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Idosek taplaltsagi allapota és taplalkozasi szokasai,
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ismertetése; kampany elemeinek bemutatasa
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A WHO allaspontja

A WHO az egészséges idGsodést a funkcionalis képességek
fejlesztésének és fenntartasanak folyamataként hatdrozza
meg az idésebb felnottek jolétének el6segitésére.

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

e Egészséges taplalkozas Promoting physical
_ activity and heal’_chy
* Rendszeres fizikai aktivitas ks Tar healthy agsing

in the WHO European Region
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A Biomarker 2019 vizsgalat célja, ujdonsaga

Komplex adatgyl(ijtés a 60+ korosztaly taplaltsagi allapotardl, amely el8segiti a korosztalynak szold
taplalkozasi ajanlas kidolgozasat

A felmérés soran gylijtott adatok hozzajarulnak:

* taplalkozasi kockazatok azonositasahoz
 korosztalynak szolo taplalkozasi ajanlasok kialakitasahoz
 amegelbzési stratégiak kidolgozasahoz

e  korosztaly szamara célzott programok kidolgozasahoz

Biokémiai mutatdk (biomarkerek):

Fiﬁlégiali( mintabol nagy pontossaggal meghatarozhatd anyagcseretermékek, melyek jo indikatorai
ehetnek:

 atapanyagok bevitelének
* ataplaltsagi allapotnak
e ataplalkozasfiggd betegségek kockazatanak
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Modszerek

. TAPLALKOZASI SZOKASOK

A kovetkezd kérdések az étkezeési szokasaira vonatkoznak.

20. Mit gondol, dltaliban mennyire élkezik egészségesen? Ponlozza 1-161 5-jg
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A megvaldsult minta jellemzéi

Biologiai nem (N(%

Biomarker
populacio

104 (52,0%)

BN 7R 96 (48,0%)

Korcsoport (N(%)

72 (36,0%)

77 (38,5%)
70-85 évesek csoportja 51 (25,5%)

Iskolai végzettség (N(%)

Alapfoku végzettség (altaldanos iskola, szakiskola, 63 (31,5%)
szakmunkdsképzd)

Kozépfoku végzettség, kozépiskola érettségi nélkiil 28 (14,0%)
(szakkozépiskola, gimndzium)

Kozépfoku végzettség, kozépiskola érettségivel (altalanos BEXEYAYS
érettségi, érettségit koveto szakképesités, felsooktatasi

szakképzés)

Fels6foku végzettség (féiskolai, BA, BSc, egyetemi, MA, 34 (17,0%)
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a vizsgalt 60 évesek és id6sebbek korében (2019, N=200)

A BMI értekek megoszlasa

EII::T:Btt Ferfi Normdl

3% 14%

Elhizott I-
1.
39% Tulstlyos
44%

Elhizott 11l No

3% Normal

24%

Elhizott I-11.
29%

Tulsulyos
44%

86% tulsulyos vagy elhizott

76% tulsulyos vagy elhizott
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Hasi elhizas

Metabolikus komplikaciok kockazata

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %

Derékkorfogat

normal  Memelkedett kockazat M jelentdsen emelkedett

Férfi <=94 cm 94-102 cm 102 cm-
NG <=80 cm 80-88 cm 88 cm-

Waist Circumference and Waist—Hip Ratio: Report of a WHO Expert Consultation (2008) /’I_




24 Ora alatt vizelettel Uirtilt natrium mennyisége

a referenciatartomanyhoz viszonyitva a 60 évesek
és idésebbek korében nemek szerint, 2019. (N=189)

Normal (<87 mmol/24h) Magas
100% -
80% -
@ 60% -
B | 93% 93%
S
< 40% -
-
U]
20% -
Ferfiak NSk
Becsult atlagos sdbevitel: 12.5 g/nap Becsult atlagos sdbevitel: 9.5 g/nap

