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Roviditések

WHO - World Health Organization — Egészségiigyi Viligszervezet
ELEF - Eur6pai lakossagi egészségfelmérés

OTAP - Orszagos Taplalkozas és Taplaltsigi Allapot Vizsgélat
KSH - K&zponti Statisztikai Hivatal




BevezetQ

A kozétkeztetésnek van egy olyan célesoportja, amellyel taldn kevesebbet foglalkozunk: az idések, azaz a
60 év felettiek csoportja. Pedig a demografiai adatok az idéskortiak szdménak és ardnyanak egyértelmd
novekedését mutatjak, viligszerte.

Abban, hogy minél magasabb életkort érjiink meg és minél tovibb maradjunk egészségesek, szamos élet-
modbeli tényezd szerepet jétszik. Ilyen példdul a fizikai aktivitds, az alvési szokdsok, a pihenéssel toltott id6
ésalelki egészség, de ugyanennyire fontos a mindennapi kiegyensulyozott tiplélkozds, valamint az idedlis
téplaltsgi llapot fenntartdsa is.

Ezért kiemelten fontos, hogy az élelmezésben dolgozok is megismerjék az idéseknek szant taplalkozdsi
ajanldst, amit kamatoztatni tudnak a mindennapi munkéjuk sorén.

Azajanldst alegfrissebb nemzetkdzi szakirodalomra timaszkodva és sajat hazai felméréseinek eredménye-
it figyelembe véve dolgozta kiaz Orszigos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI),
melynek jogutddja 2023. augusztus elsejétdl a Nemzeti Népegészségiigyi és Gydgyszerészeti Kozpont.

Ki szamit idésnek?

AzEgészségiigyi Vildgszervezet (WHO) definicidjaalapjana 65 évnélidésebb személyeket nevezziik idés-
kortaknak, miganépesedési, statisztikai adatokat elemzé tanulmanyok a 60 év felettieket tekintik idésnek.

AzOGYEI j, nemzeti tapldlkozdsi ajénldsdt kidolgoz6 szakemberek, az eddig érvényben 1évé ajanlds alap-
jan, a 60. életévben hatdroztik meg az idds kor kezdetét.

Taplalkozas és egészséges idosodés

Az egészséges téplalkozasra egész életiinkon 4t torekedniink kell. Az elfogyasztott élelmiszerekbdl jut-
hatunk hozza azokhoz a tapanyagokhoz, melyekre a szervezetiinknek szitksége van. Ahogy idésodink,
ltalaban:

> afizikai aktivitds fokozatosan csokken,

> az emésztés lassul,

> rdgdsi és nyelési nehézségek lépnek fel,

> alatds, hallds, izlelés és szaglds romlik,

> gyakoribb az étvigytalansdg, az alultépldltsdg,




> azimmunrendszer gyengiil,
> aszomjusdgérzet csokken,
> ¢svéltozik a szervezet hormonszintje.

Mindez hatdssal van arra, hogy a szervezetiink mennyi energia, illetve milyen tipanyagok bevitelét, milyen

mennyiségben igényli.

Azellitottak egészségének hosszu tdva megdrzése érdekében fontos, hogy tapllkozdsukat 3sszehangoljuk

az életmodjukban bekovetkezd véltozasokkal is.

A tudoményos kutatisok alapjan kiegyensulyozott tiplilkozdssal, elegendd testmozgdssal, megfeleld
mennyiségd és mindségli alvassal és a lelki egyensuly fenntartdsdval szamos betegség kockazata mérsé-
kelheté 60 éves kor felett. Csokkenthetd az elhizds, ezzel dsszefiggésben pedig a magas vérnyomds, a 2-es
tipusti diabétesz (cukorbetegség), a koszortér-betegség, a stroke (agyvérzés), tovibba egyes daganatos be-
tegségek kockdzata.

Fontos! Kronikus betegségek, esetleges gyogyszermellékhatasok, a fogazat rossz dllapota, taplalékallergiak
és -intolerancidk, az atlagosnél kevesebb vagy épp intenzivebb mozgas befolydsolhatjak a bevitt tapldlékok
hasznosuldsdt, felszivoddsat, ezért az étrend tervezésekor ezeket is figyelembe kell venni. Csakugy, mint a

szocidlis kortilményeket és bizonyos pszicholdgiai tényezdket is.




A magyarok 1s tovabb élnek!

A sziiletéskor varhato atlagos élettartam

Csakhogy a 60 év feletti magyarok...

leggyakoribb betegsége a magasvérnyomas-betegség
(KSH, 2015)

87%-a szenved 80%-a tulsulyos vagy
valamilyen krénikus elhizott
betegségben (OTAP2014)

(ELEF, 2009, 2014)



Energiaszikseglet

Azidedlis testsuly fenntartdsdhoz energia-egyensulyra kell torekedni. Azaz az egyénnek annyi energidt kell
bevinnie ételekbdl és italokbol, amennyit a szervezete fel is haszndl. Ha az energia-egyensuly hosszu tdvon

felborul, annak testsulycsokkenés vagy -gyarapodas lesz az eredménye.

A sziikségesnél kevesebb energiabevitel A sziikségesnél tobb energiabevitel
lehetséges kdvetkezményei lehetséges kiovetkezményei
alultaplaltsag, hidnyallapotok (pl. vitaminhidny), tulsuly, elhizas, sziv- és érrendszeri betegségek,
immunrendszer gyengiilése, fertézések kockaza- 2-es tipusu diabétesz, izlileti kopas, krénikus hat-
tanak novekedése, lassabb sebgydgyulds, elhiizodd fajdalom, daganatos betegségek (pl. mell-, végbél-,
felépuilés, izomerd csokkenése, hosszabb kérhazi vese-, méhnyélkahértyardk), epehdlyagot és epeve-
kezelések, altaldnos rossz kozérzet stb. zetéket érinté kérképek, asztma stb.

Iddskorban dltaldban csokken a szervezet energiaigénye, hiszen jellemzden csokken a fizikai aktivitds mér-

téke és az izomtdmeg is.

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




A 37/2014. (V. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasok-

rol (tovabbiakban: 37/2014. (V. 30.) EMMI rendelet) 3. melléklete szerint a napi energiasziikséglet

Etkeztetés tipusa Korcsoportok
19-69 év 70. évtdl
Egész napos étkeztetés 2000-2500 2000-2400
Fekvébeteg-gyogyintézeti étkeztetés 1800-2200 1800-2200
Napi haromszori étkezés szolgaltatasa 1300-1650 1300-1550
Napi egyszeri étkezés szolgaltatasa 700-900 700-850

Praktikak ragasi, nyelési problémak esetén
— mit tehet az élelmezésvezetd?

Az elégtelen energiabevitel, fogyds, emésztési
panaszok oka id8sebb korban rdgisi, nyelési
nehézségis lehet.

