyagcsere-zavarokkal — dsszefiiggéllapotokkal  (térések
oszteoporozis, oszteomalacia), izomgyengeséggedzésblbl ered
elesésekkel.

Kalcium Fé funkciok:
Szilkséges a normal csontozat és fogazat fenntantBséngerilet-
atvitelboen és sejtosztodasban, hozzgjarul az e6eEszmek
mikodéseéhez.
Hianya 6sszefliggésben van:
A fokozott csontvesztéssel és a csonttérések megedett
kockazataval, hosszutavon az oszteoporoézis kiaddakuhl.

Antioxidans Fé funkciok:

vitaminok: Semlegesitik a karos szabad gyokoket, ezaltal védikejteket @

A-, C-, E-vitamin

karosodastol, ésitik az immunvédelmet és hozzdjarulnak

betegségek medgaésehez.

1S4

Hianyuk osszefliggésben van:
A kéros szabad gyokok okozta sejt és szovet kdéssiddkal, amelyel
a korral jaré degenerativ betegségekhez vezethemiek péeldaul az

Alzheimer-kor, demencia.

)

Szelén

B funkciok:
Hozzajarul a sejtek oxidativ stresszel szembenieééhez, 3

pajzsmirigy és az immunrendszer megfelalikbdésehez.

Hianya 6sszefliggésben van:
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A gyenge immunstatusszal, a kognitiv hanyatlassala émortalitag

kockazatanak novekedésével.

Cink

F 6 funkciok:

Részt vesz a szénhidratok, zsirsavak, fehérjek malaotapanyago

normal anyagcseréjében.

A

Hianya 6sszefliggésben van:

A nagyobb ferdzéshajlammal, latasproblémakkal és a morta

kockazatanak ndévekedésével.

itas

4.3 Az id6s0db korosztaly napi vitamin, asvanyi anyag és nyomeleseiikséglete:

Magyarorszag, 2005 UK, 2015
Nok | Férfiak Nok | Férfiak
60 év felett 50 év felett
Bl vitamin 0,9 1,1 0,8 0,9
B2 —vitamin 0,9 1,6 1,1 1,3
B6-vitamin 15 1,7 1,2 1,4
B12-vitamin 2 2 1,5 1,5
Niacin 14 18 12 16
Pantoténsav 5 5 - -
Folsav 200 200 200 200
A-vitamin 1000 1000 600 700
D-vitaminx 6 5 10 10
K-vitamin 65 80 - -
E-vitamin 15 15 - -
C-vitamin 90 90 40 40
Kalcium 1000 1000 700 700
Magnézium 300 350 270 300
Cink 9 10 7 9,5
Foszfor 775 775 550 550
Fluor 15 15 - -
Vas 8 10 8,7 8,7
Réz 1,1 1,1 1,2 1,2
Jod 150 150 140 140
Szelén 60 75 60 75
Krom 120 120 - -
Mangan 4 4 - -
Molibdén 250 250 - -

x Napi 37,5-50 g (1500-2000 NE) a 2014-es maggaémi konszenzusos
D-vitamin beviteli ajanlas alapjan
A taplalkozastudomany egyik nagy kihivasa, hogyéstn értelmezze

milyen szerepe van a taplalkozasnak a kronikus etegledések keletkezésében.
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5. Az idéskori tplalkozas jellemai

Az idések taplalkozasara ugyanakkora figyelmet kell fawdi mint a feldttek vagy a

gyerekek esetében.

Ha az ids emberek taplalkozasat, étrendjét helyesen akégskeallitani, akkor az életkori

sajatossagokbol adéddan szamos jellegzetességelefigbe kell venniink.

Az id6s embereknél csokken az alapanyagcsere, azaz \&ezazenikdodéséhez sziikséges
minimalis energiamennyiség. A gyakorlatban ez aténti, hogy az idsek szervezete
nyugalmi allapotban az életfunkciok fenntartdsakewesebb taplalékot, illetve efibnyert

energiat igényel.

Ha ez még olyan betegségekkel is tarsul, amely@lozgasban akadalyozzak az egyeént, és
ezzel parhuzamosan a bevitt taplaléek mennyiségeasékken, akkor nagy a valosisege,

hogy eleinte sulygyarapodas kovetkezik be

Ez a testtomeg novekedés azonbarbideésmegallhat, & fogyas is bekdvetkezhet. Ennek

toébb oka is lehet, pl.:

- idéskorban a szervezet energiaigénye csokken a dqlgktit életet € felnsttek
energiaszikségletéhez képest, amit a szervezé&eérés kevesebb taplalekkal is beéri

- az ibs emberek egy részének a csokkent izlelés és szaglét csokken az étvagya

- ha maganyosak, nincs kedvik enni

- a hianyos fogazat és a ragbéizmok gyengilése miahezebben raghat6 ételeket egyaltalan
nem is fogyasztjak

- aragast szintén nehezitheti a szikségesnél dalvdslyadekfogyasztas miatt kialakulo

sz4jszarazsag.

Az idés emberek egy részénélként az egyedul &knél gyakorta éfordul hianyos

taplalkozas, tapanyagbevitel, és ezzel egyitt tezatésen hianyos energia bevitel.
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Ennek oka, hogyoként az egyedil ék kevesebbet esznek, ezaltal kevesebb olyan té&plalé
jut a szervezetiikbe, amelyek értékes fehérjét, hédegiokat, zsirokat, életfontossagu
vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak.

Ez azért jelent nagy gondot, mert szervezetik gdlelngés fogékonyabb a betegségek
kialakulasara, mint a fiatalabbaké. A tapanyaghidemcsak az elégtelen taplalékbevidelb

hanem az egyoldalu taplalkozasbadl is adodhat.

Az egyoldalu taplalkozés esetikben azt jelenti,yhag élelmiszerek kivalasztdsanal és az
ételek elkészitésénél nem forditanak kéljyelmet a valtozatossagra, hajlamosak kizarélag

kedvenc ételeiket elkésziteni és fogyasztani.

A megfeleb testtomeg elérése, illetve fenntartasa novelirhata élettartamot, illetve az erre
a korra jellem# betegségek (sziv- és érrendszeri-, izlleti begegsé Il. tipusa

cukorbetegség) tlineteit csokkenti, illetve az @ltapjavitja

Célszeti mar fiatal felrbttkorban, illetve a kdzépkoruaknak is arra toreketdagy iddskorra
ne legyenek se elhizottak, se alultaplaltak.

ldéskorban a valtozatos étrend 6sszeallitdsa soréamaggkat a szempontokat kell betartani,

mint a felrbttek taplalkozasa esetén.

Idedlis esetben étrendjuk mindenféle élelmiszetaltaaz, azaz gabonaféléket, gyimolcsoket,
hasféléket, tejtermékeket, tojast, halat, zéldségegzaraz hivelyeseket, olajos magvakat,

édességeket, és természetesen folyadékot.

A felsorolt élelmiszerfélélkdd a z6ldségnek, gytimdlcsnek, hastermékeknek, megkeknek
és gabonaféléknek naponta kellene szerepelni kaglisukban. Valtozatos és megfélel

energiatartalmu étrenddel biztosithato a vitamiA®&nyi anyag szikséglet is.

ldéskorban gyakori a Il. tipust cukorbetegség kialakal A megfelél vércukorszint
biztositasa érdekében kiléndsen fontos a napi rdbb@égy-6tszori) kisebb étkezés, és a
szél$ségekdl mentes, valtozatos étrend
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A napi tobbszori, kisebb étkezés amellett, hogyeeatptes energia- é€s tapanyagellatast
biztosit a szervezet szamara, az enéésatiszert sem terheli meg, ami ebben az életkorban

kuléndsen fontos.

Nagy hangsulyt kell fektetni a megfelefolyadékfogyasztasra, ugyanis ebben a korban a
szervezet - ugyanugy, mint a kisgyerekek esetébfokozottan érzékeny a kiszaradasra.

Naponta mintegy 2 liter folyadék elfogyasztasa segles ahhoz, hogy a szervezet

folyadékigényét kielégitsik, megakadalyozzuk a szAapzsagot és a székrekedest.
Természetesen nyari nagy melegben, laz vagy hasnesséén eit nagyobb mennyiségre

van szukseég.

A folyadéksziikséglet kielégitésére leginkabb g a&vanyviz, tej, tea és a gyumodlcslevek
alkalmasak. Az alkoholnak és a koffeintartalmu okalak vizhajté hatasuk van, emiatt

fogyasztasukat érdemes kertlni.

5.1 A tpanyagok hasznosulasa

Az idések szervezete a fehérjehianyhoz rosszabbul alkémdék, mint egy fiatalabb
szervezet, és a sajat fehérje felépitése sem tékekzért nagyon fontos, hogy taplalkozasuk

soran elegerid j6 mindsédi fehérje jusson a szervezetiikbe.

A rosszabb hasznosulas mellett az is fehérjehianylezethet, hogy az dd emberek egy
része nem fordit kel gondot étrendje valtozatossa tételére, nem fodggmask elegend jo
mindsedi fehérjéket tartalmazé tojast, tejtermékeket, egstalat.

Az, hogy szikséges-e a fehérje mennyiséget enmingen esetben azdd ember egészsegi

allapotétdl, fenndllé betegsédittaplaltsagi allapotatol fligg.

A fehérjéket feléplt aminosavak kozul kissé emelkedik a metionin- digziaszikséglet. E
két aminosavat legnagyobb mennyiségben a halakjsakhés a sajtok tartalmazzak. A
fehérjesziikséglet fedezésére leginkdbb a husolgkhdbjas, tejtermékek, hlvelyesek

alkalmasak
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A tej és a tejtermékek rendszeres fogyasztasa ke a kismértékben megndvekedett

kalciumigény fedezésében is fontos szerepet jatszik

Mivel az iddsek kozll sokan kiszkddnek magas koleszterinskint@amint sziv- és
érrendszeri betegségekkel, érdemes ételkésziteahédlati zsirok helyett inkdbb névényi
olajokat (napraforg0, repce, oliva) hasznalni, vatd hetente tengeri halat fogyasztani,
amelyek a sziv- és érrendszeri betegségek eggdben fontos szerepet jatsz6 omega-3

zsirsavakat tartalmaznak.

Tulsuly esetén érdemes a taplalékkal bevitt zsimyiségét kicsit csokkenteni, é&orban az
etelkészitéshez felhasznalt zsiradékok, valamintagas zsirtartalmu élelmiszerek ritkabb

illetve kisebb mennyiségfogyasztasaval.

A taplalékszénhidrat része a gabonafélék, pékaekdztak, zoldségek, gyimdlcsok és az

edessegek fogyasztasabol adodik.

A napi 25-30 g rost fogyasztasnak kulonésen nadgnfesége van a székrekedés
kialakuldsdnak megé&tésében, ami egyébként ebben a korosztalyban nagyakori a

renyhébb bélrikddés, és a fizikai aktivitas mertékének csokkemndéisdt

A zoOldségek, gyumolcsok és teljédési liszthol készilt termékek napi fogyasztasaval a

rostszikseglet fedezlet

A fehérje-, zsir- és szénhidrat mennyiség szamsitee az alabbiakat jelenti:

egy atlagos testalkatu, atlagos fizikai aktivitZ€ukg testtomefyidés esetében a taplalékkal
elfogyasztott napi sziikséges energiamennyiségd@0 1 2000 kcal, a fehérjemennyiség kb.
54 - 60 g, a zsirmennyiség 60 - 66 g, és a széthennyiség kb. 260 - 290 g.
Természetesen a fizikai aktivitas, a testtomegnadllo betegségek ezeket a mennyiségeket
befolyasoljak, igy egyes esetekben ez lehet tdbbagyv kevesebb is.

A vitaminok kozul kiléndsen a C-vitamin, a foléblfav), a niacin, a B1, a B2, a B6 és a B12
elldtottsagnak van nagy szerepe, mivel ezek foktagsaemoria romlasanak megmeesében.

Valtozatos, minden élelmiszercsoportot tartalmareénéldel az idsek tApanyagsziikséglete is
kielégithet. Szupplementacidra, kiegészitésre csak abbanefizeesvan sziikség, ha azt az

allapotuk (alultaplaltsag, betegségek) indokolja.
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5.2 Nehézségek és megoldasok

Az idéskortak nagy részénél a taplalkozasi nehézségek@za, hogy fogazatuk hianyos,

igy a darabos ételek fogyasztasa nehézséget chomikra.

Fontos, hogy ebben az esetben folyékony és pépmaldel biztositsuk a szikséges energia-

€s tdpanyagmennyiséget.

Az étrendbe jol beilleszthétk a kilonféle levesekpelékfélék, martasok, szdszok, kasak,
pudingok, piskotak, sodok, tejes italok, turmixaknelyeket hianyos fogazattal is el tudnak

fogyasztani

A probléma idedlis megoldasa a fogpoétlas, ami laggbban riifogsort jelent. Ezzel eleinte
nehéz a harapas €és a ragas, ezeért érdemes pubkaiatkezdeni, majd fokozatosan attérni

a darabos ételek fogyasztasara.

Idéskorra az izérzékelés is valtozik, altalaban a &z édes izeket kevésbé érzékelik.
Eteleiket soétlannak érzik, ezért fogyasztaskor mezgk, illetve a tedba, kavéba,

stiteményekbe is tdbb cukrot tesznek, mint kordbban.