Ajanlas: 5 g /nap (WHO)

ma} Ref.: World Health Organization. Regional Office for the Eastern Mediterranean. 2018. How to Obtain Measures of Population-Level Sodium
Intake in 24-Hour Urine Samples; World Health Organization: Geneva, Switzerland, 2018



24 Ora alatt vizelettel Urult kalium mennyisége

a 60 évesek és idosebbek korében nemek szerint, 2019. (N=189)

Alacsony Normal (>90 mmol/24h)
100% -
c0% e 28%
x
W 60% -
.
g 40% -
z 66% e
20% -
0%
Ferfiak N&k
Becsiilt atlagos kaliumbevitel: 3,2 g/nap Becsiilt atlagos kaliumbevitel: 2,9 g/nap

Ajanlas: 3500 mg /nap (EFSA)
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Vizsgalati eredményeink

A férfiak 86%-a , mig a n6k 76%-a tulsulyos vagy elhizott volt BMI alapjan

Hasi elhizas mértéke alapjan jelent6sen fokozott CV riziké a férfiak tobb mint a
felénél, a n6k tobb mint kétharmadanal

Felmerdil, hogy az energiabevitel meghaladja vagy meghaladta a szukségletet
Telitett zsirbevitel, voros hus bevitel magas

Rostbevitel mindkét nem esetében alacsonyabb

Zoldség-gyimolcs, didfélék fogyasztasa elmarad az ajanlastol

Magas natriumbevitel - tulzott sofogyasztas

Kaliumbevitel alacsony

B12-vitamin, folsav, D-vitamin-bevitel a taplalékbodl szuboptimalis
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A megfeleld, életkorhoz igazodo taplalkozas jelentosége

* A megfelel6 tapanyagbevitel biztositasa
* A szervezet funkcionalis hanyatlasanak késleltetése
* A kulonbo6z6 betegségek kialakulasanak megel6zése

e A kialakult betegség megfelel6 étrendi kezelése, a betegseég
el6rehaladasanak lassitasa, allapot javitasa érdekében

* Az egészségben eltoltott életévek szamanak novelése (ezaltal az
ellatas koltségeinek és tarsadalmi terheinek csokkentése)
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60+ egészség

Uj nemazeti taplalkozasi ajanlas, idéseknek

merokanal.hu/ 60-egeszseg-kiadv§ny
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Az egészséges taplalkozas idos korban

1) Gabonak, kenyerek,
) pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
husok, halak, tojas
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Az egészséges taplalkozas 8 alapszabalya idos korban

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

Energiaegyensuly
Zoldség, gyumolcs, minden nap

Teljes értéekl gabona, minden nap

Allati fehérje (hal, hus, tojas vagy tej, tejtermék), lehet8leg minden féétkezéskor
Tej, tejtermék minden nap
Napi 2 liter folyadék

Kevesebb so, hozzaadott cukor és telitett zsir

Valtozatossag, idényszerlség, helyi termékek el6nyben részesitése
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Mennyit kell enni?

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

Fizikai aktivités sziatjel "'“Ei‘t;’;gé“" ”é“:::":tl:é"d“““ Aktiv életméd 'gf:t;'::’
2 60-69 6y 2000 keal 2300 keal 2600 keal 2900 keal
K-

£ 7006 1900 keal 2200 keal 2500 keal 2700 keal
_ 0696y 1600 keal 1900 keal 2100 keal 2300 keal
=

T Joeer 1600 keal 1800 keal 2000 keal 2200 keal

EFSA OTAP 2014

Az energiaigény egyénenként eltér, javasolt dietetikus segitségét kérni

a pontos szukseglet kiszamitasahoz.




Mit kell enni?