Az élelmezésvezetd segithet a ragdsi és nyelési

problémdkkal kiizdSknek, a kovetkezd prakti-

kak alkalmazdsaval az ellatds sordn:

> elegendd mennyiségli folyadékot biztosit,
a szdjszdrazsag enyhl'tésére,

> a szdrazabb kekszekhez, pékirukhoz jog-
hurtot, tejet, gyimoles- vagy zoldséglevet
kindl, melybe a fogyaszto a falatokat bedz-
tathatja,

> azalapanyagokat hosszabb ideig tarto f6zés-
sel, parolassal puhitja,

> silt husok helyett pdrolt husokat tervez
az étlapra,

> azolajos magvakat ledardlja, a kemény gyii-

mélesoket, zoldségeket lereszeli.

........ e 1]



A 60 év feletti lakossagnak bemutatott élelmi-
szeralapu taplalkozasi ajanlas

Gabonak, kenyerek,
pekaruk, tésztak

Zoldségek
o és gyiimélcsok
~N
@Q Tej, tejtermékek,
% O hisok, halak, tojés

P M Ry, * 2 T ¢

Az egészseges taplalkozas 8 alapszabalya, idoskorban

1. Energiaegyensuly

2. Z6ldség, gytimoles, minden nap

3. Teljes értékid gabona, minden nap

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

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s6, hozzaadott cukor és telitett zsir

8. Viltozatossdg, idényszeruség, helyi termékek elonyben részesitése




Fontos az etkezesi ritmus

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet egész napos ellatas soran napi 5-szori étkezeést (3 fd- és 2

kisétkezést) ir eld.

Azért javasolt 2-4 dranként étkezni,

mert:

> ez el6segiti a vércukorszint normali-
zaldsdt, ami hozzdjrul a cukorbeteg-
ség megel6zéséhez

> egy-egy étkezés vércukoremeld hatd-
sakb.2-4 6ran 4t tart ki

> minden étkezésnek anyagcsere-foko-
26 hatdsa van (azaz, ha a napi kaldria-
mennyiséget az egyén 5 kisebb étke-
zésre osztjael, azzal tdbb energidt éget
el, mintha ezt a kaloriamennyiséget 3
nagyobb étkezés sordn fogyasztja el)

> {gy elkertlhetd a fokozott éhségérzet,
a nassolds vagy a tulevés (ami kony-
nyen stlygyarapod4shoz vezethet)

> konnyebb az egy napra ajanlott
z0ldség- és  gyimolcsmennyiséget
elfogyasztani tobb kisebb étkezés al-

kalmaval.

Tipp: kindljon vizet minden étkezéskor,
igy az elldtottaknak kénnyebb lesz tarta-
niuk magukat a folyadékbevitelre vonat-
kozd ajdnldshoz.

........................ R 1)




Reggeli

Az éjszakai - idedlis esetben 8-9 6rds - alvas utdn reggelre a szervezet energia-ellitottsiga lecsokken, sziiksé-
ge van energidra a kilonbéz6 tépanyagokon keresztiil ahhoz, hogy megfelelden mtikédjon.

Kindljon a reggelihez egy pohar vizet! Tervezze gy a reggelit, hogy az lehetdleg mindig tartalmazzon:
26ldséget és/vagy gytimdlesdt, gabonafélét (elsésorban teljes értékit), allati fehérjét (elsésorban tejet, tej-
terméket vagy tojast, halat, hust).

Ideélis reggeli példaul:

GylUmolcstea, edami saijt (allati fehérje), telies kidrlésti zsemle (gabonaféle), kigyduborka (zéldség)

Tovabbi otletek, reggelire:

> Reggeli gyiimolesds zabkésa tejjel, viz

> Tej hdzi majpdstétom, teljes ki6rlést zsemle, paradicsompaprika
> Korozott, Graham-kenyér, poréhagyma, gyiimoélestea

> Kefires turo, teljes kiSrlésti rozskenyér, retek, viz

> Koleskdsa, gyimoleesel és tejjel, viz

> Kakao, mazsolds-répas kaldcs

> Tej, voroslencse-pastétom, teljes kiérlésti kifli, zoldpaprika

> Zoldséges tojdsrantotta, viz




Tizorai, uzsonna

Ezek az étkezések is tartalmazhatnak sszetevéket minden élelmiszercsoportbol, de — ahogy nevik is mu-
tatja - mennyiségileg killonbozzenek a féétkezésektsl. Egyeseknek elegendd lehet, ha kisétkezéskor példa-
ul csak gyiimélesot fogyasztanak. A folyadékbevitelrél azonban ilyenkor se feledkezzenek el!

Otletek tizoraira, uzsonnara:

> Kortés répasaldta, haztartdsi keksz (cukormentes), viz

v

Teljes kiérlésti keksz, alma, viz

> Lencsepdstétom, teljes kidrlést zsemle, viz

v

Siltalmds hazijoghurt, viz

> Joghurtos miizli, gyimoleesel, viz

> Almds-tarés muffin, viz

> Alma, csokkentett sotartalmu kockasajt, viz
> Meggyes-makos rétes, viz

» Hazi gytimélesjoghurt, lenmaggal, viz

Ebéd

Az ebéd alegnagyobb mennyiségd, legkomplexebb, dltalaban a legtobb fogasbol allo étkezés.

Az idedlis ebéd tartalmaz folyadékot, zoldséget és/vagy gytimélesét, gabonafélét (elsésorban teljes érté-
kit), allati fehérjét (tejet, tejterméket, hus, halat vagy tojist). Edességet csak alkalmanként, és leginkabb az
ebéd részeként javasolt kindlni.

Ideélis ebéd példaul:

Cukkini krémleves (zoldség), lecsds sertésszelet (dllati fehérje), parolt rizs (gabonaféle), viz

Tovabbi dtletek, ebédre:

> Oszi csirkeraguleves, aranygaluska diéval és vaniliasodoval, viz

> Mézes almaleves, grillezett halfilé, porés sajtmartas, stitétokos burgonyapuré, viz
> Zoldségeslencsegulyds, tokds-mdkos rétes, viz

> Tarkonyos halleves, gombaporkolt, galuska, viz

> Reszelttészta-leves, zoldbabos csirkeragu, zsilyas kuszkuszkoret, viz

> Fiszeres szilvakrémleves, joghurtos-mentds halfil¢, cukkinis rizs, viz

> Z5ldséges tarhonyaleves, csirkés rakott karalabé (kolessel), gytimoleslé, viz

> Zoldségkrémleves, siilt karajszelet, szafttal, sargarépds kuszkusz, viz

........................ R [o)



Vacsora

Aszervezetetet a 8-9 6rds éjszakai alvas eldtt is el kell ldtni tdpanyagokkal, energidval.

Avacsordt tervezze tigy, hogy az lehetdleg mindig tartalmazzon folyadékot, zoldséget és/vagy gyimolesot,
gabonafélét (elsésorban teljes értékiit), 4llati fehérjét (elsdsorban: tejet, tejterméket, de lehet benne hus
vagy hal vagy tojas is).