Sokszor hallani az tbektl, hogy "mar a cukor sem olyan édes manapsag, raggn”.
Természetesen nem a cukor édes ize valtozottéhzsioran, hanem az édes iz érzékelése

csokkent idsebb korra.

Jellem®, hogy az ids emberek altalaban szeretik, és gyakran fogy&sajaédességeket,

stuteményeket.

Ha egészségi allapotuk nem indokolja, nem is kitini a fogyasztasukat, de érdemes a
magas zsirtartalmu vajkrémes sutemények helygthkieht inkabb gyumoélcsds, turos,

pudingos stteményeket, vagy egy szelet csokoladgatztani.

A csokoladék széles valasztéka kozil érdemedesiiknek megfelét valasztani. Az iflsek

kozil sokan kedvelik az izesitett, tolt6tt, vagygyardval dusitott fajtakat.
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Az olajos magvakban, mint pl. a mogyor6, mandutansos fontos asvanyi anyag (kalcium,
kalium, magnézium, réz), és vitamin (B1l-, B2-, B@e;vitamin) megtalalhaté. Az

idegrendszer ikodésében kilonods jeldisége van a B-vitaminoknak és a réznek.

Az olajos magvak ezen kivil fontos forrasai a édén zsirsavaknak és az élelmi rostnak is.
A csokoladé szintén j6 rézforrasnak szamit (10Qcgo&koladéban megtalalhaté a fitbek

napi rézszukségletéenek tobb mint 60 %-a), ékerit az étcsokoladé - e mellett még fontos
antioxidans hatasu un. polifenolokat tartalmaz, lgekea szervezetben fontos funkciokat

toltenek be.

Ezek kozul a legfontosabb, hogy biztositjak az etpkégét, csokkentik egyes daganatos
betegségek, az érelmeszesedés, a trombozis kimadkak kockazatat, valamint az

immunrendszer fkodését is segitik.

A csokoladénak hangulatjavitdé hatast is tulajdorek, ami ids korban a gyakran kialakulo
depresszio eseteben meégrslos is lehet. Jotékony hatdsai ellenére természetea
csokoladéfogyasztas esetén is érdemes a mértédgatsbetartani. Heti kb. 2 alkalommal
tortérs fogyasztasa (alkalmanként 1-1 kisebb szelet) azszggre nem kérosptsha

minéségi (magas kakaodtartalmu) csokoladérdl van sa@mrakeg jotékony is lehet

A magasabb so fogyasztas csOkkerithigszerndvények (petrezselyem, rozmaring, kakiikkf
majoranna, oregané stb.pd&gesebb alkalmazasaval, amelyek kevés sO haswadlas

izletessé teszik az ételeket.

Komoly gondot jelenthet, hogy csdkken a szomjuséxgkelése is, és emiatt nagy a
valoszirisége a kiszaradés kialakuldsanak, ami ebben &piah kilondsen veszélyes lehet

Ennek megakadalyozasa érdekében fontos, hogy migikeaéshez szerepeljen valamilyen
folyadék, amit akkor is fogyasszanak el, ha nemrigk szomjasnak magukat. Emellett az
étrend tartalmazzon 6bégesen magas viztartalma élelmiszereket, illetiedeléet (pl.

tejtermékek, gyumolcsok, levesekizélekek)

Az idés korban gyakori, diétat igérylbetegségek, mint pl. a cukorbetegség, sziv- és
errendszeri betegségek, vesebetegség, stb. esgikseges az allapot javitasatsgit,

illetve romlasat megakadalyozo valtoztatasokatitanrétrendben
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A véltoztatas mértéke mindig az adott allapott@giiAz idds emberek altaldban nehezebben
alkalmazkodnak az Uj szokdsokhoz, beleértve an@treegvaltoztataséat is. Fontos megértetni

vellk, hogy ezek egészségik érdekében torténnek.

Az étrendet mindenképpen érdemes fokozatosan,asacsziikséges mértékben atalakitani,

mert egyszerre tortémagy valtozasok ellenallast valthatnak ki.

Célszeti az Uj etelek bevezetése helyett inkabb az alt&ledtvelt ételek atalakitasaval
kezdeni, és ha mar ezeket teljesen elfogadtak égkedeelték, lehet Gjabb ételekkel is

prébéalkozni

Egyes diétdk megvaldsitasdahoz sokszor az etelksstéichnologiajanak valtoztatasa is
elegend, a receptek kilondsebb valtoztatdsa nélkiul. Cékely lehet, ha az itkek altal

kedvelt hagyoméanyos ételeket 6tvozzik a kofszgészséges ételkészitési technologiakkal.

5.3 A helyes idskori taplalkozas elemei

Az Oregedés az élethez hozzatartoz6 bioldgiai fobtak 6sszessége, melyre a mai kor
embere hajlamos betegségként gondolni, pedig udyamdiziologiai folyamat, mint az

alvas, vagy az emeésztés.

A szervezet ,elhasznalédasa”’ miatt valéban gyakmetegségeket hoz magaval, amelyek a
kornyezet karos hatdsainak kovetkeztében, vagy eaveszet, kiloénbdz folyamatainak

bekdvetke# valtozasok kovetkeztében alakulnak ki.

A taplalkozasunk igen Osszetett és bonyolult émdfio. Feladata a szervezet minden
sejtiének ellatdsa energiaval és egyéb tapanyafakkelyeket azok az anyagcseréjik soran

hasznalnak fel.

Az emészairendszer szervei — szdj, gyomor, és a bélrendsmdamint a maj, és a
hasnyalmirigy 6sszehangolt munkaja soran az élebrekitdl felszabadulnak a hasznosithatd

tapanyagok, majd a nyirok — és vérkeringésbe snalodel.

A felesleges salakanyagok pedig a kivalasztassabztéak. Az emésdtendszer

megbetegedései gyakoriak, az alapbetegségeken ttdlaban tovabbi sulyos
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szowdmeényekhez vezethetnek a tapanyagok felszivodasanealta- vagy hianya miatt. A
fertozéseken kivul életviteliink példaul nem megftel@plalkozas, mozgasszegény életmad,
vagy az alkoholizmus kdvetkezménye is lehet a megieeléseknek.

Ahogy id6sddik az ember, Ugy nem csak életmodbeli, hanentagievaltozasok is
bekovetkeznek, ami hatassal van a taplalkozéasra is.

CsoOkken az aktiv testtomeg,sorvadnak az izmok ézeavek, lassul az alapanyagcsere, a
kevesebb mozgas miatt csokken az alapanyag széks®gimlik a tapanyagok emésztése,

felszivodasa, gyengul a kivalasztas.

ldéskorra jellem# a székrekedés, amit miatt a hashajtok rendszesskese tapanyaghianyt
okozhat. lds korban megjelennek a kronikus betegségek (sedéndszeri, izlleti
betegségek, Il.-es tipusu cukorbetegség) ragasizaébek l1épnek fel, amelyek kilon-kulon is

nagy figyelmet kell szentelni a taplalkozas szentjatdl

5.4 Fontos szempontok az iiskori tiplalkozasnal:

- A napi szulkséges energiamennyiség 1800-2000 kcal

- Naponta gyakran minimum 6tszoér kell étkezni,sagyre csak kis mennyiséget fogyasztva,
mely kevésbé terheli meg az emészhdszert. Szénhidratok tegyék ki az ételek 50%-at,
lehetiség szerint teljes &rlési gabonabdl késziilt termékek( barna kenyeér, teskiak|ékek,

z6ldségek, gyimdlcsok) .

- Magas rosttartalmu ételeknek kuléndsen nagy anfidége ebben a korban, hiszen
altalanossagban jelleia székrekedeés, a cstkkent béhidés és mozgas szegény életmaéd

kovetkeztében.

A rostok segitik az étkezést, megkotik a gazokatBkkentik a koleszterin lerakodast, a
vércukor szintet egyetlaranyban tartjak. Gazdag asvanyi anyag €s nyom@akatmuk is jo

hatassal vannak a szervezet egészére.

- Hatvan év felett csbkken a fehérjék hasznosulézért ndvekszik a fehérje igény, ami

sovany husok tejtermékek fogyasztasaval fedézhetennyiség.
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- Az izérzékelés csokkenése miatt figyelni kelliazerezésre, sézasra. A magas soétartalmu
ételek gatoljak egyes vérnyomascsokkknhatisat, ezért a kivant iz elérése érdekében
érdemesebb zoldézerekkel izesiteni az ételeket.

ldés emberek szeretnek nassolni, ami nem baj ha gélgsnem indokolja fogyasztasuk
mell6zését, de érdemesebb magasabb tapanyagtartaimiurtgti, gyimolcsoket,

pudingokat valasztani.

- Folyadék bevitelre ebben a korban jobban keldigi, hiszen csokken a szomjlusagérzet.
Viszonylag kis vizhiany konnyen okozhat kiszaradast

Elegend vizmennyiség feltétele a kieléginyal- és eméséhedv termelésnek, megfeiel
bélmikddésnek és a hidrataltsag fenntartasdnak. Nap@ntbter folyadék sziikséges, ezen

kival gyimadlcsteak, gytimdlcslevek fogyasztasavagiadvelni a mennyiséget.

- A zOldségeknél a kaposztaféleket és a szaraz lyesek puffadast okozhatnak, de

gyumolcsot napi rendszerességgel kell fogyasztani.

- A vitaminhianyt az étrend segitségével potolri, kigyeljink a szervezet megnodvekedett

B6, B12 és D- és C-vitamin sziikségletének fedeeésér

Idéseknél nagy odafigyelést igényel, hogy valtozatatiezzenek, ne csak azt egyék mindig

amit szeretnek és megszoktak.

Az id6és korban gyakori, diétat igérylbetegségek, mint pl. a cukorbetegség, sziv és
errendszeri betegségek, vesebetegseg esetén sziikse@llapot javitasatoskegib, illetve

romlasat megakadalyozo valtoztatasokat tenni anéiren.

Az idés emberek altalaban nehezebben alkalmazkodnak a&zok@gsokhoz, beleértve az
étrend megvaltoztatasat is, ezért azt érdemes &bdsan, és csak a szikséges mértékben

atalakitani, mert egyszerre toréémagy valtozasok ellenallast valthatnak ki.

Célszeti az Uj etelek bevezetése helyett inkabb az alt&ledtvelt ételek atalakitasaval
kezdeni, és ha mar ezeket teljesen elfogadtak agkedeelték, lehet Gjabb ételekkel is

prébéalkozni
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elegend, a receptek kiulondsebb valtoztatadsa nélkil. Cémety lehet, ha az igsek Altal

kedvelt hagyoméanyos ételeket 6tvozzik a kokszgészséges ételkészitési technologiakkal.

8.4Taplalkozas itk korban — mire figyeljunk?

Az idés emberek sokszor egyoldalian taplalkoznak. Kevesetznek, és ha egyedil élnek
altaldban kevesebbet is esznek, mint azok, akikuknagellett tudhatjak nap mint nap a

csaladot vagy a parjukat.

Ezt mutatja egy '90-ben készult tanulmany, mehakigsulyozza, hogy azdsl emberek 60%
-a alultjplalt az egyoldaltd vagy a nem megtelelennyiséd taplalék elfogyasztasa miatt.
Menopauza utan aék is elvesztik a nemi hormonok nyujtotta védelmed, par év mulva
ugyanannyi esélyik lesz a sziv és érrendszeri 8&geg kialakulasara, mint a férfiaknak.
Ezért szervezetiinknek megféletsirsav 6sszetételtaplalékra és sok antioxidansra egyéb

néveényi szterinre van sziksége ahhoz, hogy tovabbrédett legyen ezen betegségek ellen,
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vagy legalabb ne sulyosbitsa a mar kialakult vagakuld félben Ié% megbetegedést.

Fogyasszanak tehat sok z6ldséget, gyumolcsot.

Nem kell olyan ételeket eléjik tenni, amik nem ismernek és soha nem is fogyasztottak,
hanem inkdbb batoritani keflket, hogy tobb lekvart, nyers gyuimolcsdizdléket, nyers
z6ldséget fogyasszanak

A zsirfogyasztast (zsiros husok, disznozsir, veifos tejtermékek, heti 3-4 tojas sargajanal
tobb) érdemes visszafogni. 6#z6n olajjal,és fogyasszon tobb halat. Ez utébbéger3
zsirsav tartalma megvéd a sziv-érrendszeri betegédiatalon tartja az erek bdéidalat, és

segiti az idegrendszernikbdéseét.

A hdlgyekre, de az urakra is veszélyes csontritkala id elérehaladtaval folyamatosan
sulyosbodik. (Ids korban a csont megritkulasa miatt bekdvetk#rések nagyon lassan

gyogyulnak, és az agyhoz kotottség veszeélyesdaztidtegre).

A csonttdmeget 25-30 éves kor utan megndvelni medin lehet. Ha viszont a taplalékkal
sikertl megfeld kalcium szintet biztositani a vérben, akkor awzeetnek nem a csontokbal
kell azt elvonnia. Természetesen tatnés ids korban is van beépullés, hiszen ezek
dinamikusan valtozé folyamatok, de ebben a korbéalesleget hajlamos a szervezet inkabb

a veseén at kilriteni (CaHR, mint a csontba épiteni.