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

: | f |

530 keal | 530 keal

Az ajanlasban javasolt fogyasztasi gyakorisagok és élelmiszercsoportonként megadott
adagnagysagok betartasa el6segiti a javasolt napi energia- és tapanyagszikseglet kielégitését.
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Zoldség, gyimolcs mindennap

|\.|.a ponta legalabb 4 adag Példak az ajanlas betartasahoz

(6sszesen legalabb 400 g)

ZOId,s,egEt e? gyumOICSOt fogyasszon EI’ > tizorairajoghurt vagy turé, gyimolccsel - 1 adag

Ebb0| Iegalabb 1 ad ag nyerS Iegyen. » ebédre parolt zoldségkoret vagy cs6bensult zoldség, zoldséges toltott étel — 1 adag

uzsonndra nyers idénygyiimolcs, viltozatosan — 1 adag

reggelire friss kerti vetemény a szendvics mellé — 1 adag
o <

vacsordra salta vagy zoldséges rantotta — 1 adag
= osszesen S adag zoldség, gytimolcs

Burgonyara vonatkozo ajanlas

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

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

Olajos magvakra, diéfélékre vonatkozo ajanlas

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

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

Ebbél naponta legalabb 1 adag teljes értéki legyen.




Allati fehérje lehetéleg minden féétkezéskor

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

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

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

Belsoséget 10 nap alatt legfeljebb 3 alkalommal fogyasszon.

Fogyasszon hetente legaldbb 1 alkalommal halat, els6sorban omega-3 zsirsavban
gazdagabbat. Valtozatosan fogyasszon kilonb6z6 helyekrél szarmazo halfajtakat.

Fogyasszon rendszeresen, hetente 2-3 alkalommal tojast, akar hus helyett is, de
készitse a lehetl legkevesebb zsiradék hozzaadasaval.
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Tej, tejtermék mindennap

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

Tej és tejtermeékek

600 mg kalciumot tartalmaz (a kalciumtartalom terméktipusonként eltéro):

te) 0.5 1 (500 ml)
Joghurt H00—-657 ml
kefir H00—-657 ml
aludtte| H00—-657 ml
sajt 70-150 g
turo, turokészitmeény 150-1000 g
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Napi 2 liter folyadék

Hany pohar vizre van Az élelmiszerek viztartalma

y P -
<4 LT TR is hozzajarul a folyadék-
bevitelhez!

JL I - 60+

egészség
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Hozzaadott cukor

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

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

Telitett zsir

Eteleit készitse a lehetd legkevesebb zsiradékkal. Etelkészitéskor haszndljon telitetlen
zsirsavakban gazdag olajokat valtozatosan, és kerlilje az allati zsirok, a szalonna, a
telitett zsirokban gazdag palma- és kokuszolaj hasznalatat.
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Hozzaadott- és szabadcukor-bevitel

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

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

legalacsonyabbnak kell lennie
Termeészetes ﬁ @ .
modon eléfordulo

cukrok s
&

WHO ajanlas: A szabadcukor-
bevitel a napi energiabevitelnek
max. 10%-a legyen = 2000
kilokaldrias étrend esetén napi 50
gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi
cukornak felel meg!
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A cukor nevel az élelmiszercimkén

~1 s Mindig olvasd el az élelmiszerek csomagolasan az 6sszetevok listajat.
— Ritkabban fogyassz olyan élelmiszereket, melyek ezeket tartalmazzak:

kristalycukor,
porcukor,
nadcukor,
barnacukor,
gyiimolcscukor,

gliik6z-fruktoz- gliikéz, fruktoz, méz, karamell,
SZITup, szacharoz, melasz,
juharszirup, dextréz, maltoz, maltodextrin,

IiZSSzirup, laktéz stb. gyumolcslé-
agaveé szirup, koncentratum

mvertalt cukor-
SZECHENYI @
=

szirup stb. stb.
Eurépai Unié -
Eurdpai Szocislis
i
= Alap

/(V/

szolocukor,
malatacukor,
répacukor,
kokuszcukor stb.

x,
L
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7 ) Keszultaz EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 ,Komplex egész}é?'vq,_édelen; zZemléletfejlesztés
@._,___ : atéplélkoi” s €s gyogyszerfogyasztas teruletén:&evezésﬁ projektke ’




Praktikak a sofogyasztas csokkentésére

Socsokkentes tudatos
elelmiszervalasztassal I.

