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A WHO álláspontja

A WHO az egészséges idősödést a funkcionális képességek 
fejlesztésének és fenntartásának folyamataként határozza 
meg az idősebb felnőttek jólétének elősegítésére.

A nem fertőző krónikus betegségek megelőzésének
(és sokszor kezelésének) valamint a fizikai és kognitív 
funkciók, a mentális egészség és jólét megőrzésének 
kulcsfontosságú tényezői:

• Egészséges táplálkozás

• Rendszeres fizikai aktivitás



A Biomarker 2019 vizsgálat célja, újdonsága

Komplex adatgyűjtés a 60+ korosztály tápláltsági állapotáról, amely elősegíti a korosztálynak szóló 
táplálkozási ajánlás kidolgozását

A felmérés során gyűjtött adatok hozzájárulnak:

• táplálkozási kockázatok azonosításához
• korosztálynak szóló  táplálkozási ajánlások kialakításához
• a megelőzési stratégiák kidolgozásához 
• korosztály számára célzott programok kidolgozásához

Biokémiai mutatók (biomarkerek):

Biológiai mintából nagy pontossággal meghatározható anyagcseretermékek, melyek jó indikátorai 
lehetnek:

• a tápanyagok bevitelének

• a tápláltsági állapotnak

• a táplálkozásfüggő betegségek kockázatának
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Biológiai nem (N(%) 

 Biomarker 
populáció 

60 éves és idősebb 
magyar lakosság (KSH 

ELEF adatok+) 

Chi2-teszt  
P-értékei 

Férfi 104 (52,0%) 944 629 (41,0%) 0,002 

Nő 96 (48,0%) 1 357 479 (59,0%)  

Korcsoport (N(%) 

60-64 évesek csoportja 72 (36,0%) 653 991 (30,2%) 0,000 

65-69 évesek csoportja 77 (38,5%) 522 971 (24,1%) 

70-85 évesek csoportja 51 (25,5%) 989 132* (45,7%) 

Iskolai végzettség (N(%) 

Alapfokú végzettség (általános iskola, szakiskola, 
szakmunkásképző) 

63 (31,5%) 1 246 736 (54,2%) 0,000 

Középfokú végzettség, középiskola érettségi nélkül 
(szakközépiskola, gimnázium) 

28 (14,0%) 88 677 (3,9%) 

Középfokú végzettség, középiskola érettségivel (általános 
érettségi, érettségit követő szakképesítés, felsőoktatási 
szakképzés) 

75 (37,5%) 591 979 (25,7%) 

Felsőfokú végzettség (főiskolai, BA, BSc, egyetemi, MA, 
MSc, doktori képzés PhD) 

34 (17,0%) 374 716 (16,2%) 

 

                                                           
+ Európai lakossági egészségfelmérés, Elérhető: https://www.ksh.hu/elef 

A megvalósult minta jellemzői



86% túlsúlyos vagy elhízott 76% túlsúlyos vagy elhízott

A BMI értékek megoszlása

a vizsgált 60 évesek és idősebbek körében (2019, N=200) 



*

%

25%              18%                                                         57%   

13%              19%                                                                      68%

Férfi     <=94 cm          94-102 cm                    102 cm-

Nő        <=80 cm          80-88 cm                        88 cm-

Hasi elhízás

Waist Circumference and Waist–Hip Ratio: Report of a WHO Expert Consultation (2008)



Ajánlás: 5 g /nap (WHO)

Becsült átlagos sóbevitel: 12.5 g/nap Becsült átlagos sóbevitel: 9.5 g/nap

24 óra alatt vizelettel ürült nátrium mennyisége 

a referenciatartományhoz viszonyítva a 60 évesek 
és idősebbek körében nemek szerint, 2019. (N=189)

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



Káliumbevitel becslése

Becsült átlagos káliumbevitel: 3,2 g/nap Becsült átlagos káliumbevitel: 2,9 g/nap 

24 óra alatt vizelettel ürült kálium mennyisége 

a 60 évesek és idősebbek körében nemek szerint, 2019. (N=189)