A tejtermékek fogyasztasaval metgiett a betegség. HA a tejcukor problémat okoz, a
haziorvos tud felirni enzimet, mely gyakorlatilagsaervezetben természetesen jelerd,lév

illetve jelen esetben hianyzo6 enzimet potolja. igyn kell kellemetlen hatasoktol tartani

A csoOkkent felszivas miatt a szervezetnek ndegyfehérjeigénye is. Ez 15-20g plusz fehérjét

jelent, Ezt a pluszt durvan 10-15 deka hus vagyiiatve 2 dl tej-tejtermék fedezi.

Fontos hogy a fehérjét ne csak allati erédetrasbol fedezzik, hanem fogyasszon dis id

ember hlvelyeseket és gabonaféléket is.

A fehérjéket feléplt aminosavak kozll kissé emelkedik a metionin- diziaszikséglet. E
két aminosavat legnagyobb mennyiségben a halakjsakhés a sajtok tartalmazzak. A
fehérjesziikséglet fedezésére leginkdbb a husolgkhdbjas, tejtermekek, hivelyesek

alkalmasak.
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Ha nem fogyaszt az dd elegend fehérjéit, a sajat izomsejtjéibbontja le az immunfehérjék
felépitéséhez sziikséges 8kidlveket. Ha hidnyos taplalkozas mellett kell ez tegge, a
betegségekre amugy is fogékon§ddszervezet immunrendszere még védtelenebbé valik a
virusokkal szemben, hiszen nem tudja tokéletesdépifeni testfehérjéit, ha nem all

rendelkezésre a megfalahinésédi és mennyiségaminosav.

A felszivddasi zavarok mellett megjetenbélrenyheség is gyakori problémat okoz.

A székrekedésen segithetlink egy kis testmozgéassalastfogyasztas novelésével.

A rostok emellett csokkentik a koleszterin szinést segitenek megdgeini a vastagbél
daganatok kialakulasat. A rostokiki6 forrasai a teljes krlési gabonafélék, a zoldségek és

a gyumolcsok

Ha az ids ember ragasi problémakkal kiiszkodik, érdemesl@ibieket elhagyni, am a

gyumolcsoket, zoldségeket, reszelve, purésitve @mtan attorve!!) fogyasztani.

Az étrendbe jol beilleszthétk a kilonféle levesekpelékfélék, martasok, szdszok, kasak,
pudingok, piskétak, sodok, tejes italok, turmixaknelyeket hianyos fogazattal is el tudnak

fogyasztani

A probléma idedlis megoldasa a fogpoétlas, ami lagggbban riifogsort jelent. Ezzel eleinte
nehéz a harapas €és a ragas, ezeért érdemes pubkaiatkezdeni, majd fokozatosan attérni

a darabos ételek fogyasztasara.

Az id6ések nagyon kdonnyen kiszéradhatnak, mert a sz&azz@ga mar nem 0sztonzi ivasra

Oket.

Ennek megakadalyozasa érdekében fontos, hogy migikeaéshez szerepeljen valamilyen
folyadék, amit akkor is fogyasszanak el, ha nerdrigk szomjasnak magukat. Emellett az
étrend tartalmazzon 6bégesen magas viztartalma élelmiszereket, illetiedeléet (pl.

tejtermékek, gyumolcsok, levesekizélekek)

A széjszérazsag az ételek megragaséban is akdelélythet, és ez szintén elveheti aésid
ember kedvét az evést A megfeleb — napi 2 liter folyadék elfogyasztasa a kiszaradas

mellett a székrekedés leklizdésében is segithet.
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Eléfordulhat, hogy a vélt izetlenség miatt nem isleszivesen az &g ember. llyenkor izes
ételekkel érdemes kinalni. Természetesen az izekercsipsséggel, inkabb az

alapanyagok megvalogatasaval, illetve zdisizerekkel adjuk meg.

Mivel nem érzik annyira az ételek izét, ezért zshian, fszeresebberbzhetnek, ez pedig
foleg tarsult emésédtendszeri betegségek esetén még gondot is okoAnail nem is

beszélve, hogy a sés izt sem érzékelik mar annyira.

Kakukkfi
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Fahéj

Bazsalikom
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Majoranna
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L

Edeskémény

A sOzas pl. s6zzuk a zoldséget, feleslegesen dgkétestb., azért veszélyes, mert a so,
kilbnb6d receptorokon hatva, illetve élettani folyamatokbaleavatkozva emelheti a
vérnyomast

Magas vérnyomas & korban az erek rugalmatlansaga miatt, szinteak@rva megjelenik.
Bar a készételekdh, felvagottakbol kivenni a sét nem tudjuk, az ékekészitésekor, illetve az

étkezeéskor lehet figyelni a s6 mennyiségére.

A vitaminok, asvanyi anyagok felszivodasa is csdkiet. igy az esetleg amuagy is
étvagytalanabb ember esetében 50-60 év felett aidakar folyamatos vitamin kiegészités
is. A multivitamin fogyasztasa a legjobb megoldas.

Anndl is ink&bb indokolt ez, mivel az esetlegeskksit taplalékfelvétel mogott kulondsebb
okot sem kell keresni: az aktiv évek végén a koméwozgasszegényebb életméd miatt
csokkenhet az anyagcsere, és ez is “elveszi azrertigyat. ”
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Osszegezve: tapanyagban gazdag, taplaléd etrendetll kaz idosnek
biztositani, figyelembe véve azt, hogy nehezen dkra megszokott izelf megismert
ételekél.

Kertlni kell az édességeket, és az Ures kalorifilkeatsak egy méd van ra. Természetesen, ha
mas nem indokolja, lehetiink édesség terén megéagedde mint a gyerekeknél: csak ebéd

utan.

Az orvos Aaltal rendelt diétat, és azésdember pillanatnyi egészségi allapota, fogazata
alapveben meghatarozza az étrend allagat és Osszetéelgiplalékot napi Ot étkezésre

osszuk el és figyeljink a kielégitolyadékbevitelre.

Sza&mos vizsgélat eredménye bizonyitja azonban, huepfeleb étrenddel (szikség esetén
diétaval) j6 néhany betegség kitejese késleltethé&t vagy a mar fennallo betegség

elérehaladasa lassithato.

Tanulmanyok bizonyitjak, a helyes életmod (egésrs@&grend, rendszeres fizikai aktivitas)
milyen jelents mértékben képes példaul a 2-es tipusu cukorl@jegmgy a csontritkulas

kialakulasat késleltetni.

A kor elbrehaladtaval a taplalékfelvételt csokkenteni szg&sgmert a szervezetnek kevesebb
energiara van szuksége. Egyrészt, mert az életikodrhuzamosan egyre lassubba valik a
szervezetben az alapanyagcsere, masréssatht korban kevesebb a fizikai aktivitas (fizikai

munka, sport)

Mindezek kovetkeztében 60 éves korban mar mint€ggzazalékkal, 80 éves korban pedig

25-30 szazalékkal kevesebb energiara van sziksag2&530 évesen

Sokan nem tudjak, vagy nehezen fogadjak el eztngt,tés amennyiben 60 évesen is
ugyanannyit esznek, mint 30 éves korukban, de leblEt mozognak, bizony szép lassan
noni fog a testtémegik. Kevesebbet kell tehat ennaja folyaméan, és kevesebbet az egyes

étkezésekre.

Az energiaszikséglet csokkenése az életkorral

Viszonylagos energiaszikséglet
férfi né

18-35 100% 100%

Eletkor (év)
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Az energiaszikséglet csokkenése az életkorral

. Viszonylagos energiaszikséglet
Eletkor (év) ylag g g

férfi no
36-45 89% 92%
46-60 82% 83%
61-75 78% 79%
76-90 70% 75%
90— 70% 75%

A taplalek megvalasztasaban jelenszerepet jatszik a taplalék ize, szine, illataéthezés
koérilménye és a szokas.otkbb korban gyengul az izérzés, a szaglas, sokaki@hs,

romlik a tapanyagok emésztése, felszivodasa, haslasa

Ezért az idskoruak taplalkozasa (taplalasa) fokozottabb fignal kivan. Sok gondot kell
forditani arra, hogy olyan izletes ételek készidieramelyeket az &b ember szivesen el is

fogyaszt.

A korulményeknek tovabbra is nagy szerepe van.rgatig, a szépen teritett asztal motivalo
tényed az étkezesre, amelyre igen nagy sziksége vanvapyélan, az étkezés irant

érdekbdését elvesgtembernek.

Kiléndsen egyedul &knél fordul eb, hogy nem sokat tddnek a taplalkozasukkal, nem
figyelnek a valtozatossagra, egyre csakkik az ételek valasztékat, ennek kdvetkeztében

hianyossa valik taplalkozasuk.

Reggelire példaul nap mint nap csak margarinos ém@tyesznek teaval, ebédre egy tanyeéer
levest vagy valamilyen kénnyen elkészithételt (legjobb esetben is csak 6t-hatféle ételt

f6znek), vacsorara ismét valami hideget.

Csaladdban vagy személyes gondoskodast nyujto $izsosi&zményekben ennek veszélye
joval kisebb, hiszen ott joI nyomon kévethiehogy mit és mennyit evett azésl ember,

biztositott a megfeléltdpanyagtartalmu, valasztékos étrend.

Fontos tudni, hogy a kor d@khaladtaval a szervezetnek ugyan kevesebb ereergar
szilksége, de az egyes tdpanyagok iranti igény séikken, ezért figyelni kell arra, hogy az

ételek tApanyagsisége nagy legyen.
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Nem csokken a fehérje- vagy a kalciumszikseglét,ngrsékelten még novekszik is. A
tapanyagériiség az élelmiszerekben &védpanyagok mennyiségét jelenti az élelmiszer
tomegére (altaldban 100 grammijat veszik alapulptiaztatva.

a4

6. Tapanyagsiiriiség

A gabona- és sbipari készitmények nem tartoznak a nagy biologisékdkel rendelked
taplalékok koze.

Egyes esszencialis aminosavakbdl -6sdsban lizinldl — igen keveset tartalmaznak, ezért
akar nagy mennyiségben torééiogyasztasukkal sem lehet a napi fehérjesziksidkdezni.

Alacsony a vitamintartalmuk

Egyedil a Bl-vitamin-tartalmuk szamotte\amely a kérlési fok novelésével emelkedik (a

Graham-kenyér példaul haromszor annyi Bl-vitanarnttmaz, mint a fehérkenyér).

A teljes szembl készilt termékek rostokban is gazdagabbak. A wgatébek kalcium-,
kalium- és magnéziumtartalma is kicsi, azonban -cés&k mangantartalmuk jelést szerepet

jatszik a szervezet sziikségletének biztositasaban.

A legnagyobb tapanyadidisédi taplalékcsoport a hasok és a huskészitményekjdag/ek

kozll a mdj. Igen értékes élelmiszerek.

A husok és huskészitmények nem alkotnak egyéiisinhomogén csoportot, van kozottik

taplalkozas-élettanilag ertékesebb és kevéshéedriskGondoljunk csak a fehérjetartalmukra

100 g zsiros hus fehérjetartalma 15-20 szazalékisgbb, mint a sovany hudsoké. A
zsirszegény husok mindbéssze 100 grammja igen értédeerjéjével a napi szikséglet

harmadat képes fedezni, mindezt kis energiatartahetrett.

A hasoknak szerepe van a vitaminellatasban (B1-, Biacin, B12-vitamin). A m4j igen
gazdag A-, D-, B2-, B12-vitaminban és vasban. A égis maj jeleids cinkforras. A legtobb

haskészitménynek sajnos igen nagy a natriumtartalmakedveidtlen.
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A tej és tejtermékek sem jelentenek egységes capartapanyadsiség szempontjabol.
Példaul a napi kalciumszikséglet biztositdsa étmrké sajtokbdl elegetichapi 10 dkg-ot
enni, de tejBl napi fél litert kell fogyasztani.

A tej és tejtermékek biologiailag értékes fehérj@rtalmaznak, D-vitamin-tartalmuk
nagymértékben hozzajarul a sziikséglet fedezéséhez.

A zoldségfélek és gyumolcsok biztositjak a szervézaitamin-ellatottsagat. Napi 20-30
dekanyi zoldségféle fogyasztdsa (a burgonyat némmitza) mar fedezi a szervezet szamara

sziikséges C-vitamint.

Ki kell emelni, hogy a zdldségekben és gyumoélcsikkedves a natrium-kalium arany
(kicsi nétrium-, nagy kéliumtartalom). Tudni kelhogy a natrium és a kalium szoros
egyuttmikddésben fejti ki hatasat, ezért molekularisan agamennyiség bevitele indokolt.
Eltérs atomtomeguk miatt ez napi 2000 mg natriumot és035@y kaliumot jelent

felnotteknél.

A szarazhlvelyesek igen értékes élelmianyagok. ibds@di, de nem teljes értékfehérjét
tartalmaznak. Sz volt rola, hogy a gabonafélélér@fe lizinben szegény, ezzel szemben a
hivelyesekben jelets mennyiségben talalhato, ezért a kétféle nyergakganbinalasaval

bizonyos kiegészitést lehet tenni. Nagy a kaliumagnézium- és vastartalmuk.