Ideélis vacsora példaul:

Ujhagymés tarékrém (llati fehérie), félbarna kenyér (gabonaféle), tv paprika (zoldség), gytimélcstea

Tovabbi dtletek, vacsorara:

> Zelleres-husos egytdl, zsemle, viz

> Cukkinis halkrém, fehér kenyér, viz

> Hagymés krumplilangos, tepsiben stitve, savanyu kdposzta, gyiimélestea
> Joghurtos zellersalata, fétt keménytojds, Graham-kenyér, viz

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

> Kukoricaprosza taroval, viz

> Csobensiilt brokkoli, zsemle, viz

» Cukkinilecsé virslivel, kifli, viz

Receptekért és mintaétrendekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu weboldalra!




60 ev felettieknek ajanlott egeszségmegorzo
etrend tervezesenek szempontrendszere

Zbldségfélék, gyimolcsok

Uj taplélkozasi ajanlas: min. 4 adag zéldség és gyiimolcs (legalabb 400 g)/ nap, melybdl min. 1

adag nyers. A burgonyat nem szamoljuk ide.

Etlaptervezési tanécsok

1 adagra vonatkozo, mennyiségi
ajanlasok

Példak

Az ételek elkészitéséhez kulonos
gondossaggal valogassuk dssze
a sokféle szin(i (s6tétzold, piros
és sérga szin(), minél tobbféle,
idényjellegl zoldséget, gyimal-
csot.

Z6ldségek: kelbimbd, kaposzta,
brokkoli, karfiol, sérgarépa, paraj,
s6ska, sparga, cékla, padlizsan,
paradicsom, petrezselyem, cukki-
ni, salatafélék stb.

Gylmolcsok: afonya, fekete sz4l6,
szeder, malna, foldieper, korte,
meggy, cseresznye, gorogdinnye,
ribizli, szilva, alma, barackfélék,
citrusfélék stb.

Beszerzési lehetdség szerint: helyi
termékek vélasztasa.

A nyersanyagok a leheté legvalto-
zatosabb ételkészitési technoldgi-
aval készliljenek.

Lehet6leg minden étkezés tar-
talmazzon valamilyen formaban
z0ldséget és/vagy gyimoélcsot.

z06ldség nyersen, salatakhoz
60-150 g

» sérgarépa salata
» fejes saldta

» uborkasaldta

» vegyes salata

» tavaszi salata

nyers zoldség frissen, a hidegét-
kezések részeként 40-100 g

» sonkds-tojasos szendvics ubor-
kaval

» zoldflszeres joghurtkrém mar-
togatds angolzeller-szarral,

» sargarépa-csikok almaval
és teljes ki6rlést keksszel

z0ldséglevesekhez 70-120 g

» zoldborsdleves
» karfiolleves
» kelkdposzta leves

z0ldség fézelékekhez, koretekhez
160-250 g

> grill csirkemell, parolt sargaré-
paval,

» angolos zdldbab, fokhagymas
sertéskarajjal

» paradicsomos kaposztafézelék,
fasirttal

min. 80 g gyimalcs

» 1 kdzepes alma

» 1 kdzepes korte

» 1 dbbanan

» 1 marék cseresznye

folytatds a 18. oldalon

........ e 17




folytatds a 17. oldalrdl

Zoldségfélék, gyiimolcsok

Uj tapléalkozasi ajanlas: min. 4 adag zéldség és gyiimolcs (legalabb 400 g)/ nap, melybdl min. 1

adag nyers. A burgonyat nem szamoljuk ide.

1 adagra vonatkozo, mennyiségi
ajanlasok

Etlaptervezési tanacsok

Példak

Burgonya: fézeléknek 180-250 g

makx. 5 alkalom/10 nap

» magyaros burgonyafézelék
» babérleveles burgonyafézelék

rakott ételhez vagy korethez

Nem szédmolandd bele a naponta 250-300 g

adandé z6ldségbe.

» hagyomanyos rakott burgonya

» dardlt hiisos rakott burgonya

» parolt sertéskaraj, tort burgo-
nyaval

» pritaminpaprikas halvagdalt,
burgonyapUrével

Szdrazhlvelyesek: fézelékhez, korethez 70-90 g

min. 2 alkalom/10 nap

» sargaborsd-fézelék

levesekhez, saldtdkhoz 40-50 g

» lencseleves
» bableves
» lencsesaldta

hidegétkezéshez 20-40 g

» paradicsomos babkrém
» csicseriborsékrém

Gyumélcs és zoldséglevek: 2-3dl

max. 6 alkalom/10 nap

A 100%-os z6ldség-, illetve gyU-
molcstartalmuakat javasolt elény-
ben részesiteni.

Olajos magvak:

min. 60 g/10 nap, az ételkészi-
téshez felhasznalt olajos magvak
mennyiségével is szamolva

Az életkorhoz és a rdgasi viszo-
nyokhoz igazitott formaban.

Nem sézott olajos magvak beter-
vezése.

» makos tészta (teljes kiériés()

» aranygaluska (teljes ki6rlést),
didval és vaniliasoddval

» makos guba (teljes kiériésl),
vanilias tejjel

» medvehagymas tékmagkrém

» tékmagos-lenmagos krém

A zoldségek és gyimolesok rosttartalmuk miatt kilonosen értékesek, de gazdagok vizben oldodo vitami-

nokban, antioxiddnsokban és flavonoidokban is, f6leg az idényjellegtiek.
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Rendszeres fogyasztiasukkal az idéskortak is:

> csokkenthetik a tulsaly, elhizds,

> asziv- és érrendszeri betegségek,

> a2-estipust cukorbetegség,

> egyes daganattipusok kialakuldsinak kockdzatdt

> megel6zhetik az éhségérzet kialakuldsat

> ésaz emésztérendszeri problémakat (példaul a székrekedést).

Praktikak a zoldség- és gyiimélcsbevitel novelésére

> Szendvicshez mindig tervezzen zoldséget.

> Tervezzen sitben siilt zoldségesipszet koret gyandnt, martogatdshoz, tizoraira, uzsonnara.

> A gabonakéreteket dusitsa zoldséggel (pl. rizibizi, zoldséges bulgur stb.).

> Atizéraijoghurthoz tervezzen felkockdzott barackot, epret, malnat, bogyos gyiimélesot.

> Tervezzen friss gyimoélesot, alkalmanként beféttet az ebédhez, desszert gyanant.

> Desszertek kozil részestse eldnyben a sok gytimélesét tartalmazokat (pl. gytimélessalta, gytimoles-

kompot, gyiimélesds turokrém, gyiimélestorta, meggyes pite stb.).

Ahelyi és szezondlis zoldségek, gyimélesok fogyasztisa kiemelkedd tépanyagértékiik, vitamintartalmuk
miatt kedvezd az egészség szempontjabol. Ha ezeket vilasztja, a kornyezetet is védi, hiszen azoldségeknek,

gyiimélcsdknek nem kell akédr tobb ezer kilométert is megtenniiik ahhoz, hogy az asztalra keriiljenek.
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Gabonafélék (cerealiak) és gabonaalapu élelmiszerek

Uj taplalkozasi ajanlas: 3 adag ceredlia/nap, melybél legalabb 1 adag teljes értékii

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkozé, mennyiségi
ajanlasok

Példak

3 adag gabona alapu
élelmiszer/nap

Napi minimum egy adag teljes
értékd gabonaféle tervezése.