Ajánlás: 3500 mg /nap (EFSA)



• A férfiak 86%-a , míg a nők 76%-a túlsúlyos vagy elhízott volt BMI alapján

• Hasi elhízás mértéke alapján jelentősen fokozott CV rizikó a férfiak több mint a 
felénél, a nők több mint kétharmadánál

• Felmerül, hogy az energiabevitel meghaladja vagy meghaladta a szükségletet

• Telített zsírbevitel, vörös hús bevitel magas

• Rostbevitel mindkét nem esetében alacsonyabb

• Zöldség-gyümölcs, diófélék fogyasztása elmarad az ajánlástól

• Magas nátriumbevitel - túlzott sófogyasztás 

• Káliumbevitel alacsony

• B12-vitamin, folsav, D-vitamin-bevitel a táplálékból szuboptimális

Vizsgálati eredményeink



A megfelelő, életkorhoz igazodó táplálkozás jelentősége

• A megfelelő tápanyagbevitel biztosítása

• A szervezet funkcionális hanyatlásának késleltetése

• A különböző betegségek kialakulásának megelőzése

• A kialakult betegség megfelelő étrendi kezelése, a betegség 
előrehaladásának lassítása, állapot javítása érdekében

• Az egészségben eltöltött életévek számának növelése (ezáltal az 
ellátás költségeinek és társadalmi terheinek csökkentése)



60+ egészség

Új nemzeti táplálkozási ajánlás, időseknek

merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany



Az egészséges táplálkozás idős korban



Az egészséges táplálkozás 8 alapszabálya idős korban

1. Energiaegyensúly 

2. Zöldség, gyümölcs, minden nap

3. Teljes értékű gabona, minden nap

4. Állati fehérje (hal, hús, tojás vagy tej, tejtermék), lehetőleg minden főétkezéskor

5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb só, hozzáadott cukor és telített zsír

8. Változatosság, idényszerűség, helyi termékek előnyben részesítése



Az energiaigény egyénenként eltér, javasolt dietetikus segítségét kérni
a pontos szükséglet kiszámításához.

Mennyit kell enni?



Mit kell enni?

Az ajánlásban javasolt fogyasztási gyakoriságok és élelmiszercsoportonként megadott 
adagnagyságok betartása elősegíti a javasolt napi energia- és tápanyagszükséglet kielégítését.



Naponta legalább 4 adag
(összesen legalább 400 g)
zöldséget és gyümölcsöt fogyasszon el,
ebből legalább 1 adag nyers legyen.

Burgonyára vonatkozó ajánlás
1-1 adag burgonya tíz nap alatt legfeljebb öt alkalommal.
Készítse héjában sütve, főzve, mert így több vitamin marad benne.
Bő olajban sült burgonyát ritkán fogyasszon.

Olajos magvakra, diófélékre vonatkozó ajánlás
Hetente 3-4 alkalommal fogyasszon 1 adag (kis, zárt marék) olajos magvat, diófélét,
só és hozzáadott cukor nélkül, akár darált, őrölt formában hozzákeverve ételeihez.

Zöldség, gyümölcs mindennap



Fogyasszon naponta 3 adag – minél alacsonyabb só-, cukor- és 
zsírtartalmú – gabonafélét (búza, rozs, árpa, zab, köles, hajdina, rizs, 
kukorica, stb.) gabonából készült élelmiszert, a lehető 
legváltozatosabban. 

Ebből naponta legalább 1 adag teljes értékű legyen.

Teljes értékű gabona, mindennap



Lehetőség szerint a reggeli, az ebéd és a vacsora tartalmazzon 1 adag állati eredetű fehérjeforrást (hal, 
hús, tojás vagy tej, tejtermék). A tányérjára gyakrabban kerüljön tej, tejtermék, hal és tojás, mint hús 
és húskészítmény.

Hetente lefeljebb 500 g vörös húst (pl. marha, sertés, bárány, kecske) és/vagy vöröshús-készítményt 
fogyasszon. Részesítse előnyben a fehér húsokat (pl. csirke, pulyka).