BN T

o oldajos pacolt halak,
paradicsomoshal-konzerv

@ bolti méjkrém )

o juhturo, gomolyaturo,
bolti korézott

o flistolt felvagottak, séban
pacolt huskészitmények

EL) KONNYEBBEN!

e

hazi halpastétomok
(fiszerekkel, kevesebb
soval)

hazi pastétom
V] (kevesebb soval)

tehéntiro, hazi korozott
(fiszerekkel, kevesebb
soval)

Q csirkemell sonka,
pulykamell sonka

60+

egészség

Socsokkentes tudatos
élelmiszervalasztassal Il.

BN T

m

S0, soval izesitett ?

fliszerkeverékek, (V]
leveskocka, ételizesit6 por

@ bolti fokhagyma kré

9

e~

o bolti tésztaszészok - Q

o bolti salatadntetek, ketchup, Q
mustar

magasabb sétartalmu
levesporok, zacskos levesek, (V)
félkész ételek

EL) KONNYEBBEN!

natur joghurt, fokhagymaval,
zoldfliszerekkel

somentes ételizesitok, friss
és szaritott zoldfliszerek,
izesitett ecetek, citromlé

hazi tésztaszdszok, R
kevesebb soval Nt

hazi salatadntetek,
hazi paradicsomptiré

sajat készitési
ételek

60+

egészség
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Praktikak a zsirbevitel csokkentésére

Zsircsokkentes tudatos
elelmiszervalasztassal I.

b6 olajban siilt ételek
(pl. hasabburgonya, -
rantott hus, rantott sajt, £&a
siilt virsli, fasirt,

langos, fank stb.)

tejszinnel, vajkrémmel

késziilt cukraszsiitemények
(pl. dobostorta, krémes stb.)

tejszines jégkrémek

kenhet6 kaka()krém,\-‘l
mogyorokrém

leveles tésztaval ¥
késziilt és/vagy . %\é
krémmel toltott :
péksiitemények

EL) KONNYEBBEN!

zsiradék nélkiil vagy kevés
zsiradék hozzaadasaval,
siitében/airfryerben késziilt

ételek (pl. siitében siilt krumpli;
stitében, olajpermettel siilt rantott
hus, stitében siilt fank stb.)

joghurt, turo, kefir alapt
cukraszstitemények,
gylimolcsos siitemények

gytimolcsalapu
sorbetek “ _—

natur foldimogyoro-
vaj, natur tokmagkrém

gytimolcs- és/vagy,
tarotoltelékes
rétes/pite

60+

egészség

Zsircsokkenteés tudatos
élelmiszervalasztassal Il.

I T

magasabb zsirtartalmu

tejszinnel késziilt sz6szok,

levesek (pl. tejszines spagetti,

tejszines gyimolcsleves T N

Stb.) &, 2 A
& w‘

-
N

tartarmartas, majoné-
zes salaték (pl. franciasalata,
majonézes burgonyasaléta stb.)

hidrogénezett vagy részle-
gesen hidrogénezett olajat
tartalmazo termékek

(pl. toltott csokoladék, kekszek,
napolyik, pattogatott kukorica,
meélyhitott pékaruk, pizzék és
ezeket arusito latvanypékségek
termékei, bevonomasszaval
késziilt édességek stb.)

EL) KONNYEBBEN!