Rizs, illetve a rizshez hasonld
makrotapanyag tulajdonsagokkal
biré nyersanyagok (pl. kuszkusz,
koles, quinoa, hajdina, amarant,
kéles sth.):

max. 4 alkalom/10 nap

Szaraztészta:
max. 3 alkalom/10 nap

gabonapehely hidegétkezéshez
40-80¢

» zabpehely, tejjel
» zabkdsa
» kukoricapehely joghurttal

gabonakorethez 80-100 g

» parolt/ fétt barnarizs

» parolt kdles

» sertésporkolt, teljes kidrlést
durum szarvacska tésztéval

» vadas marhatokany, durum
spagettivel

» kukoricas csirke, parolt kdlessel

» ludaskasa

z6ldséges gabonakdrethez 50-70 g

» rizibizi
» kukoricas bulgur
» zoldséges hajdina

teljes kiérlést kenyérféle 60-120 g

» pdrizsis, margarinos teljes kiér-
|és( kenyér, paradicsormmal

» székelykaposzta, teljes kidrlési
durumbuiza kenyérrel

» Jdkai bableves, teljes kibriést
kenyérrel

kenyérféle, kaldcs 60-120 g

» margarinos kaldcs

» kakads kuglof

» pulykamellsonkds, margarinos
kenyér, tv-paprikaval

péksutemény 1-3 db

» teljes kidrlésti zsemle/ kifli
» vizes zsemle

> tejes kifli

» csdszarzsemle

egyéb gabonakészitmények
40-60g

» puffasztott rozsszelet
» kolesgolyo

» teljes ki6rlést keksz
» vajas keksz

gabonaszelet 1-2db

» gyumoblcsos mizliszelet
» puffasztott rozsszelet

A gabonafélék és a beldlik készilt élelmiszerek szerte a viligon az étrendek £6 elemei kozé tartoznak. Szén-

hidrattartalmuk révén jelentés mennyiségti energidt biztositanak a szervezet szimara és értékes tapanya-

gokban gazdagok.
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Kiiléndsen a teljes értékd vdltozataik, melyeket a 60 év feletti magyarok 70%-a sajnos soha nem fogyaszt.
(OTAP 2009, 2014)

Pedig a teljes értékdt gabonak és a beldlitk késziilt ételek (pl. zabkdsa, barnarizskoret, teljes kidrlést kenyér,
teljes kidrlést tészta stb.) akdr 50-85%-kal tébb rostot, vitamint, 4svdnyi anyagot, antioxid4nst tartalmaz-
hatnak, mint a finomitott véltozatok (pl. hantolt rizs, fehér kenyér stb.).

Rendszeres fogyasztisuk minden életkorban ajénlott, hiszen — megfelel folyadékbevitel mellett - segitik
az emésztést és bizonyitottan csokkentik a szivbetegségek, agyvérzés, cukorbetegség, egyes daganatos be-
tegségek kockazatat.

Praktikak a teljes értékii gabonak bevitelének novelésére

> Tervezzen reggelire taplalé gabonapehelybdl (pl. zabpehelybél vagy kélesbdl) késziilt kasat, példaul
maékkal, citrommal és turdval izesitve.

> Toltott, rakott ételekhez, hantolt rizs helyett tervezzen barnarizst, bulgurt, kolest.

> Az édes és s6s siiteményekben a fehér liszt egy részét (harmadat, felét) valtsa ki teljes kidrlést lisztekkel.

> Atizoraijoghurtot friss gyimélccsel és 1-1 kandl zabpehellyel tervezze.

> Tervezzen teljes ki6rlésd kenyérbél szendvicset.

> Tésztaételekhez haszndljon teljes ki6rlésd szdraztésztit.

> Az ételek stiritéséhez, rantashoz hasznaljon teljes kiérlést lisztet.




Tej és tejtermékek, husok, halak, tojas

Uj taplalkozasi ajanlas: 0,5 | tej vagy ennek megfeleld kalciumtartalmu tejtermék/nap

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozo, mennyiségi Példak
ajanlasok
Tejet, illetve tejterméket naponta 2-3dltej » kakaos tej
kell biztositani. » kdvés tej
» vanilids tej
[zesttett tejkészitmény: » karamellas tej
max. 8 alkalom/10 nap 1-2 dl kefir

Tejszin:
max. 3 alkalom/10 nap

Alacsony zsirtartalmu tej és tejter-
mékek vlasztasa.

A tejtermékek esetében fontos
szem el6tt tartani, hogy tejfol és
tejszin kizérdlag ételkészitéshez
hasznalhaté fel, tehat 6nalld
ételként nem adhat6 (pl. tejflos
kenyér stb.).

Az italként kindlt tej hozzaadott
cukrot nem tartalmazhat. A ben-
ne lévd egyszer(i szénhidratok
(mono-, és diszacharidok) kizaro-
lag a tej természetes dsszetevéje-
ként lehetnek jelen.

1dl/100 g tej kb. 120 mg kalciu-
mot tartalmaz.

1-2 dl gyimélcsjoghurt

szendvicshez 40-70 g sajt
(szeletben, reszelve)

hazi szendvicskrémhez
35-70 g sajt

25-70 g kockasajt, omlesztett sajt

hazi szendvicskrémhez

z0ldfliszeres sajtrém, teljes kidrlé-

30-60 g taré s kenyérrel, uborkdval
£40-60 g gyari trékrém, z0ldfliszeres turdkrém, teljes kidr-
szendvicshez |és kenyérrel, paradicsommal

korozottes molndrka, kigydubor-
kdval

80-100 g turddesszert/ tirékrém
(1 doboz)

vanilids tlrokrém

100-150 g tard, ételkészitéshez

» zabpelyhes tirégombaéc

» tUréval toltctt teljes kidriést
zsemle

> tUrés tészta

max. 60 g tejfél

60 éves kor felett killondsen fontos a megfelel mennyiség, allati eredetd fehérjét tartalmazd tej, tejtermé-

kek, hus, hal, tojas fogyasztasa, mert

> aszervezet szaméra nélkilozhetetlen tapanyagokban és vitaminokban gazdagok,

> rendszeres testmozgds mellett segitenek megakadalyozni az izomvesztést,

> hozzdjarulnak azimmunrendszer megfeleld mtikddéséhez,

> csokkentik az esenddség kockdzatit.
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Az esenddség vagy sériilékenyég (angolul: frailty) egy idéskordakat érinté, firadtsdgban, gyengeségben,
testtomegvesztésben, lassusdgban, valamint mozgdsi korlatozottsigban megnyilvanul¢ dllapot, ami sz4-
mos kedvezétlen egészségiigyi kovetkezménnyel jarhat (pl. elesések, korhazba keriilés).

Praktikak a fehérjebevitel biztositasara

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

> Tervezzen areggeli gabonakaséba zsirszegény tarot.