Az olajos magvak a legjobb magnéziumforrasok, ést&minban igen gazdagok. A maknak

szamotte¥ a kalciumtartalma, a féldimogyoréban sok a B6+vita

Osszefoglalvaarra kell térekedni, hogy a sovany husok és haskaények, zsirszegény tej
eés tejtermékek naponta szerepeljenek aés ikkmber étrendjében. Ugyancsak napi
gyakorisaggal (lehéleg naponta tobbszor is) a zoldségfélék és gylraklcdlindezt
kiegészitjuk gabonafélékkel (ezekikészilt termékekkel). Figyeljink a felhasznéltd és

kendzsiradék mennyiségére!

A napi szikséges energiamennyiség 1800-2000 kegloMa gyakran, minimum 6tszor kell
étkezni, egyszerre csak kis mennyiségeket fogyasztmely kevésbé terheli az

emészirendszert.

7. Magas rosttartalmu ételek
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A magas rosttartalmu ételeknek kiléndésen nagy engeége ebben a korban, hiszen
altalanossagban jellethza székrekedés, a csokkent b@hidés és mozgasszegény életmaod
kovetkeztében. A rostok segitik az optimalis en#stztmegkotik a gazokat, cstkkentik a
koleszterin-lerakodast, és a vercukorszintet e@yesl szinten tartjak. Emellett a gazdag

asvanyi anyag és nyomelem tartalmuk is pozitivdsatiavan a szervezet egészére.

A memoria romlasa lassithatd C (zdldpaprika, napri®l (m4j, husok), B2 (tojas, tej, sajt),
B6 (zoldborsd, maj, rizs) és B12 (tojas, maj, Refitaminokkal, valamint folsavval (élegizt

hiavelyesek, mdj, tojas).

60 év felett csokken a fehérjék hasznosulasa, edgekszik a fehérjeigény (0,9-1,1 g/ttkg).
Sovany husok (csirkehus, sertéscomb, halak), hagk&nyek (sonka), tej és tejtermékek
(sajtok, joghurt, kefir) fogyasztasaval fedezhet a mennyiség. Tojast is lehet fogyasztani,

de itt figyelembe kell venni a sargajanak a magasdzterin tartalmat.

7.1 Kertlends ételek

A magas zsirtartalma ételek (hurka, kolbdsz, disajipstb.) fogyasztaséat korlatozni kell,
kuléndsen, ha talsaly és/vagy sziv- és érrendsmteigségek allnak fenn.

Allati zsiradékok hasznalata helyett névényi oldjjészitsék el ételeiket, és szorgalmazni kell
a tengeri halak heti rendszeredséipgyasztasat. Magas omega-6 €s omega-3 zsirsav

tartalmuknak koszonh&n segitenek medeni a kardiovaszkularis betegségeket.

Vaj helyett margarint kenjenek a szendvicsre, delegjobb, ha hazi készities

z6ldségkrémeket, sajtkrémeket hasznalnak

A folyadékbevitelre ebben a korban kiemelten figyékll, hiszen csdkken a szomjusageérzet.
Viszonylag kis vizhiany (pl. 14z, hasmenés, labrsgalat €itti szomjazas) konnyen okozhat
kiszaradast, zavart a folyadékhaztartasban

Az elegend vizmennyiség feltétele a kieléginyal- és eméséhedv termeldésnek, a
megfeleb bélmikodésnek, és a hidrataltsag fenntartasanak.
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Naponta 2 liter folyadék (csapviz, szénsavmentesargwiz) szikséges, emellett

gyumolcsteak, gyimolcslevek fogyasztasaval emeh@tl a bevitt mennyiséget.

Az alkohol és koffeintartalmu italok vizhajté hati@ak, emiatt érdemes keveset innishied
(napi 1dl bor, vagy 1 kavé megengedett).

Zo6ldségeknél érdemes kertilni a kaposztaféléketz&mz huvelyeseket (bab, lencse), ha

puffadast okoznak. Gyumolcstket napi rendszeressé&egll enni.

A székrekedés medgaése érdekében este lefekvédtatgy alma elfogyasztasa reggelre

megteszi jotékony hatasat.

Az izérzékelés csokkenése miatt oda kell figyelniiiszerezésre, de a s6zast ebben az

életkorban sem szabad tulzasba vinfled a magas vérnyomastol szendedseteben.

A magas sotartalmu ételek (fustolt, pacolt huskésaiyek, szalamik, kolbaszfélék, sozott

mogyoro) gatoljak egyes veérnyomascsokkkrtatasat.

A kivant iz elérése érdekében erdemesebb wEidfekkel izesiteni az ételeket (pl.

petrezselyem, bazsalikom, rozmaring, kapor, majaain

A konzerveket és készételeket teljességgel ézankell az étrendtl a bennuik talalhaté so

és tartositdoszerek miatt.

A savanyitott termékek (pl. csemegeuborka, sav&apdszta) élsegitik a nyalelvalasztast, a
ragast, nyelést, és az emésztési folyamatokatt érdemes acdéktkezésekhez fogyasztani
ezeket

A fokhagyma fenntartja a normalis bédlkbdést és bélflorat, a mustabstgiti a vékonybél
mozgasat, a voréshagyma fokozza az epeelvalasatgsiprika, kakukkf megkoti a bélben
az epesavakat, gatolja a zsirok felszivodasat.

Az idés emberek szeretnek nassolni, ami nem baj, had#gélg nem indokolja fogyasztasuk
mell6zését (pl. cukorbetegek)

Edességként ebben a korcsoportban is érdemesebbasatb tapanyagtartalmi joghurtokat,
gyumolcsoket, pudingokat, tlirds siuteményeket védaszAz idisek sokszor alultaplaltak,
annak ellenére, hogy a testtomegik nem ezt mutdgm csak mennyiségi, hanem G88agi

éhezés is létezik.
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Nagy odafigyelést igényel, hogy valtozatosan étkaek, ne csak azt egyék mindig, amit

szeretnek, és megszoktak.

8. Kaloriblazat, élelmiszerek

02
il
Husok
Megnevezeés (100 g) Fehérje (@pir (g) Szénhidrat (g)Kaloria (kcal)

Barany, juhhuas (sovany)19,7 12,7 0,3 200
Békacomb 24,2 0,9 2,9 119
Birka (k6zepes) 16,9 26,4 0,3 316
Borju 19,5 4,5 0,3 123
Csiga, éti 17,6 1 0,2 82

Csirkecomb 20,9 5,2 0,5 136
Csirkemell filé 24,7 1 0,5 109
Facan 22,3 1,9 0,5 111
Fogoly 20,5 1,2 0,4 97

Farj, comb 19,6 5 1,2 132
Farj, mell 22,8 2,3 1,1 119
Galamb 19,6 5 1,2 130
Kacsa, pecsenye 19 12 0,4 191
Kagylé 9 2 6,5 82

Kappan 19,3 9,3 0,4 167
Liba, hizott 16 35 0,2 392
Liba, pecsenye 18,5 136 0,3 203
Marha, bélszin 19 4.4 0,6 121
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Marha, felséal 17 19 0,6 249

Marha, hatszin, lapos 15 18 0,6 231
Marha, hatszin, magas 19 17,2 0,6 240
Marha, hatszin, puha 19,7 17,8 0,6 249
Marha lapocka 21 6,2 0,6 147
Marha szegy 16 21 0,5 263
Marha tarja 20 6 0,6 140
Nutria 20,8 105 0,5 185
Nyul, hazi 21 8 0,4 162
Nyul, vad 23 1,1 0,5 106
0z 20,8 1,9 0,4 105
Pulyka 20,5 9,5 0,4 174
Rak 14,9 0,8 2,2 77
Sertéscomb, karaj 21 8,1 0,4 163
Sertés csulok 16 29 0,3 337
Sertés dagadod 12 42 0,3 441
Sertés lapocka 17,5 239 0,3 295
Szarvas 20,7 3,9 0,6 123
Tyuk 19 6,5 0,4 140
Vaddiszno, szinhus 21,6 2,4 0,4 112
Vadkacsa 22,7 3,1 0,5 124
Halak
Megnevezés (100 g) Fehérje (@sir (g) Széenhidrat (g)Kaloria (kcal)
Amur 18 7,5 0,2 145
Busa 18 1,9 0,6 94
Fogas 19 0,8 0,2 86
Harcsa 17,5 0,8 0,2 280
Hekk 20,2 0,9 0 89
Hering, olajos 15,9 33,8 0,7 382
Hernig, paradicsomos18,9 146 0,8 217
Kaviar 26 16 4,6 274
Lazac 20 14 0,2 213
Pisztrang 21,5 2,9 0,2 116
Ponty (nyurga) 16 4 0,1 101
Ponty (tikor) 15,8 8,7 0,1 146

Szardinia, olajos 22,5 21,4 0,3 292
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Tengeri hal 194 0,5 1,2 86,9

Tokehal, filé 19,4 0,5 1,2 89
Tonhal 19,4 0,5 1,2 86
Tejtermékek
Megnevezés (100 g) Fehérje (@pir (g) Szénhidrat (g)Kaldria (kcal)
Bivalytej 5,8 26 1,8 349
Joghurt, 0% 3,4 0,1 4,6 32,9
Joghurt, gyimolcsos 3,5 2 10,3 74
Juhtej 6,1 7,2 5 113
Kancatej 2,1 0,6 6,7 42
Kecsketej 3,6 3,9 4,7 70
Kefir (sovany) 3,4 0,1 4,6 34
Krémjoghurt 3,4 5 4,6 80
Sovany taro 14,1 0,5 3,8 76,1
Siiritett tej, cukrozatlan 7 7,5 9,8 139
Siiritett tej, cukrozott 8,5 7 54,9 325
Tehéntej, 0,1% 3,4 0,1 53 35,7
Tehéntej, 1,5% 3,4 15 5,3 50
Tehéntej, 2,8% 3,4 2,8 53 62
Tehéntej, homogénezett, pasétdzott 3,4 3,6 5,3 69
Tehénturo, félzsiros 16,2 7 3,7 147
Tehénturo, sovany 14,1 0,5 3,8 78
Tehénturo, zsiros 17,9 12,2 3,5 201
Tej, csokoladés 3,2 1,5 11 72
Tej, kakads (sovany) 3,5 0,5 11,4 66
Tej, kavés (Ice coffee) 3,5 1,5 13 82
Tejfol, 12% 3,4 12 4 137,6
Tejfol, 20% 3,3 20 3,9 216
Tejkrém (cukrozott, siiritett) 8,5 7 55,5 327
Tejpor, sovany 36 2 50,3 373
Tejpor, zsiros 25,5 27 37 507
Tejszin 3,3 20 3,9 208,8
Tejszinhab 2,6 30 3 302
Tejszinhab, izesitett 2,3 26 11 297

72



Tojasfélék
Megnevezés (100 g) Fehérje (@sir (g) Szénhidrat (g)Kaldria (kcal)

Flrjtojas 12,5 10,8 0,7 154

Tojas 13,5 12 0,6 164

Tojasfehérje 12,5 0,4 0,8 57,1

Tojasfehérje, szaritott73,4 0,3 4 320

Tojaspor 44,7 40,1 5,2 578

Tojassargaja 15 30,6 0,6 338

Sajtok
Megnevezés (100 g)  Fehérje (gpir (g) Szénhidrat (g)Kaloria (kcal)
Aniko 24,2 26 1,8 349
Boci, izesitett 11,5 249 15 285
Camembert “Bakony” 21,5 23 15 308
Camembert “Tihany” 18,2 334 14 391
Camping 16,5 264 1,7 321
Derby 16,7 234 1,6 285
Edami 26,2 26,6 1,7 362
Ementali (Panndnia) 27,8 294 15 394
Gocseji 22,2 233 14 314
Karavan, fustolt tombsajt 22,3 27,3 19 353
Krém fehérsajt 13,4 206 14 252
Macko, kenhe® 16,7 25 2 310
Marvany 20 297 2 366
Parenyica 26 304 15 396
Parmezéan 26,8 289 16 385
Sovéany saijt 29,6 185 1,7 291
Trappista 27,7 28,1 1,6 381
Gabonatermékek
Megnevezés (100 g) Fehérje (@pir (g) Szénhidrat (g)Kaldria (kcal)

Barna kenyér 8,5 0,8 50,6 249
Buza (mag, teljes buzaliszt]l 4,4 1,8 66,2 347
Blzacsira 25 8 42 349
Blzadara 9,4 1 73,4 349
Buzakorpa 15 55 51 322
Buzapehely 12 2 66 339
Durumtészta 14 2,6 75,1 379
Fehér kenyer 8,3 0,8 52,3 255
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Félbarna kenyér 9,8 1 47,9 246