9

joghurttal, 10% zsirtartalmu
tejszinnel vagy 12%
zsirtartalmu tejféllel késziilt
sz6szok, levesek

,hamis” (joghurtalapt)
tartarmartassal készitett

salatak (pl. franciasalata,
burgonyasalata, kukoricasalata)

hazi kekszek, pizzak,
péksiitemények; magas
kakaotartalmu édességek




Praktikak a telitettzsir-bevitel csokkentésére

Telitett zsirsavak forrasai Telitetlen zsirsavak forrasai

= =S

B oSS e
|

O - = \ ' \

huskészitmények olivaolaj, napraforgéolaj, olajos husu mélytengeri halak
repceolaj, széjaolaj (pl. lazac, hering, szardinia)

& O ™0

SR

o o
- “\‘/
baromfi- és vaj szalonna
sertészsir

magolajok avokado olajos magvak
(pl. tokmagolaj, lenmagolaj)

60+

egészseég

egészség

/(V/

kokusz- és palmaolaj/-zsir

pisztrang, busa, kecsege

ELJ KONNYEBBEN! ELJ KONNYEBBEN!

e




Valtozatossag, idényszerliség, helyi termékek eléonyben részesitése

Minél sokoldalibban étkezik, annal kisebb a kiegyensulyozatlan étrend kockazata.

Minél tobbféle zoldséget és gyumolcsot tud enni egy nap, annal jobban kedvez
az egészségenek!

A helyi és szezonalis termékek valasztasa kornyezetiink védelme szempontjabadl
is elényos.

Kovessen idénynovény naptarat, hogy megtudja, mely z6ldség, gyimolcs terem
jellemz6en az adott honapban.
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60+ egészség kampany

Celja tobbek koz6tt egy olyan, komplex oktatoanyag fejlesztése és tesztelése, amely

a kesGbbiekben az idosekkel foglalkozok rendelkezésere bocsathato, az idGsek és a roluk
gogdl?,sg(odok ismereteinek bovitése és az egészségben toltott eletévek szamanak novelése
erdekében.

Az NNGYK social media feluletein edukaljuk a 60 év feletti korosztalyt az egészséges
taplalkozasrol. A social media felluleteket hasznalo EFI-ket, Eyalogléklubokat,
nyugdijasklubokat stb. a posztok megosztasara 6sztonozzuk.

* A kampany 12 hénapja alatt a NNGYK social media fellletein posztokat tesziink kozzé,
el6adast, posztert, oktatovideot készitlink, az alabbi témak szerint:

o folyadékfogyasztas

O magas vérnyomas, sziv- és érrendszeri betegségek

o csontritkulas, esendbség

o cukorbetegség

o ragasi, nyelési nehézségek, faradékonysag, étkezési ritmus
o etvagytalansag

T /A
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A magas vérnyomas a 60 év feletti
magyarok leggyakoribb betegsége

60+ 60+

|  egészseég egészség

—

A kevés mozgas is

jow a semmilyen!

60+

egészség

egészség
_D OTAP2009-es és 2014-es dsszevont adatok alapjan
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A megfelelo fehérjebevitel
csokkentheti a csipotorések

Zsirszegény ételkészitési

kockazatat, tdrés esetén Es
elsegitheti a beteg jeléﬁﬁlégq* 1- (2]
= - “ ®
SNy > sités fozes

o gbzben fozés 6 B
S
keverve piritas/ grillezés
hirtelen siités /
60+ LJ 60+

egészség pDSI'rOZés egészség

i nll)

L1 KERRYEBBERT

Idések atlagos
sobevitele:

Fogyasszon rendszeresen,
hetente 2-3 alkalommal tojast

tobb, mint

_5 gramm/nap--‘ :
12 gramm/nap ) i
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60+ egészség elméleti és gyakorlati oktatas fozoiskolankban
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Koszonom a megtisztelo figyelmet!

zentai.andrea@nngyk.gov.hu

taptud@nngyk.gov.hu
https://merokanal.hu/
https://www.facebook.com/merokanal.hu/

https://egeszsegvonal.gov.hu/

https://www.nnkgyk.gov.hu/

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