> Azoldséglevesek jol dusithatok példdul reszelt sajttal, tojdssal, turés galuskaval, mdjgaluskéval.

> Télaljon toltott ételeket ebédre vagy vacsordra (példaul tojassal, tardval, reszelt sajttal, szemesés sajttal,
ricottdval toltott cukkinit, padlizsdnt, paprikat, tokét, karaldbét, gombit).

> Télaljon tejjel, joghurttal készilt gyiimolesturmixokat tizoraira, uzsonnara.

> Tervezzen a szendvicsekhez zoldséges, zoldftiszeres tarokrémet kefirrel, joghurttal vagy sovdny tejfollel
kikeverve, halpastétomot, tojaskrémet.

> Edességek koziil részesitse elényben a tej-, tejtermék alaptiakat (pl. édes tirokrém, kefires siitemény, sajt-
torta, tirés palacsinta, vargabéles, tarétorta, ricottatorta, joghurttorta, tejes pite stb.)

A tej és tejtermékek mindennapi fogyasztdsa azért killondsen fontos a 60 év felettiek szimdra, mert az
Jizomépitd” dllati fehérjéken tal nagyobb mennyiségben tartalmaznak a csontok egészségének fenntarts-
sahoz hozzdjdruld kalciumot, illetve a kalcium beépiiléséhez szitkséges D-vitamint.

A névényi italok (pl. széjaital, mandulaital, rizsital, kokuszital stb.) és a ndvényi sajthelyettesiték ezeket a
létfontossagt taipanyagokat alapvetden nem tartalmazzak.

Amegfeleld kalciumbevitel kiemelten fontos a nék szdmara, merta valtozékorban a csontritkulds felgyorsul.
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Husok, huskeészitmények, bels6ségek

Uj taplalkozasi ajanlas: max. 500 g/hét voros his és hiskészitmény

Etlaptervezési tanacsok

1 adagra vonatkozé, mennyiségi
ajanlaso

Példak

Husok:
min. 8 alkalom — max. 14 alka-
lom/10 nap

Voros husok és hiskészitmények
fogyasztasanak korlatozasa.

Sovény hisok (sertéskaraj, mar-
hafelsal), szamyasok vélasztésa
(csirke-, pulykahtsok)

Husok elkészitésénél a bér és a
lathatd zsiros részek eltivolitasa.

A b6 zsirban sités elkertlése.

hidegétkezéshez 40-60 g hus

margarinos teljes ki6rlésd kenyér,
siilt sertéskarajjal

100-120 g szinhuds

» naturszelet
» grill csirkemell

60-100 g dardlt hus

» paradicsomos hlisgombdc
» Stefdnia-vagdalt

levesekhez 60-80 g hus

» hiisleves

» paldcleves
» gulyasleves
» raguleves

raguhoz, 80-100 g htis

» vadas marhatokany
» z6ldborsés ragu

Sovany huiskészitmeények:
max. 6 alkalom/10 nap

Zsiros huskészitmények:
fogyasztasuk nem javasolt
(max. 2 alkalom/10 nap)

A huiskészitmények esetében va-
lasszuk az alacsony zsirtartalmu
felvagottakat.

hidegétkezéshez, rakott, toltott
ételekhez 40-60 g sovany hiskeé-
szitmény vagy max. 25 g zsiros
huskészitmeny

sovany:

» Sajtos parizsis, margarinos
teljes kiérlést kenyér, kdpia
paprikaval

» sonkdval rakott tészta

zsiros:

» téliszaldmis, margarinos teljes
kiérlés( kenyér, kapia paprikaval

» kolbdszos rakott burgonya

levesekhez
50-60 g sovany huskészitmény
vagy max. 30 g zsfros

sovany:
eréleves, sonkagombdccal
frankfurti leves

zsiros:
burgonyaleves, kolbaszkarikakkal
debreceni kdposztaleves

feltétnek

90-120 g sovany huskészitrnény
vagy max. 60 g zsfros hiskészit-
mény

sovany: zoldborsofézelék, siilt
virslivel

zsiros: sargaborséfézelék, stlt
kolbasszal

tésztakhoz

80-100 g sovany huskészitrény
vagy max. 50 g zsfros hiskészit-
mény

sovany: sonkas tészta
zsiros: kolbaszos tészta

M3j, 2Uza, sziv és majkészitmény™:
max. 5 alkalom/10 nap, ebbél
harom alkalommal az ételkészi-
tés részeként és két alkalornmal a
kisétkezés részeként

feltétként 100-120 g

» zUzaporkdlt, galuskaval
» resztelt maj, f6tt burgonyaval

felftjthoz 50-60 g

maifelfuit

szendvicshez 30-60 g

majkrémes teljes ki6rlést kenyér,
retekkel

levesnek 35-80 g

» er6leves, majgombdccal
» majgaluskaleves
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*Frtékes fehérjékben a belsdségek is gazdagok, zsirtartalmuk pedig — a mjat kivéve — alacsonynak mond-
hato. Hazdnkban a maj alegnépszertibb belsdség, kivalé A-vitamin-, vas- és B12-vitaminforrés.

Praktikak a hasok, husételek zsirtartalmanak csokkentéséhez

> Tervezésnél részesitse elonyben a sovanyabb husféléket: csirkét, pulykat, gyongytytkot, nyulat, vadhu-
sokat.

> Husrészek kozil valassza gyakrabban a combot, mellet, tarjat, karajt.

> Tervezze az ételeket a lehetd legkevesebb zsiradék hozzdaddsdval, viltozatos médon. B6 olajban siités

helyett példéul a grillezés, g6z61és, roston siités, siitézacskoban, cserépedényben vald siités javasolt.

Husrész Zsirtartalom Huskészitmény Zsirtartalom
csirkemell (100 g) 1g gépsonka (100 g) 7549
pulykamell (100 g) 349 parizsi (100 g) 18¢g
csirkecomb (100 g) 529 virsli (100 g) 20g
marhalapocka (100 g) 6g Zala felvagott (100 g) 209
sertéscomb (100 g) 84 olasz felvagott (100 g) 30g
kacsapecsenye (100 g) 129 csabai csipds kolbasz (100 g) 41949
marhafelsal (100 g) 199 téliszaldmi (100 g) 46,19
dagadd (100 g) 42g kolozsvéri szalonna (100 g) 611¢g

igy csokkentsiik a betegségek kockazatat

Ahusok értékes tipanyagokban gazdagok, de nem mindegy, milyen gyakran fogyasztunk bizonyos huséte-
leket, ahogy az sem, hogy milyen minéségti husféléket, haskészitményeket valasztunk.

> Csokkenthetd a szfv- és érrendszeri betegségek (pl. magas vérnyomds, szivinfarktus, agyvérzés) kialaku-
lisanak kockdzata, ha tobbnyire alacsony zsir- és alacsony sotartalmu husételeket, huskészitményeket
fogyasztunk.