Húskészítményeket lehetőleg ne fogyasszon minden nap. A minél magasabb hústartalmú és minél 
alacsonyabb zsír- és sótartalmú húskészítményeket válassza.

Belsőséget 10 nap alatt legfeljebb 3 alkalommal fogyasszon.

Fogyasszon hetente legalább 1 alkalommal halat, elsősorban omega-3 zsírsavban
gazdagabbat. Változatosan fogyasszon különböző helyekről származó halfajtákat.

Fogyasszon rendszeresen, hetente 2-3 alkalommal tojást, akár hús helyett is, de
készítse a lehető legkevesebb zsiradék hozzáadásával.

Állati fehérje lehetőleg minden főétkezéskor



Naponta 0,5 l tejet vagy ennek megfelelő mennyiségű (600 mg) kalciumot
tartalmazó tejterméket fogyasszon el.

Tej, tejtermék mindennap



Napi 2 liter folyadék

Az élelmiszerek víztartalma
is hozzájárul a folyadék-

bevitelhez!



Hozzáadott cukor
A WHO 2020-ban érvényben lévő ajánlása szerint a „szabad cukor” a napi 
energiabevitelnek legfeljebb 10%-a lehet (ez 2000 kalóriás étrend esetén napi 50 
gramm, azaz kb. 12 teáskanálnyi cukornak felel meg).

Só
A szervezetnek naponta legfeljebb 5 g (alig több, mint 1 teáskanál) sóra van szüksége.

Telített zsír
Ételeit készítse a lehető legkevesebb zsiradékkal. Ételkészítéskor használjon telítetlen 
zsírsavakban gazdag olajokat változatosan, és kerülje az állati zsírok, a szalonna, a 
telített zsírokban gazdag pálma- és kókuszolaj használatát.

Kevesebb…



EFSA ajánlás: a szabad cukrokból 
és ezen belül a hozzáadott 
cukorból származó 
cukorbevitelnek a lehető 
legalacsonyabbnak kell lennie

WHO ajánlás: A szabadcukor-
bevitel a napi energiabevitelnek 
max. 10%-a legyen → 2000 
kilokalóriás étrend esetén napi 50 
gramm, azaz kb. 12 teáskanálnyi 
cukornak felel meg!

Hozzáadott- és szabadcukor-bevitel







Praktikák a zsírbevitel csökkentésére



Praktikák a telítettzsír-bevitel csökkentésére



• Minél sokoldalúbban étkezik, annál kisebb a kiegyensúlyozatlan étrend kockázata.

• Minél többféle zöldséget és gyümölcsöt tud enni egy nap, annál jobban kedvez
az egészségének!

• A helyi és szezonális termékek választása környezetünk védelme szempontjából
is előnyös.

• Kövessen idénynövény naptárat, hogy megtudja, mely zöldség, gyümölcs terem 
jellemzően az adott hónapban.

Változatosság, idényszerűség, helyi termékek előnyben részesítése



Célja többek között egy olyan, komplex oktatóanyag fejlesztése és tesztelése, amely
a későbbiekben az idősekkel foglalkozók rendelkezésére bocsátható, az idősek és a róluk 
gondoskodók ismereteinek bővítése és az egészségben töltött életévek számának növelése 
érdekében.

• Az NNGYK social media felületein edukáljuk a 60 év feletti korosztályt az egészséges 
táplálkozásról. A social media felületeket használó EFI-ket, gyaloglóklubokat, 
nyugdíjasklubokat stb. a posztok megosztására ösztönözzük.

• A kampány 12 hónapja alatt a NNGYK social media felületein posztokat teszünk közzé, 
előadást, posztert, oktatóvideót  készítünk, az alábbi témák szerint:
o folyadékfogyasztás
omagas vérnyomás, szív- és érrendszeri betegségek
o csontritkulás, esendőség 
o cukorbetegség 
o rágási, nyelési nehézségek, fáradékonyság, étkezési ritmus
oétvágytalanság

60+ egészség kampány





60+ egészség elméleti és gyakorlati oktatás főzőiskolánkban



Köszönöm a megtisztelő 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

mailto:zentai.andrea@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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