Graham kenyér 10,1 1 54 272
Kenyér 10 1,8 54,5 262
Kukoricacsira 18,8 345 19 476
Kukoricaliszt, -dara 9,6 3,1 70,2 347
Kukoricapehely 7,7 0,6 83 377
Liszt 13,5 1 70,4 344
Penne tészta 14 2,6 75,1 379
Rizs 8 0,03 77,5 344
Rizsliszt 6,9 0,6 79,4 359
Rozskenyér 8,1 0,9 53,6 261
Rozsliszt, RL 125 9,3 1,7 66,6 327
Rozsliszt, RL 60 7,5 0,9 72,8 337
Rozspehely 9 1,5 66 322
Spagetti 14 2,6 75,1 379
Tészta, 2 tojasos 14 2,6 75,1 379
Tészta, 4 tojasos 15 3,4 72,9 392
Tészta, 8 tojasos (hazi) 17 5 69,2 400
Zabpehely 14,4 6,8 64,3 386
Zsemlemorzsa 10,2 0,9 73,3 342
Zoldségek
Megnevezés (100 g) Fehérje (@sir (g) Szénhidrat (g)Kaloria (kcal)
Bab (fagyasztott) 10,8 0,4 29 167
Bab (fagyasztott, ebf6z0tt) 9,8 0,5 28 160
Bab (szaraz) 22,3 1 57,9 338
Babkonzerv 11 0,5 27 156,5
Brokkoli 3,3 0,2 2,1 23,4
Brokkoli (fagyasztott) 4 0,4 2 29
Burgonya, nyari 2,5 0,2 18,4 88
Burgonya, téli 2,5 0,2 20 92
Burgonyakocka (fagyasztott) 1,9 0,1 14,7 69
Burgonyaptré por 8,4 0,7 80 369
Ceruzabab (fagyasztott) 2,5 0,1 4,8 31
Cékla 1,3 0,1 59 31
Cukorbors6 (fagyasztott) 3,6 0,1 6,2 41
Csemegeuborka 0,6 0,1 2,6 59

Csiperkegomba 5,9 0,2 3,3 38,6
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Csiperkegomba (szeletelt, fagyasztot§),3

Cukkini

Cukkini (fagyasztott)

Fejes salata

Fokhagyma
Gyongyhagyma

Kéaposzta

Kéaposzta (savanyitott)
Kéaposzta (vOros)

Karalabé

Karalabé (fagyasztott)
Karfiol

Kelbimbo

Kelkdposzta

Kinai kel

Kovaszos uborka
Kukorica

Kukorica (morzsolt, fagyasztott)
Laskagomba

Laskagomba (fagyasztott)
Lencse

Lilahagyma

Olivabogyo

Padlizsan

Paprika

Paprika (csipds, fagyasztott)
Paprika (piros, fagyasztott)
Paprika (sérga, fagyasztott)
Paprika (z6ld, fagyasztott)
Paprika, pritamin
Paradicsom

Paradicsom (fagyasztott)
Paradicsom, giritett
Paradicsompuré

Paraj (spenobt)

Paraj (spenat, fagyasztott)
Petrezselyem zdldje

15
13
1,4
6,8
1,2
1,6
1,1
1,7
2,1
1,7
2,4
4,9
3,6
1,2
0,7
4,7
6,7
1,9
1,7
26
1,2
0,2
13
1,2
2,1
1,4
1,4
1,4
3,4
1
11
5

5
2,3
2,6
4,4
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0,1
0,4
0,1
0,3
0,1
0,1
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,4
0,6
0,3
0,3
0,2
1,6
0,4
0,7
0,6
1,9
0,1
21,9
0,2
0,3
0,7
0,2
0,1
0,1
0,8
0,2
0,3

0,3
0,2
0,4

1,4
5,3
1,4

26,3
8,3
5,7
3,4
5,7
6,9
4,6
3,9
6,1
4,3

1,9
23,6
17,1

5,8
53

8,3
6,5
4,8

9,3
5,4
4,7
4,2
8,6

3,7
20
20
1,8
2,5
9,8

16
30
12
17
137
39
31
20
32
39
27
29
51
34
67
13
131
102
39
37
342
39
224
27
19,5
54
30
27
24
57
22
23
111
109
20
97
62



Petrezselyem gyokér 1,2 0,1 5,9 29

Pdéréhagyma 2,2 0,3 59 37
Péréhagyma (fagyasztott) 2,2 0,3 6,3 38
Retek 1,2 0,1 2,2 15
Sargaborso 21,7 1,5 53,1 321
Sargarépa 1,2 0,2 8,1 39
Sargarépa (fagyasztott) 1,7 0,2 10,4 52
Snidling 2,2 0,3 6,3 37
Soska 2,4 0,5 2,3 24
Soska (fagyasztott) 1,5 0,2 0,4 10
Sparga 2 0,1 1,8 17
Sut6tok 1,5 0,6 16,5 80
Szo6ja (extrudalt, teljesérlemény) 41,6 23,5 221 480
Szé6ja (granulatum, kocka) 45 20,6 18,3 451
Szojaliszt, (extrahalt, zsirtalanitott) 47,3 0,6 33,4 336
Tok 11 0,1 6,1 31
Tok (gyalult, fagyasztott) 0,8 0,1 2,9 16
Uborka 1 0,1 1,7 12
Ujhagyma 2,2 0,3 6,3 37
Varganya 6,4 0,8 1,3 38
Varganya (szaritott) 38,3 1,8 31,5 303
Vegyes savanyUsag 0,8 0,1 2,4 14
Voréshagyma 1,2 0,1 8,3 39
Voréshagyma (fagyasztott) 1,4 0,1 7,4 37
Zellergumé 1,4 0,3 5 28
Zo6ldbab 2,6 0,3 6,8 40,3
Zoldbab (konzerv) 1,6 0,2 4,3 26
Zo6ldborso 7 0,4 14 87,6
Zoldborsé (fagyasztott) 6,5 0,4 15 92
Zoldborsé (zsenge, fagyasztott) 5,7 0,4 12 77
Zobldsalata 1,4 0,3 2 16
Gyumaolcsok
Megnevezés (100 g) Fehérje (@pir (g) Szénhidrat (g)Kaldria (kcal)

Alma, aszalt 1,4 0 55,4 242
Alma, befétt 0,3 0 20,2 85
Alma, jonatan 0,4 0 7 33,2
Ananasz, karika 0,4 0 12 55,9
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Ananasz, friss
Banan

Barack

Birsalma

Citrom

Citromlé
Cseresznye
Csipkebogyo, lekvar
Datolya (préselt)
Dinnye (séarga husu)
Dinnye (z6ld husu)
Flge, szaritott
Foldieper (szamdca)

Gesztenyekrém (gyorsfagyasztott)
Gesztenyepuré (gyorsfagyasztott)

Grapefruit
Gyumodlcssalata
Gorogdinnye
Kajszibarack
Kiwi

Korte

Kdrte befétt
Malna

Malna (fert 6di, gyorsfagyasztott)
Méalna (nagymarosi gyorsfagyasztott)

Malna dzsem, Uveges
Mandarin

Mazsola

Meggy

Meggy befbtt

Meggy dzsem, Uveges
Meggy (gyorsfagyasztott)
Narancs

Narancslé

Nektarin

Oszibarack

Oszibarack (gyorsfagyasztott)

0,4
1,3
0,7
0,6
0,4
0,4
0,8
0,5
1,9
0,3
0,3
3,5
0,9
2,1

0,5
0,7
0,5
0,9

0,4
0,3
1,2
11
1,4
1,5
1,7
3,5
0,8
0,6
0,4
0,5
0,6
1,6
0,4
0,7
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12
24,2

9,1
2,3
2,3
14
58
72,5
9,5
111
62
7,2
43,6
47,6
7,2
13,4
6,5
10,2
11,3
12
23,7
5,4
6,2
13
63,3
10,8
62
11
20,8
70,3
10,8
8,5
8,5
11,4

10,3

53
102,9
41,5
42
27
63
63
242
308
40
47
262
35
193
209
36
60
29
48
54,6
52,3
99
29
39
62
263
50,2
273,7
52
90
292
48
41
49,9
49
41
51



Oszibarack (bebtt)
Oszibarack dzsem, liveges

0,5
0,5

Oszibarack hamozott, gyorsfagyasztot.,1

Ribizke, fekete

Ribizke, fekete (gyorsfagyasztott)
Ribizke, voros

Ribizke , voros (gyorsfagyasztott)
Sargabarack dzsem, Uiveges
Szeder

Szeder (gyorsfagyasztott)

Szilva

Szilva, aszalt

Szilva beftt

Szilva, Besztercei

Szilva, vorés

Szilva, Zoldringlé

Szilvaiz, natar

S#l16

Vegyes gyumolcs

0,9
1,9
0,6
1,2
0,4
0,8
1,6
0,7
2,3
0,4
0,7
0,8
0,8
1,3
0,6
0,7
1

O O O OO OO OO OO0 OO o oo oo oo

21,2
71,3
10,1
9,5
9,3

5,3
64,5

6,4
13,1
61,8
21,9
13,1
10,2
13,5
54
18,1
10
60

90
295
50
48
56
34
33
267
33
37
59,7
268
92
58
47
61
231
79,3
50
252

Megnevezés (100 djehérje (g)Zsir (g) Szénhidrat (g)Kaloria (kcal)

Vegyes iz

Magvak
Di6 18,6
Foldimogyoré 26,7
Gesztenye 4.8
Kesudio 18
Kékuszdio, friss 3,9
Mak 20,5
Mandula 27,6
Mogyoro 15,6
Napraforgb mag 18,7
Paradio 14
Pisztacia 22,3
Tokmag 33,9

Zsiradékok

Megnevezés (100 g)

Angolszalonna

57
47,2
15
42
37
38,2
52,2
63,5
47,5
66,9
54
50,5

11,7
14,7
32,6
32
10
23,9
6,8
8,7
17,4
7,2
13,8
3,6

634
609
167
596
401
937
607
690
590
709
650
623

Fehérje (@sir (g) Szénhidréat (g)Kaloria (kcal)

16,8
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Margarin 0,3 79 0,2 737

Margarin, suté 0,5 84 0,4 781
Olaj (napraforgo, szodja, ttkmag)0 98 O 928
Olivaolaj 0 100 0 900
Vaj, szendvics 0,3 70 0,3 653
Vaj, tea 0,4 80 0,5 748
Vajkrém 2,5 40 2 390
Zsir, ami kisul 0 100 0 900
Egyéb
Megnevezés (100 g) Fehérje (@sir (g) Szenhidrat (g)Kaloria (kcal)
Coca-Cola, 1 dI 0 0 11 46
Csokoladé, 6z6 1,9 32 64,3 569
Fehér bor, félédes, 1 d0,1 0 2 70
Gyumolcsfagyi 0 0 32,6 134
Jégkrém 2,2 4,5 27,8 164
Kakaopor 21,4 19 32,4 386
Keményité 9,6 3,1 70,2 347
Ketchup 2 0,3 24 109
Kristalycukor 0 0 99,9 400
Majonéz 15 80 3 774
Méz 0,4 0 81 325,6
Mustar 6 6 6 105
Pudingpor 2,5 8,7 75 388,3
Ragdégumi, gyimolcs6®,1 0 78,5 310
Sor, vilagos, 1dI 0,5 0 2,9 43
Tyukleves, kocka 29,5 26,8 O 359,5
Vorésbor, szaraz, 1dl 0,1 0 0,3 65
Aggasztoan kevés folyadékot fogyasztanak az 6sid emberek!

8.8Folyadékbevitel

A vizsgalt szocialis otthonokbanééldés emberek folyadékfogyasztasa messze elmarad az
ajanlott napi folyadék-beviteli mennyiségt deril ki egy friss kutatasbol, amit a Magyar
Dietetikusok Orszagos SzoOvetsége, a SE Egészseghmyo Kar, Dietetikai €s
Téplalkozastudomanyi Tanszéke és az Eurdpai Hidsalntézet végzett el kdzdsen.
Az ajanlott folyadékbevitel igskorban sem valtozik, de a szomjlusagérzet csokkeaksa
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fizikai képességek romlasaval jelésen megh a kiszaradas veszélye. A kronikus
dehidrataltsag pedig sulyos egészségi problémanéawali a hugyuti fefizések és a vesék
kockazatat.

A felmérés célja a 60 ev feletti, hazai szocialihhanokban dk ivasi szokasainak és a
folyadékbeviteliket befolyasolo ténydknek a vizsgalata volt.

A kutatds legfontosabb megallapitasa szerint aabart szerepl szocialis otthonokban —
tehat a nem egyedil —6éidések folyadékbevitele is jéval elmarad az ajanlotnmyisédil.

Az Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hatdsag (EFSA)ydolékbevitelre vonatkozé ajanlasa
noknél napi 2 liter, férfiaknal 2,5 liter, amely azfogyasztott ételekdl és italokbdl
szarmazik. Ehhez képest a vizsgalatban részt Oedv Geletti ok atlagosan 3 dl-rel, a férfiak
még jelentsebb mértékben, 7 dl-rel fogyasztanak kevesebbet.

Természetesen ez a javasolt mennyiség nagybarafiiggyeril, a kbrnyezeti tényeiktol és

a fizikai aktivitas mertékét is és ez idskorban sem valtozik meg lényegesen. Viszont a kor
elérehaladtaval csokken a szomjusageérzet, romlikilkaiiZs mentalis allapot, s ezek a
tényedk mind-mind odavezethetnek, hogy ez a korosztalgseeresen kevesebb folyadékot
fogyaszt a sziikségesnél.

A felmérés eredménye szerint 80 év fol6tt még didima helyzetfk fiatalabb tarsaikhoz
képest is 2 dI-rel kevesebb folyadékot vesznek iiaggy mindéssze 1,65 litert. Marpedig a
kronikus dehidrataltsag sulyos egészségi problé@mandveli a hagyuti feézések és a
vesel kockazatat, valamint &§ korban a sziv- és érrendszeri, keringési komgilik&

kialakulasat.

A felmérés alapjan elmondhatd, hogy a viz és eggédik 75 szazalékban jarulnak hozza az
0sszes folyadékbevitelikhoz (1,3 | férfiakndl, 1,88knél), mig 25 szazalékot tesz ki az

etelekl®l szarmazo viztartalom (0,46 | férfiaknal, 0,43knél).