> A kilonbozd huskészitmények fogyasztdsit nem csak dltaldban magas zsir- és sdtartalmuk miatt
érdemes korldtozni. A pacolt, fistolt huskészitmények (pl. sonkék, kolbaszok, szalamik stb.) fo-
gyasztisinak korlatozdsa bizonyitottan csokkenti példdul a vastag- és végbélrak kialakuldsanak
kockdzatat.

> Daganatos megbetegedések megelézése szempontjabol az ételkészités modja sem mellékes. Ugyeljiink

arra, hogy a hust ne égessitk meg, ne grillezziik tul, ilyenkor ugyanis rakkelté anyagok keletkezhetnek
az ételben.
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Hal

Uj téplalkozasi ajanlas : Minimum 1 alkalom/hét

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozo, mennyiségi Példak
ajanlasok
min. 1 alkalom/10 nap feltétnek 100-120 g » slt lazacderék, parolt z6ldsé-
gekkel
B6 zsirban sttés helyett a halak » rantott pontypatké, burgonya-
kevés zsiradékkal vagy anélkl salataval
valé elkészitése.

rakott, tolt6tt ételekhez 70-110 g

Halak véltozatos felhaszndldsa.

levesnek 80-100 g » haldszlé

» bajai harcsaleves
szendvicsnek 40-60 g (készter- » tonhalkrém, teljes ki6riésl
mék mennyisége) kenyérrel, paradicsommal

A rendszeres halfogyasztds a kiegyensulyozott, egészséges étrend része. Id6s korban kiilondsen ajénlott,
hiszen a hal:

> konnyen emészthetd fehérjeforrds,

> viztartalma magas,

> vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag.

Kiiléndsen az olajos htist mélytengeri halak (pl. lazac, makréla, tonhal, hering, szardinia), édesvizi halak
koziil pedig a pisztrang, a busa és a kecsege, magas omega-3 zsirsavtartalmuk révén:

> hozzdjarulnak a sziv megfelelé mikadéséhez,

> anormallatds,

> azagymiikodés,

> valamint a vér normél koleszterinszintjének fenntartdsdhoz.
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Tojas

Uj taplalkozasi ajanlas: 2-3 db/hét

Etlaptervezési tanacsok Példak

3-8db/10 nap

a mennyiségbe legyen beszamitva: az ételkészités- » galuska
hez haszndlt tojas mennyisége » palacsinta
» piskéta
a feltétként haszndlt tojas mennyisége » tkortojas
» f6tt tojds
» lagy tojas
a szendvicskrémekhez haszndlt tojés mennyisége » zoldflszeres tojaskrém
» sajtos tojaskrém
az egyéb ételekhez haszndlt tojds mennyisége » rakott burgonya

» Stefania-vagdalt

Sokaig ugy tartottak, hogy a tojds fogyasztisa nem ajanlott, mert a koleszterintartalma sziv- és érrendszeri
betegségeket okoz, de ez az elmélet mara megddlt. A tojds j6 mindségu fehérjeforrds, emellett zsirban oldo-

d¢ vitaminokat (pl. A-, D-vitamin) is nagyobb ardnyban tartalmaz.
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Zsiradékokat mértékkel

Uj taplalkozasi ajanlas Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozo, mennyiségi
ajanlasok

Alapanyag-valasztasanal az Vaj, vajkrém kendzsiradékkeént: szendvicshez 0-20 g

alacsonyabb zsirtartalmuak va- max. 3 alkalom/10 nap

lasztasa.

Az ételkészitéshez hasznalt
zsiradékok mennyiségének csok-
kentése.

Margarin: max. 25 alkalom/10nap  szendvicshez 0-20 g

Az ételek készitésénél részesitsik
elényben a névényi eredet( zsira-
dékokat.

ndvényi olajok ételkészitéshez 0-15 g

A telitetlen zsirsavakban gazdag
olajok haszndlata elsésorban
nyersen, hékezelés nélkil ajanlott.

Hokezelést nem igénylé telitetlen  salatdkhoz 0-4 g
zsfrokban gazdag novényi olajok.  pl.: tokmagolaj, lenmagolaj

Fézésnél figyelni kell, hogy az
olajok ne heviljenek tul.

Nem ajénlE)tt: kékusz-éspdlma-  Szalonna; hidegétkezéshez nem ételkészitéshez 3-10 g
olaj hasznalata. javasolt a fogyasztésa

Bizonyos mennyiségt zsiradékra mindenkinek szitksége van ahhoz, hogy egészséges maradjon. A zsir
energidt biztosit a szervezet szimdra, segfti a zsirban old6d¢ vitaminok felszivodését, hasznosuldsat is. Nem

mindegy azonban, hogy milyen tipust zsiradékot, és milyen mennyiségben fogyasztunk.

100 g zsir tébb mint kétszer annyi energidt tartalmaz, mint 100 g szénhidrdt vagy fehérje. gy, ha tul sokat
eszlink beléle, az kénnyen vezethet elhizdshoz.

Azsirokat alkot¢ zsfrsavaknak jellemzden két fajtajit killonboztetjik meg.

Telitetlen zsirsavak Telitett zsirsavak

A tobbszdrdsen telitetlen valtozatok segitik a Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
normal koleszterinszint fenntartasat, a szivmd- novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrend-
kodést, tAmogatjék az agymUikodést és a latast. szeri betegségek kockazatdt.

Miben taldlhaté? Miben taldlhat6?

Példaul olivaolaj, napraforgéolaj, repceolaj, szd- Allati eredet( termékek (pl. hiisok, hiiskészit-
jaolaj, olajos magvak, magolajok (pl. szezamolaj, mények, sertészsir, baromfizsir, vaj, szalonna),
mogyordolaj), olajos hiisti mélytengeri halak, valamint a ndvényi eredetliek kozll a kékusz- és
pisztréng, busa, kecsege, avokado palmaolaj, illetve ezeket tartalmazé élelmiszerek
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Tippek zsirszegény ételkészitéshez

Sirités (rantas, tejfolos habaras, legirozds, montirozas helyett):

> egyszery, kefires, natar joghurtos, tejes habaras

> szaraz rantds: olaj nélkul pirftjuk a lisztet

> diétas rantas: olaj nélkil piritjuk a lisztet és miutdn lehuztuk a tGzrdl, utdna adjuk hozzd az olajat
> hintés

> sajit anyaggal vald sirités

Siités (b6 zsirban, olajban siités helyett):
> alufélidban

siitézacskdban

mikrohullimu siitében
teflonedényben

kuktdban

> rémai talban

Yy vV VvV VY

> jénai edényben

> siitd-f8z6 parold szekrényben




A cukorbevitel csokkentése

Uj taplalkozasi ajanlds: A szabadcukor-bevitel a napi energiabevitelnek max. 10%-a legyen.

Etlaptervezési tanacsok 1 adagra vonatkozé, mennyiségi ajanlasok

Z0ldég, gyumolcs, tej, tejtermék alapui desszertek
elényben részesitése.

Siitemények rosttartalmanak névelése, gyimolcs,
z0ldség, olajos magvak, teljes kidrlést liszt hozza- —
addasaval.

Hozzadott cukrot nem tartalmazo italok elényben

részesitése. tedban max. 0-10 g cukor vagy 0-30 g méz

Edesség, finompékaru:
max. 4 alkalom/10 nap

Kivételt képeznek azok, amelyek dssztomegének
legaldbb 1/3 részét gylimolcs vagy tejtermeék alkotja.

Edesség 6nalldan ebédként nem adhaté. Egyéb ét-
kezésként kizérdlag a legaldbb 1/3 rész gyiimalesot
vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket tartalmazo édes-
ség adhato.

Lekvar:
max. 2 alkalom/10 nap 0-30g

Mogyordkrém, csokoladékrém:

max. 1 alkalom/10 nap 0-30g

A cukorfogyasztds visszaszoritdsdval a fogszuvasodds, a tulsuly, elhizds és az ezzel Gsszefiiggd stlyos be-
tegségek (pl. 2-es tipusu cukorbetegség) kockdzata csikkenthetd.

A cukor nevei az élelmiszercimkén

»-02" végzodésii

»cukor’ pszirup bsszetevdk egyebek
kristalycukor, porcukor, glikéz-fruktéz-szirup, glikoz, fruktéz, sza- méz, karamell, melasz,
nadcukor, barnacukor, juharszirup, rizsszirup, chardz, dextréz, maltdz, maltodextrin, gyimalcs-
gyumolcscukor, szélécu-  agavé szirup, invertalt laktoz stb. lé-koncentratum

kor, maldtacukor, répacu-  cukorszirup stb.
kor, kokuszcukor sth.
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Ezt jegyezze meg az édesitdszerekrgl!

Edesitészerrel késziilt élelmiszereket, italokat csak alkalmanként tervezzen az étlapra.
Amellett, hogy fenntartjdk az édes iz iranti sovargast, némelyik édesitészer (pl. maltitol, xilit)
energiatartalommal is rendelkezik. Cukorbetegek, diétazok esetében erre kiilondsen fontos fi-
gyelni.

A cukoralkoholok, mint pl. a maltitol, nyirfacukor, eritrit emésztGrendszeri panaszokat (puffadast,
hasmenést) okozhatnak.
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Sobol is megart a sok

Uj taplalkozési ajanlas

Etlaptervezési tanacsok

Maximum 5g/nap

» Etelkészitéskor zold vagy szarftott fliszerek, savanyu iz(l ételizesfték (pl. ecet,

citromlé, paradicsompUré) hasznélata, a sé egy részének helyettesitésére.

» Jodozott s6 hasznélata.

» A magas sétartalmu élelmiszerek/ételek fogyasztasanak korldtozasa.

Alegtobben tudjdk, hogy a tulzott séfogyasztis magas vérnyomast, valamint sziv- és érrendszeri betegsé-

geket okozhat.

A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig tébb, mint 1 tedskandl) sora van sziiksége. A 60 év feletti magya-

rok dtlagosan mégis ennek a két és félszeresét fogyasztjdk!

A sébevitel legnagyobb része a feldolgozott élelmiszerekbdl, a félkész és készételekbdl szarmazik.

Ritkabban

...helyette

fustolt felvagottak, sdban pacolt hiskészitmények

csirkemell sonka, pulykamell sonka

bolti majkrém

hazi pastétom, kevesebb séval

juhtdré, gomolyaturd, bolti korozétt

tehénturé, hazi korozott, fliszerekkel, kevesebb
soval

olajos pacolt halak, paradicsomoshal-konzerv

hazi halpastétomok, fliszerekkel, kevesebb séval

bolti fokhagyma krém

natur joghurt, fokhagymaval, zoldfliszerekkel

bolti saldtacntetek, ketchup, mustar

hézi saldtadntetek, hazi paradicsomptiré, hdzi mus-
tar, kevesebb séval

bolti tésztaszészok

hazi tésztaszdszok, kevesebb séval

magasabb sétartalmu levesporok, zacskos levesek,
félkész ételek

sajat készitést ételek

s0, séval fzesftett fliszerkeverékek, leveskocka, étel-
izesit6 por

sémentes ételizesiték, friss és szarftott zoldflisze-
rek, izesitett ecetek, citromlé

bolti kenyerek, pékaruk

hazi kenyerek, péksiitermények, kevesebb séval (pl.
olajos magokkal, szarftott fliszerekkel izesitve)

s0s csipsz, s6s ropi, sds keksz, pattogatott kukorica

friss zoldséghasdbok, hazi kekszek, natdr, sétlan
olajos magvak, natlr puffasztott gabonaszelet,
buldta, natdr kélesgolyd

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

tokmag)

natur, sétlan olajos magvak (pl. féldimogyord, man-
dula, napraforgémag, tokmag, di6)

konzerv z6ldségek, ecetes bolti savanytisdgok, sava-
nyU kdposzta, kovaszos uborka

friss z6ldségek, hdzi savanyusdg, kevesebb séval
(pl. csalamadg, cékla, savanyt uborka)
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Az étkezésekhez biztositott folyadék elsésorban viz legyen

A folyadékpotlds szerepet jatszik az emésztésben, a tipldlék tovibbitdsiban és felszivoddsaban, valamint a
testhdmérséklet szabalyozdsaban és segiti a testsulyszabalyozdst is.

Szervezetink folyadékegyensulydt a leadott és a bevitt folyadék mennyisége hatdrozza meg. A folyadék-
felvétel italok és élelmiszerek fogyasztasa utjan torténik, mig vizelettel, széklettel, verejtékezéssel, béron
keresztiil parolgdssal és légzéssel folyadékot veszitiink.

Az elégtelen folyadékbevitel okozhat:

> szdj-, bérszarazsagot,

> rossz leheletet,

> székrekedést,

> faradsdgot, zavartsdgot, memoriazavart, a reakcididd csokkenését,
> fejfdjdst,

> sOtét, szaros szagu vizeletet,

> hosszu tavon vese- és epekévességet,

> keringési rendellenességet,

> hugyuti fertézéseket.

60 éves kor felett naponta legalabb 2-2,$ liter folyadék fogyasztdsa javasolt. Melegben, intenzivebb fizikai
aktivitas, illetve 14zzal, hdnydssal, hasmenéssel jar¢ betegségek esetén ezt a mennyiséget névelni kell.

Folyadékpotlasra a legalkalmasabb a csapviz, dsvanyviz, hiszen nem tartalmaz energidt, igy nem vezethet
elhizashoz.

Hozzdadott cukrot, mézet, szirupot tartalmazo aditst, szorpot, tedt csak havonta 1-2 pohdrral, gytiméles-
nektarokatlegfeljebb hetente 1-2 poharral, 100%-o0s gyimolcslevet legfeljebb naponta 1-2 pohdrral javasolt
fogyasztani, 60 éves kor felett is.