Ez az arany megegyezik az atlagos eurOpai étreszeként ételekkel, illetve italokkal
elfogyasztott vizhanyaddal. Ugyanakkor a mennyiéédapasztalhatd jelefd elmaradas
abbdl is ered, hogy folyadékfogyasztasuk nem efpxatos, mert az elfogyasztott folyadék
legnagyobb része viz vagy tea

Marpedig a csOkkéhétvagy, a szegényesebb étrend nem segiti a fiigadielt, jobban oda
kéne figyelni, hogy & valasztékot, szinesebb ételeket és italokat kiniélj nekik.
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A folyadékfogyasztas 0Osszefuggést mutat az isktieéggal, a magasabb iskolai
végzettségek némileg jobban odafigyelnek a megféllyadékpotlasra.

A fentiek tikrében nem meglépehéat, hogy a megkérdezettek tébb mint kétharmetdaan
valamilyen betegsége. Az egyeteméisKolat végzett idsek ebBl a szempontbdl is jobb
helyzetben vannak, koérikben jelésen tobb az egészségesnek mondhats iember.
Nagyon magas azok aranya is, akik szednek valamityggyszert (85 szazalék), még a
diplomésok 60 széazaléka is, annak ellenére, hogk @l szizalékuk jelezte, hogy van

valamilyen betegsége.

Aggasztoak az itbek testtdmeg-index adatai is, hiszen 44 szazaléhsildlyos vagy elhizott,
38 szazalék normal testalkatu, viszont kiemebemadgy nagy szamban (17szazalék) talalhato

kozottik sovany, ami alultaplaltsagra utalhat.

»Az adatok bebizonyitottak, hogy a mintaban széregocialis otthonban &idéseknek nem
kielégiv a folyadékbevitele. A lehetséges egészségi kogmtkayeket figyelembe véve
intervencidés programok szukségesek nemcsak &zekd hanem a csaladtagok és az
egészségugyi személyzet kdrében is” — vonta laadabdl adddéd kovetkeztetést a felmérést
vezeb Antal Emese dietetikus, az EHI hazai szakert

9. 50 év feletti taplalkozasi tanacsok

(
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Minden életkornak megvan a maga sajatossaga, kapidi értelemben is.
Szervezetunk véltozik, masra van szikségedftdarban, mint gyermekkorban. A
felnéttkor elérésével nem fejédik be testlink valtozasa.

Az egészséges taplalkozas nem csupan a gyoraruagy fizikai kondicionkra van pozitiv
hatassal. Az, hogy mit és hogyan eszlink, szelldiapatunkra és immunrendszertinkre is
kihat. Egészséges taplalkozassal védettebbé vaubktegségekkel szemben, szellemileg

frissebbek maradunk.
A napi szikséges energia-bevitel 50 év felett 22000 kaléria. De midl alljon?

Egész gyumolcstk helyett ajanljuk a gyumolcdteve(igy hatékonyabb a
rostbevitel, kbnnyebbé valik a feldolgozas, amiék@inyan segiti az emésztést).
Fontos a rendszeres étkezés, ne hagyjuk ki a ieggeh. Szervezetiink mindennap

kapja meg a szikséges mennyiséget, ddgiazonos idkdzokben.

A szénhidratokat gyorsan megemeésztjik, ezért ezak wvid tAvon emelik meg az
energiaszintet. Valasszunk telje$rkési gabonakat, ezek segitenek stabilan tartani az

inzulinszintet, mig a "sima" szénhidratok hirtemelik meg a vércukor-szintet.

Néhany étel, ami rendkivili fontossaggal bir azeitev felettiek taplalkozasaban.

llyen

o - akelkdposzta

o Alacsony az energiatartalma, kalciumban, A-, C-Keégitaminban gazdag,
valamint nagymértékben tartalmaz antioxidanst (éabhi nagyon fontos
szerepet tolt be a rakbetegségek memgedében és kezelésében).

o Ha unjuk a kelkaposztat, hasonl6 tulajdonsagokkah spendt, a sparga és a

brokkoli is.!
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-adio
Sok fehérjét, rostot, egyszeresen telitetlen Zsrantioxidansokat tartalmaz.
Csokkenti a koleszterinszintet, j6 hatassal variaegészségeére.
- friss ételek
Bar kényelmes bedobni egyokészitett doboz ételt a mikréba, részesitsik
elényben a friss ételeket.
Ha nincs lehéiségink frisset enni, és rakényszerilink néha egy-eg
gyorsételre, amit csak melegiteniink kell, mindeplke@polvassuk el a termék
cimkéjét.
Kerlljuk azokat az ételeket, amelyeknek magas tartsfmuk. Tul sok sé
fogyasztasa magas vérnyomas kialakulasahoz vezet.
-aviz
Bar nem étel, a folyadék nagyon fontos része azzasg@es taplalkozasnak.
Ilgyunk naponta legalabb két liter folyadékot, Iéheyy vizet
. A cukros Uditket kertljuk (vagy legalabb csokkentsiik a mennyikét).
A kavé ebben az értelemben nem @siil folyadéknak, hiszen vizhajté hatasu
- egy kavé megivasaval tobb folyadékot veszitiinkt myeriink

A viz segit eljuttatni a tapanyagokat, kivalesztp méreganyagokat.
Természetesen a megfélelizmennyiség is egyéni igény kérdése, de napi két
liternél semmiképp ne fogyasszunk kevesebbet.
Amikor tobbet izzadunk (példaul nyaron, sportol&zben, megéiteté
fizikai munka soran), tobb vizre van szikségunl, dgnapi harom liter viz
sem tekinthét soknak. Konnyen megallapithatjuk, mennyi folyadékman
szukségunk, ha betartunk egy aranyszabalyt.
Soha ne varjuk meg, amig kiszarad a szank - ankikejezett szomjusagot
érzink, az mar a szervezet réskérészjelzés, a kiszaradas kezdeti jele.
(Természetesen ez még nem az életveszélyes kiasareglipan egy jelzés,
amivel szervezetink figyelmeztet benninket arragyhca megfeld
mikodéshez folyadékpotlasra van sziksége.) Mondhaitgyk hogy igyunk
legalabb oOréanként egy pohar vizet - ha kel ha .neigy

folyadékhaztartdsunkat egyensulyban tarthatjuk.
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Véalasszunk kdnnyen emészthétételeket

Nem csak az a fontos, mit viszink be a szervezbtjndaz sem mellékes, hogy

tudunk megszabadulni az ételek foloslegessé \sretd.

50 év felett kilondsen figyelnink keanyagcserénkre, ezért letleg olyan ételeke
fogyasszunk, amelyeket konhymegemészteni, nem okoznak székrekedeést

konnyi emésztés egyik &egitje a megfelél mennyiséd folyadék fogyasztasa.

Az idos kor ebrehaladtavalcsokken az emésztés és a felszivodas hatasfokdik ra
tapanyagok hasznosuldsa. A sejtek nehezebben tddjaknni a vérBl a sziksége
tapanyagokat, lassul a mgj és a vefikadése

Ezzel parhuzamosan megvaltozhatnak a taplalékédliedtesegei € annak kérulményei i

Gyakran a hianyos, rossz fogazat az oka a taplaskoehézségekn:

A kiegyensulyozott taplalkozas alapien fontos az ilsek szamara is, ezért étrendjik

megvaltozott korilményekhez kell igazite

Az id6éseknek kevesebb enggara van sziikségik, mint a fiataloknak, a vite- €s

asvanyianyagzuiukségletiik azonban valtozatl

A szervezetink az & mualasaval atalakul: az o6regedés folyaman megukltaz
anyagcserénk is. Csokken a hormontermelés, e és a gyomornedv elvaztas még ¢

egyébkeént teljesen egészségesekn:

Az energiaszilkséglet a korral aranyosan csokkera hés-harminc éves korban bevild
kaloriamennyiséget szaz szazaléknak tekintjuk,agzam év felett mar negyedével csokl
hetven év felett pedig ma hetven szazalékot sem éri el. Az ennél tobibgeitetartalmaz
étrend mar szinte elkerllhetetlenl talsulyhoz veaenal is inkdbb, mert ilyenkor mar sok

nehezebb ledolgozni, hiszerbgkbb korban a fizikai aktivitas is csokk

A tul szikds vagyegyoldalu taplalkozas viszont konnyen vezetheteavezet leromlasahc

kuléndsen, ha az édkorban gyakran é&lordulé idilt emésztési zavarokkal is szamolni.
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igy arra kell térekedni, hogy j6 misédj, valtozatos, de zsirban, "Ures kaloriakban" émngg

étrendet allitsunk dssze

A szalonna, zsiros husok, topdrtipgyasztasa helyett sovany husok, tejtermékellegéik
zsir helyett lehéleg étolajat, margarint helyes hasznalni.

Zsiradékban sités helyett valasszuk inkabhdzédt, parolast, ében siiest, grillezés
A csokkent nyal- és gyomornedlwalasztas cstkkent savtermelést is jelent, eag

idosebbek taplalékainak konnyebben emésittedt kell lennie.

Az emésztést seqiti a j6 ragas, ezért a hianyzakbigpotolni kell. Gyakori az édebb lorbar
a gyomor és a vastagbél sillyedése, a gyomor ébentszer izomsorvadasa. Emiatt las:

bélrendszer mozgasa, a renyheség pedig székreleedéstet

Az étrend Osszedllitasanal ezekre is gondolni kKelio bélmikddés és rendszeres (r
feltéteki kozott minden életkorban szerepel a megidiettmozgas, az elegénthennyiség

folyadék és a rostbevitel.

Az idésebb korban nehezebben hasznosulnak az élelmi@kiadevitt vitamin-€s asvan

anyagok

. Egész évben kerlljon az asztalra friss z@dés gyimalcs, burgonya és teljesrlasi

péksitemeny
. Ajanlatos kerllIni a felfUvédast okozo ételeket.

ldés korban naponta 6tszor ajanlatos enni, ezzel idhetjik a gyomor tulterhelését

étkezés utan.

Az idések gyakran édes szajuak. Finom, frissirg§ilcssalataval, gyimolcsés joghuri

turokészitményekkel kedveskedhetiink nekik.

A szépen teritett asztal, az inycsiklandozoanttétel segit abban, hogy az étkezések

orommel toltsék el az & embert.

Kerllend a tul hideg, illetve a tul forrd étel, mert katjesa szajnyalkahartyat.
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Napjaban egyszebtt étel is kerlljon az asztal

Fontos, hogy magas tapéeniéélelmiszereket biztositsunk szamukra. Ezen kil réhan
az idbsek szamara létfontossagu tapanyag (D-vitamin &wvgamin, folsav, klcium, jod)
ezért a menl tervezésekor olyan élelmiszereketviéddisztani, amelyek nagy mennyiséc

tartalmazzak ezeket.

Az étrend célja a megvaltozott sztikséglet kietsgit

Az étrend lényege:

« Csokkent energiaszikséglet, nagyobb tapanyajgiség
Az életkorral az energia igény csokken, az alapgesere lassul, a fizikai aktivit
mérsékbdik. Ennek fliggvényében energiaban szegényebbaghe tApanyadsiisédi
étrendet kell Osszeallita
A felvett energia 12-15 %-a szarmazzon fehéiljételszeti azonban a fehérjebevit

az egyén egészségi allapotahoz, illetve betegsgggdrtani.

- Az idés fogyasszon mindennap sovany hust vagy halat, dhdskszilt ételeke
haskészitmeényeket, tejet és tejtermékeket valatojast. Az étrend dsszeallitasé

kombinalni kell az allati illetve a névényi fehdgjadasat.

Az étrend csokkentett zsirtaimu, de nagyon minimalisra lecstkkenteni nem ad
mert a zsiradék feltétlenll szikséges a zsirbandoldvitaminok felszivodasah
Fontos a jollakottsag erzésének kialakulasahozrepee van az ételek izér

kialakitdsaban, az izanyagok hordozasaban.

Az étrend legyen Osszetett szénhidratokban gabtiagaint a normal étrendirra
kell térekedni, hogy nagyobb mennyiségben fogyassmszetett szénhidratokat, n

egyszeii cukrokat (pl: kristalycukor, porcukor, mokkascukor

A folyadékbevitelt, azétrend folyadéktartalmat alapos korultekintéssel kezelni

mert az idsek hajlamosabbak a kiszaradasra, kevésbé érzékstimjusagot.
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- Akell6 folyadék megivasa teremti meg a kielégitennyiséd nyal- és emessdned\
termelés feltételét. Napi 2-2ler viz vagy mas, a beteg altal kedvelt folys
elfogyasztasa alapvetA tobb folyadék elfogyasztasa a székrekedés esiikkébe

is segithet.

Az étkezések szama leliletg legyen 6t, tobb kisebb étkezés célszEraltal kevésbé
terhebdik az eméssrendszer, nincs kellemetlen utdérzés, sziveselyzujak a

kovetked étkezést. Nagyobb odafigyeléssel kellemesebbdjiighieg napjaikat.

Tovabbi szempontok:

« Fiiszerezeés
Hatvan éves kortdl mérsékelten, 75 éves kor f@etlig jelenisen romlik a s é:
édes iz iranti érzékenység. A csokkent izérzékgmgdé jele lehet példaul, hogy
idosek jéval tébb cukrot tesznek a teaba, kavéba, anfidtalabbak, ésebben s6zz
ételeiket. E ketinek artalmai is lehetnek (hizas, cukorhaztartadbofelase

vizvisszatartas, stb.).