Amit az tidit6krél tudni érdemes

Acukrozott iditditalok az iires kaloridk” forrdsai: fogyasztasukkal a szervezet nem jut értékes tdpanyagok-
hoz, csak cukrokhoz, melyek mozgdsszegény életmod mellett kdnnyen eredményeznek sulygyarapodast.
Az uditében lévo cukor hatasdra réaddsul olyan savtermeld baktériumok szaporodhatnak el a szajban, me-
lyek roncsoljak a fogzomancot.

Amit az energiaitalokrol tudni érdemes

Az energiaitalok fogyasztdsa szintén keriilendé. Jellemzden cukorral édesitik ezeket, emellett nagyon sok
koffeint is tartalmazhatnak, mely az arra érzékenyeknél erds szivdobogdsérzést, verejtékezést, szédiilést,
hanyingert idézhet elé. Ne fogyassza alkohollal egyiitt! Az energiaital csak elfedi, de nem sziinteti megaz
alkohol hatasat.
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Amit a gyiimélcsitalokrdl tudni érdemes

Az eléfrdsoknak megfelelden, csak olyan terméket lehet ,lének” (pl. almalé, narancslé) nevezni, melyhez
az eldallitds soran nem adtak hozza cukrot, mézet. A gyimoleslé tehat kizdrolag a gyimélesbdl nyert ital,
ezért 100%-o0s gyimoleslének nevezziik, éskizardlaga gyimolesbél szarmazo természetes cukor van ben-
ne. A ,nektdr” megnevezés a csomagoldson azt jelenti, hogy a gyarto cukrot és mézet is hozzétehet a ter-
mékhez, gytimélestartalma pedig csak 25-50%.
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Tapanyagok 60 éves kor felett:
mire van sziikség es mit ajanlott kerlni?

Nélkiilozhetetlen

Keriilendd vagy fogyasztasa csak mértékkel javasolt

Rostok

S6

A bélmozgés eldsegitése révén megakadalyozzak

a székrekedést. Ezen kivil a sziv- és érrendszeri
betegségek, az elhizas, valamint néhény daganatos
betegség megeldzésében is fontos szerepet jatszanak.

Hozzajérulhat a magas vémyomas kialakulasahoz,
ami noveli a stroke és a szivbetegségek kockdzatét.

Miben taldlhatd? Zoldségek, gyamaolesok, teljes értéka
gabondk, htivelyesek, olajos magvak.

Miben lehet sok? Feldolgozott élelmiszerek (pl csoma-
golt félkész ételek, levesporok, leveskocka), sés ragesal-
nivaldk, felvagottak, konzervek, sézott olajos magvak.

Kalcium és D-vitamin

Cukor

Hozzdjérulnak az egészséges és erds csontozat
fenntartasahoz.

A tllzott és rendszeres cukorfogyasztas elhizashoz
vezethet, mely szamos tovdbbi betegséget okozhat.
Naveli a fogszuvasodas kockdzatat.

Miben taldlhaték? Tej, tejtermékek (tard, kefir, joghurt,
sajt); tovabbi D-vitamin forrast jelentenek a halak és
halkészitmények.

Miben lehet sok? Csokoladék, cukorkak, édes kek-
szek, napolyik, cukros Uditék, cukraszsitemények,
jégkrémek és fagylaltok, péksttemények.

Tobbszordsen telitetlen zsirok

Telitett zsirok

Segitenek fenntartani a normal koleszterinszintet,
segitik a szivmUikodést, tAmogatjék az agymUkodést
és a latast.

Rendszeresen, nagy mennyiségben fogyasztva
novelik a koleszterinszintet és a sziv- és érrendszeri
betegségek kockazatat.

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

Miben taldlhatok? Etkezési zsirok, zsiros htisok,
hiskészitmények, zsfros tejek és tejtermékek,
kdkuszolaj, palmaolaj, valamint az ezek felhaszné-
l&saval készilt termékek.

Vas

A szervezet megfelelé oxigénelldtasdban van énye-
ges szerepe.

Miben taldlhaté? Hisok, mdj és egyéb belséségek,
kdposztafélék, blizakorpa, paraj, htivelyesek, lenmag,
tékmag, tojassargaja.

B12-vitamin

Hozzdjdrul az agy és az idegrendszer egészségének
megbrzéséhez.

Miben taldlhaté? Allati eredetti élelmiszerekben:
hisok, halak, tej, tejtermékek.
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Etvagyserkentd tippek

Etrendtervezéskor, étkeztetéskor érdemes szdmolni az idds korban gyakori étvigytalansaggal, melyet

okozhatnak természetes, hormonalis valtozasok, gydgyszerek vagy akdr pszichés problémék is.

> Az ételt diszitsék, talaljdk fzlésesen, mert ez bizonyitottan fokozza az ételek élvezeti értékét.

> Hasznaljanak friss zoldftiszereket az ételekhez, melyek fokozzdk az étvigyat.

> Asavanykds iz noveli a gyomorsavtermelést, ezédltal étvagyfokoz6 hatdsu. Tervezzen az étlapra rendsze-
resen fanyar gyiimolcsoket, zoldségeket, savanykas tejtermékeket (tejfél, joghurt, kefir).

Tanacsok beszerzéshez

> Vilasszon minél gyakrabban hazai zoldségeket, gyimélessket, melyeknek épp szezonja van.
> Mindig csak megbizhat¢ forrdsbol szdrmazé terméket vasaroljon. Ne vasaroljon olyan élelmiszert,
amelynek lejart vagy nem ismert a fogyaszhatdsdgi vagy mindségmegorzési ideje.

> Alaposan nézze meg az élelmiszercimkét.

Az élelmiszercimkéken az alabbi adatokat kotelezo feltiintetni:

ftlagos tapérték 100g vagy 100ml termékben |~ Az élelmiszercimke alapjin lehetéleg mindig az alacsonyabb
telitettzsirsav- és sotartalmu terméket valassza.
Energa K Keal > Ha arra kivdncsi, hogy melyik termék van a legjobban meg-
cukrozva, ne csak a tapértéktablazatot nézze. Abban ugyanis
K g nemcsak a hozzdadott cukor mennyisége van feltintetve,
hanem a termék természetes cukortartalma (tejben, gyii-
-amelyod telfett zsavek g mélesben 16v8 cukor) is, ami félrevezeté lehet. Nézze meg
az dsszetevdk listjat is! Ha a cukor (valamely formdjaban)
Sabhidét r az elsé helyeken szerepel, az azt jelenti, hogy az adott termék
ardnyaiban sok hozzdadott cukrot tartalmaz. Vélasszon olyan
_amelyodlckrok y terméket, amelynél cukor nem, vagy a sorban hatul szerepel
az Osszetevok listdjan.
Fehérie .4 . . . oo . )
Egy élelmiszer osszetevdinek listajin az sszetevok sorrendjét
) amennyiségiik hatdrozza meg: azaz minél el6rébb szerepel egy
% -9 dsszetevd a listaban, anndl tobb talalhaté beldle az adott élelmi-
kitelez6 adatok az élelmiszercimkén szerben.

Receptekért és komplett mintaétrendekért latogasson el a taplalkozastudomany.info.hu web-
oldalral
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