- Ugyanakkor nem sziikséges takarékoskodni azokkedzaiffélékkel, amelyeknek
jotékony hatasuk van.
Egyes fiszerek ugyanis nemcsak az izesitésben jatszanapsizehanem
meginditjak, fokozzak a nyalelvalasztast, ezz&degjitik a ragast, a nyelést, az

emesztesi folyamatokat.

- llyen szerepet jatszik az enyhe savanyitas (citraoet) és a gyombér,

csemegepaprika hasznalata
- A kesernyés ikfiiszerek étvagygerjest, meginditjak a gyomornedv termelését.

- A mustar segiti a bélnedvegrinebdését, a fokhagyma pedig a vitamintartalman
fertétlenits hatasan tul részt vesz a normalis idddés és a bélflora fenntartasal
Az epe elvalasztasat fokozza a kurkuma, a mentohagyma, a fekete retek.
Szamos iszer fogyasztasa (példaul aregand, kakukkf, paprika) azeéert kedvé;
mert az élelmi rostokhoz hasonléan megkotik a belbe epesavakat, gatol

felszivodasukat.
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- Ajanlhato fiszerek az ékz6kon kivil: bazsalikom, majoranna, babérlevél,

szerecsendio, vasfpetrezselyem.

« Tejcukor érzékenység
Id6és korban gyakori a tejcukor iranti érzékenysgnkor hasznaljon

laktozmentes tejtermékeket, laktézmentes tapszereke

« Memodria romlas megebzése
A gondolkodas és a memdéria romlasanak niegsiében a kielégifehérje, C-

vitamin-, B-vitamin-csoport- és a folsav-ellatoieak kilonleges fontossaga van.

- Fogyasszon minél tobb nyers zoéldséget és gyumolesdamint ezekdl frisser
facsart gyumdlcs illetve zoldséglevet. Plrésitésaptora vagassal segithetiin
fogazati problémakon.

- Elénydsek a mas rostban gazdag, magas 0sszetettdiZbrihrtalmu élelmiszerek

pl.: barna rizs, teljes &rlési gabonabdl készilt kenyerek és péksiutemények.

« Gyakori székrekedés esetén
A bélmozgast tobbek kdzo6tt a savanyu tejkészitménggitik, amelyek egyben a
fokozott fehérjesziikséglet kielégitéséhez is hdzaljak.

« A gyakori székrekedésen javitani lehet, ha buzakomd az ételekhez, eni
mennyiségét azonban fokozatosan kell ndvelni égleffieg bséges folyadékot ke
fogyasztani hozza.

- Ugy szamolhat, hogy 1,3-dl folyadékot kell elfogyasztani egy danal korp.
mellett. A folyadék lehet aludttej, kefir, kompqgti&alddi gyumolcsszorp, te
gyumolcsturmix, savanyu kaposzta vagy a kovaszoskabeve is, amelyek mind
hatasuak székrekedésnél.

«  Kerulendk viszont a kavé, a cukrozott szorpok, a kilordbgzénsavas Udit.

Egyéni étrend kialakitasahoz forduljon dietetikudho

ldéskorra cstkken az alapanyagcsere, azaz a szemvdkédéséhez szilkséges minimalis

energiamennyiség.
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A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy a®sek szervezete nyugalmi allapotban az életfunkciok

fenntartdsdhoz kevesebb taplalékot, illetvesehiert energiat igényel.

Ha ez még olyan betegségekkel is tarsul, amelyslozgasban akadalyozzak az egyént, és
ezzel parhuzamosan a bevitt taplalék mennyiségeasékken, akkor nagy a valosisege,

hogy eleinte sulygyarapodas kovetkezik be.

Ez a testtbmeg-nbvekedés azonbarbl@anegallhat, & fogyas is bekdvetkezhet, melynek
tobb oka is lehet: iikkorban a szervezet energiaigénye csokken a dolgdziy életet &

felnéttek energiaszikségletéhez képest; a csokkentszlés szaglas miatt az étvagy is
csokken; ha maganyosak, nincs kedvik enni; a hgfygazat és a ragéizmok gyengilése
miatt a nehezebben raghatd ételeket egyaltalan isdogyasztjak, illetve a ragast szintén

nehezitheti a szikségesnél kevesebb folyadekfomgasratt kialakuld szajszarazsag, stb.

10. Specialis diétak

Az idés korban gyakori, diétat igérylbetegségek, mint pl. a cukorbetegség, sziv- és
errendszeri betegségek, vesebetegseg esetén sziikse@llapot javitasatoskegib, illetve

romlasat megakadalyozo valtoztatasokat tenni anétren
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Az idés emberek altalaban nehezebben alkalmazkodnak a&zokgsokhoz, beleértve az

étrend megvéltoztatasat is, ezért azt érdemes &bdsan, és csak a sziukséges mértékben

atalakitani, mert egyszerre toréémagy valtozasok ellendllast valthatnak ki.

Célszeti az Uj ételek bevezetése helyett inkabb az alt&ledtvelt ételek atalakitasaval

kezdeni, és ha mar ezeket teljesen elfogadtak dgkedeelték, lehet Gjabb ételekkel is

prébalkozni

Egyes diétdk megvaldsitasahoz sokszor az ételkészéchnoldgigdjanak valtoztatasa is

elegend, a receptek kilondsebb valtoztatasa nélkiil

Célravezeat lehet, ha az itkek altal kedvelt hagyomanyos ételeket 6tvozzikoesZeft,

egészséges ételkészitési technoldgiakkal.

11. Ajanlott étrend, receptek

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap
+ Tea
. Tea Tea let?
. Fistolt . Parizsi . Tea Kendsmaj on
) . virsli
sajt 30 g 309 - Tojas as Eélb
. i . [ kré Graham- elbar
Reqgeli Margarin Margarin rem ; na
99 159 15¢ + Rozsk kenyér Kkenve
+ Rozskeny « Graham- enyer 7049 Y
. . : r70g
éer70g kenyér 7049 Paradics MUSES
; usta
» Paradicso 709 om "
m
+  Mack
. « Kefirl 0 sajt Zala y
» Csirkemel kis 1db felvagott Gyum
| sonka 1 dob K I Olcsjo
Tizorai szelet 0oz ) ROZ,S 1 szelet ghurt
« Graham- enyer Graham- ot
+ Rozskeny . . Kifli
éra0 g kenyér 49 g kenyér 1/2 db
3049 « ZOldp 40 g
aprika
« ZOldborso - Méjgalus + Magy Zoldséql Darag
Ebéd leves kaleves aros eves aluska
+ Rakott « Cgbens z6ldb Toltott leves
burgonya alt ablev paprika 2 Citro
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(20 dkg karfiol es db mos
burgonyab « Csereszn « Turés kozepes tonhal
ol) ye 150 g metelt « Paradics file,
+ Kovéaszos 1/2 omsz0sz petrez
uborka adag selym
es
burgo
nya
« Paradi
csoms
alata
Uzsonn « GOrogdinn « Korte + Alma . Oszibara ) M(Zagg
a ye 300 g 150 g 300 g ck 200 g é
+ Pulyk
asonk
« Sult a60g +  Krém
csirkecom - Bécskai + Marg sajt
b (1db rizseshus arin « Joghurt 1 +  Magv
Vacsor also) , kis 159 doboz as
a «  Tokfézelé adag « Graha « Korpés kenyé
k « Uborkas m- kifli 1 db r70g
+ Rozskeny alata kenyé « ZOldp
ers50g r70g aprika
+ Paradi
csom
E.: 1600 kcal, E.: 1584 kcal, |E.: 1522 kcal, E.: 1500 kcal, | E.: 1592 kcal,
Sz.h.: 190 g Sz.h.:185¢g Sz.h.: 183 g | Sz.h.: 182 g Sz.h.: 180 g

A "hagyomanyos" és az "egészséges"” 6sszehangolasa

Nem konnyi feladatra vallalkozunk, amikor azdsl emberek étrendjét probaljuk "jol"
Osszeallitani. Figyelnink kell az életkori sajaéagsskra, példaul arra, hogy a sos, vagy éepp az
édes izeket kevessé érzékelik.

Nem hagyhatjuk figyelmen kivil, hogy tébbnyire arailyen kronikus betegségben
szenvednek. Kulondsen nehéz a dolgunk, ha az Ugyetvegészségest, vagy koréizer
igyekszunk 6sszehangolni a hagyomanyossal .

Azt hiszem, , akik idlseket élelmeznek arra gondolnak, talan nem cdisaer
embereket életiik utols6 szakaszdban, a mar kidledpilkozasi szokasaikban korlatozni,
vagy épp megvaltoztatni azokat. Az is nyilvanvalmgy egy ids ember életében -
kuléndsen, ha nem csaladban, hanefse# otthonaban él - a taplalkozas az egyikdipes
oromforras.

Az a biztos pont, amihez a napjat, szinte az tigézithatja. Végul pedig meg kell
emliteni a pénzkeretet is, amiitgazdalkodhatnak
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Mindezek ellenére arra biztatom Ondket, hogy prikii#danak! Probaljak a kilonféle
szempontokat 6sszehangolni, mindenki megelégedésdnez javasolnék néhany receptet,
egy-két otletet.

Jo étvagyat kivanunk!

Néhany otlet az egészséges reggeli, tizorai, vaeikészitéséhez:

Kapros turokrém
10 adagra
félzsiros tehénturo 50 dkg
sovany tejfél 2 dl
kapor 2 csokor (vagy 2 ékanalszaritott)

A tehénturot szitan, vagy burgonyanyomon attoriiézzaadjuk a tejfolt és a kaprot.
Alaposan kikeverjiuk. Készithetjik petrezselyemzélddagy snidlinggel is.

Sargarépas margarin
10 adagra

csokkentett zsirtartalmu margarin 25 dkg

sargarépa 50 dkg

A sargarépat megtisztitjuk, megmossuk, és a sagkasaprora reszeljuk. A margarint
kevektalba tessziik, hozzaadjuk a répat, majd egy-kéigpkodzepes fokozaton keverjik.
Még finomabb lesz, ha fél csokor apréra vagottgestelymet is adunk hozza.

Szines vagdaltszelet
10 adagra
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darélt sertéscomb 60 dkg
sargarépa 25 dkg

z6ldbors6 25 dkg
petrezselyemgyokér 10 dkg
zsemle 2 db

tojas 2 db

voroshagyma 2 kbzepes fej
fokhagyma 4 gerezd
zsemlemorzsa 2 ékanal

olaj, tej a zsemle beaztatasahoz,
petrezselyem zoldje, borsikafso

A sargarépat és a petrezselyemgyokeret megmossghisatitjuk, apré kockakra vagjuk és a
mirelit zdldborsoval egyiitt meggzik.

A ledaralt hushoz hozzakeverjiuk a zoldségeketjoe téztatott, kicsavart zsemlét, a tojast, a
finomra vagott voroshagymat, a friss petrezselyéidjet és a zulzott fokhagymat. izesitjiik
borsikativel és soval.

A masszat alaposan 6sszedolgozzuk, majd egy okiijaht és zsemlemorzsaval megszort
6zgerincformaba - vagy rudat formazvadbelalufolidba tesszuk.

Kdzepes langon kb. 40 percig sitjuk.

1 adag energia- és tdpanyagtartalma:
Energia: 256 kcal

Fehérje: 19 g

Zsir: 11 g

Szénhidrat: 19 g

Koleszterin: 87 mg

Kukoricakasa petrezselymes turoval
10 adagra

kukoricadara 70 dkg
margarin 25 dkg
félzsiros tehéntard 1 kg
petrezselyem z6ldje, so

A kukoricadarat forrasban 18\s0s vizbe szérjuk és kevergetés kozligtirs f6zzUk.
Hozzakeverjik a margarint, majd talalaskor a te¢ef@orzsoljuk a tehéntiroét és raszorjuk a
friss, finomra vagott petrezselyem zo6ldjét.

1 adag energia- és tdpanyagtartalma:

Energia: 413 kcal

Fehérje: 24 g

Zsir: 25 g

Szénhidrat: 23 g

Koleszterin: 23 mg
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Szezamos- almas sajtkrém
10 adagra

sovany sajt 25 dkg
alma 25 dkg
szezadmmag vagy szezampehely dkanal

Az almét és a sajtot is a sajtregrelereszeljilk. Osszekeverjik, majd beleszorjuk a
szezadmmagot, vagy a pelyhet. Ha az alma "leveée$gmes inkabb a szezampelyhet
hasznalni.

Zabpelyhes toltott karalabé
10 adagra

karalabé 10 db kozepes fej
sertéscomb 50 dkg
zabpehely 30 dkg
szojagranulatum 25 dkg
tojas 4 db

liszt 4 pupozott efkanal
olaj 4 evdkanal

tejfél, 12% zsirtartalmu 5 dl
voroshagyma 4 fej
fokhagyma 4 gerezd
petrezselyem zdldje, majorannasferpaprika, borsikaf sé

* A daralt hast 6sszegyurjuk azebleg beaztatott, le§rt szojagranulatummal és
zabpehellyel.

« lzesitjuk pici olajon atfuttatott voroshagymavalzatt fokhagymaval, megmosott és
finomra vagott petrezselyem zoldjével, borsiked, fiiszerpaprikaval, majorannéaval,
soval.

» [Ezzel a masszaval megtoltjuk a megmosott, meghéamanaijt karalabék tregét,
majd vizben puhéaraézzik.

» A kivajt karalabédarabokat olajon atfuttatjuk, évés forrg vizzel felontve
megparoljuk. Kbzben izesitjik soval és petrezselyélidjével. Amikor puha,
meghintjik liszttel, atpiritjuk, majd &zrél lehtzva, vizzel félengedjuk és simara
keverjuk. Kiforraljuk, majd ovatosan hozzameleddtgitejfolt.

« Talalaskor a megft toltott karalabékat ledntjik a tejfolos karaldbeabokkal és friss
petrezselyem zdldjével hintjuk meg.

1 adag energia- és tdpanyagtartalma:
Energia: 529 kcal

Fehérje: 35 g

Zsir: 18 g

Szénhidrat: 57 g

Koleszterin: 62 mg
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Karfiolos rantotta

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg karfiol,
1 evkanal olivaolaj,
1 fej voroshagyma,
4 tojas,
3 dkg kemény saijt,
1 csomo petrezselyemzaold,
soprolt bors

1. Teflonserpen§be 6ntott olajon aranysargéra piritjuk a karikakralt hagymat.

2. Hozzéadjuk a rézsaira szedett karfiolt, s6zzukstrruk és fetlalatt lassuiizon, pici
viz hozzdadasaval kb. 20 percig paroljuk.

3. Egy talkaban felverjik a tojasokat soval, a lergsagttal, a finomra vagott
petrezselyemzolddel, és raboritjuk a megpuhultdaaf Kicsit razogatva, kavargatva
pirosra sutjuk.

Retkes sajtkrém

Hozzéavalok 1 személyre: 3 dkg Ovari sait,
15 dkg retek,
2 evkanal joghurt
delikat, fokhagymapor, petrezselyemzaold

A sajtot lereszeljuk. A retket megtisztitjuk, ésagtreszein lereszeljuk.
Osszekeverjik a reszelt sajtot, a reszelt retefglaurtot, majd izesitjlk egy pici delikattal,
fokhagymaporral és aprora vagott petrezselyemzbldde

Sonkakrém

Hozzéavaldk 1 személyre: 4 dkg sonkaszalami,
fél dl joghurt,
voréshagyma, mustar, fekete bors

1. A sonkaszalamit vagjuk apré kockakra, vagy dardguk

2. Adjuk hozza a joghurtot, a reszelt voroshagymatstto mustart, majd az egészet jol
keverjuk Ki.

3. Piritdssal nagyon finom.

Hideg tésztasalata
Hozzéavaldk 4 személyre: 16 dkg szarvacskatészta,

4 db hénapos retek,
4 db csemegeuborka,
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2 db séargarépa,

10 dkg satit,

4 szal tjhagyma,

1 nagy fej z6ld salata,
10 dkg tehénturo,

1 ewkanal olivaolaj,

1 citrom

oregano, so.

1. A tésztat lobogva forro, enyhén sés vizben nerputiara (al danteffzik, majd
lesirjuk, ledblitjik, és jol lecsepegtetjik.

2. Amikor kihtlt, a gyufaszalnyi csikokra vagott zoldségekketqaéépaval, retekkel,
uborkaval), a sajttal, a megtisztitott, karikargoth Gjhagymaval, a salatacsikokkal és
a morzsolt furoval alaposan 6sszekeverjik.

3. Az olajjal és a citrom levével meglocsoljuk, megadlz oreganovaliszerezzik.

Cukkinis hal

Hozzéavaldk 4 személyre: 30 dkg halfile,
40 dkg burgonya,
70 dkg cukkini (tisztitas utan),
5 dkg sajt,
1 véroshagyma,
1 alma,
3 gerezd fokhagyma,
3 dI kefir,
2 evkanal olivaolaj,
1 dkg vaj,
1 csokor petrezselyemzoéld,
s6, fiszerpaprika, ételizesit

1. A kefirt kikavarjuk az ételizesivel, a felapritott petrezselyemzélddel és a péptesit
fokhagymaval, majdiltébe tessziik €s hagyjuk, hogy az izek 6sszeérjenek.

2. A burgonyat héjaban mei#zik, meghdmozzuk, felkarikazzuk és vajjal kikersibe
sorjazzuk. A megtisztitott cukkiniket felkockazza sztikséges, akkor a belsejét
kikaparjuk.)

3. A vordshagymat felapritjuk, majd megdinszteljikodegon.

4. Megszorjuk fiszerpaprikaval, hozzaadjuk a cukkinit, majd néh@erg alatt
O0sszeparoljuk.

5. Levesszik aiizrél és belekeverjik a meghamozott, kicsumazott, apiérabolt
almat.

6. A halszeleteket megszorjuk séval, a burgonyar§lkrés tetején eloszlatjuk az almas
cukkinit. Ralocsoljuk aifszeres kefirt.

7. Foliadval lefedjuk, és émelegitett siitbe rakjuk fél érara.

8. Ezutan levesszik a féliat, megszorjuk sajttal,sek @nnyi idre tesszik vissza a
subbe, amig megpirul a sajt.
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Paradicsomos st cétészta hallal

Hozzavalok 4 személyre: 15 dkgstészta,
90 dkg érett, lédus paradicsom,
20 dkg olajos hal (ez csak a hal sulya!)
2 gerezd fokhagyma,
S0, bazsalikom,
oregano, petrezselyemzold,
olivaolaj a tepsi kikenéséhez.

1. Az olajos halrdl lesirjik az olajat. Egy olivaolajjal kikent kisebb miréeflontepsi
vagy jénai tal aljat beboritjuk a kockara vagotigoicsom egy részével

2. SzOrunk ra sot, attort fokhagymat, valamint baksatiot €s oreganét. Egy réteg
Osszetort gdtesztat helyeziink a paradicsomra, és megszorjdkapégott
petrezselyemzolddel, majd meglocsoljuk eg§kanal ,halolajjal” (amit lesirtiink a
halrol).

3. Aztan megint j6n egy paradicsomréteg, ra egy tésSteg és végul megint egy
paradicsomréteg. Minden réteget az elején leiakirst fiszerezink.

4. Az egész tetejéere egy fél ndkanalnyi meleg vizet 6ntink

5. 220°C-os suben 35 percig aluféliaval letakarva sutjik, majeheblitjuk az alufoliat,
a tetején egyenletesen eloszlatjuk a haldarabékatvabbi 10 percig 18C-on
sutjuk.

Meggyontet

Hozzavalok 1 személyre: 20 dkg meggy (mirelit selg,
fahéj,
mesterséges édésit
nagyon keveés vanilias cukor.

1. A kimagvalt meggyet vagy a lecsepegtetett mireBggyet adszerekkel egyitt
0sszeturmixoljuk.
2. A pépet egy labasban felmelegitjik és mar talalkayj. Legjobb, ha a hdsra ontjik.

Joghurtos kdposztaleves

Hozzéavaldk 4 személyre: 70 dkg fejes kaposzta,
20 dkg virsli,
2 dl joghurt,
2 sargarepa,
1 petrezselyem,
1 teaskanal paradicsompdré,
1 evdkanal liszt,
1 fej voréshagyma,
3 gerezd fokhagyma,
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2 evkanal olaj,
s06,6rolt bors, majoranna.

A felforrésitott olajon megpiritjuk az aprora vagbagymat.

Hozzaadjuk a csikokra vagott sargarépét, petrexst)yés igy piritjuk még 2 percig.
Hozzéakeverjik a paradicsompirét, megszorjuk lisegdelontjik 1,5 liter forrd
vizzel.

4. Ha felforrt, s6zzuk, borsozzuk és belekeverjlik zotiifokhagymat.

5. Kozepesiizon addig §zzik, mig a zéldségek félig megpuhulnak, majd aouagk
szeletekre vagott fejes kaposztat is beletessigékeabe.

Amikor minden zdldség

megpuhult, akkor 1-2 percre béletiik a karikara vagott virslit.

Ezutan a joghurtot elkeverjik a majorannaval, kdgé® lével és folyamatos keverés
mellett beledntjik a levesbe.

9. Kissé dsszemelegitjuk (de mar ne forraljuk!)

wN e
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Sajtos-sonkas omlett

Hozzéavaldk 4 személyre: 8 db tojas,
1 dl tej,
4 kaveskanal vaj,
s6 izlés szerint
4 szelet pragabft sonka, apré kockara vagva
4 szelet ementdli vagy hasonléan kemény sagistelve
1 db paradicsom, leveses lieteészébl megfosztva, apro
kockara vagva
furtds koktélparadicsom (kiegészitéskent)

1. A tojasokat keveitalba Utjuk, adunk hozza adagonként 2 kanal tijetit megsozzuk
és villaval vagy habvével az egyneiin allag elérésig keverjuk.

2. Meleg teflonserperdpen vajat olvasztunk, raontjuk, a tojaskeveréked, sérii,
korkéros mozdulatokkal addig keverjik, amig elkezsszeallni. Ekkor alacsony
héfokra kapcsolunk, és nem keverjik tovabb.

3. A slls tojaskorong kozepébe szorjuk a sajtot €és a somkaj]l a serperdy kissé
megbillentve, egy spatula segitségével a hozzardel&bb 1é% felét a masikra
hajtjuk, félkor alakura igazitjuk az omlettet.

4. Ha kész, tanyérra boritjuk, éles késsel hosszardnyba bevagjuk, és a
paradicsomkockakat beletdltjik a nyilasba.

Tojas avokadodban sitve

Hozzéavaldk 4 személyre: 4 db tojas,
2 db érett avokado,
s6 és bors izlés szerint
friss salatalevelek és paradicsom a diszitéshez
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Az avokadokat megmossuk, kézépen félbe vagjuk, gjukat Ugyesen eltavolitjuk.
A mag korli részt kiskanallal egy kicsit tovabblyitlik, tagitjuk. A kikapart
gyumolcshusra citromot csopogtetiink és félretesszik

Az avokadokat 10 percre 200-os sibe tessziik, hogy egy kicsitsliljenek.

A tojasokat egyenként a kivajt avokadoba Utjuk zgmé és borsozzuk.

A tojassal bélelt avokadokat visszatessziik absiiés 230C-on tetszés szerinti
allagura sutjuk.

Télalas: melegen, friss piritdssal és avokado kivdgaval gazdagitott zoldsalataval
kin&ljuk.

Cukkinitallérok salataval

Hozzéavaldk 4 személyre: 1 db tojas

1 db cukkini, megmosva, nagyluku re$rdlereszelve
500 g tésztkenyeérszelet (a héjat tavolitsuk el)

150 g vegyes zoldsalata

1 db véroshagyma, finomra vagva

2 gerezd fokhagyma, finomra vagva

4 evkanal olivaolaj

2 evkanal vaj

1 csokor kapor, finomra vagva

frissendrolt bors

Dresszing: 100 ml citromlé es a citrom reszejahé

PwbdPE

1 evvkanal mustar
1 evkanal akacméz
200 ml olivaolaj

A lereszelt cukkinit megsézzuk, majd 15 perc ali& kinyomkodjuk.

A hagymat és a fokhagymat kevés olivaolajon megfasrijuk.

A tésztkenyér belsejét konyhai robotgépben morksal@ apritjuk.

Kevertalban 6sszekeverjik a cukkinit, a tojast, a kapmtfonnyasztott hagymat,
borssal izesitjik, és annyi friss kenyérmorzsaek@wk hozza, hogy formazhatd
allaga legyen.

A masszabdl kisebb fasirtokat formazunk, amikesaték morzsaba forgatunk,
majd olivaolajon mindkét oldalukat megsutjuk. Aégivégén kevés vajat is adunk az
olaj mellé.

Elkészitjuk a dresszinget: egy kebt&ban habvéivel egynenivé keverjik a
citromlevet, egy csipet reszelt citromhéjat, a ratse mézet és a sot, majd
folyamatos keverés mellett hozzadntjuk az olivablgHaztartasi mixerben is
elkészithetjuk.)

A megmosott salatat dsszekeverjik a dresszinggel.

Talalas: a salatat |égiesen a tanyérra halmozzukedié talaljuk a cukkinitallérokat.
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Cékla-alma-sargarépa salata

Hozzavalok 2 személyre: 2 kézepes db alma
1 ko6zepes db cékla
2 kdzepes db sargarépa
0.5 citrombal nyert citromlé
1 ek méz

1. Arépat, almat, céklat megpucoljuk és lereszeljii&zzel, citrommal izesitjuk.

Cukkinileves

Hozzavalok 4 személyre:  4&kandl olivaolaj vagy 1 ékanal zsir,
1 fej aprora vagott voréshagyma,
legész fokhagyma,

2 liter viz,

2 cukkini,

friss bazsalikom,

1/2 k&veskandl feketebors,
ételizesid

A hagymat és a fokhagymat olajon megparoljuk, borgk.

Hozzaadjuk a kockara vagott cukkinit.

Etelizesibvel izesitjuk, bazsalikommali$zerezziik, vizzel felontjik és kb. 20 percig

fézzUuk.

4. Amikor a cukkini megpuhult a cukkinik 1/3-at kivess, a tobbit 6sszeturmixoljuk,
majd Ujra felforraljuk.

5. A friss bazsalikomot a végén tesszik a leveshez.
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