Az idOs szervezet egészében megtalalhatok azok a jegyek.
amelyek a sejtekben is észlelhet6k:

sulyvesztés (eredeti stlyuk 1/3, alkalmazkodas)

relativ és abszolat vizvesztés (2%)

az aktiv sejtek helyét elfoglalo kot6szovet, oxigén igényes
zsirszovet, mészlerakoddas.




*Atrophia a csontvaz egészén (szerkezeti
atalakulas miatti szilardsag veszités)

*Izomrostok szama fogy, kotdszovet felszaporodas

*a sziven a Korral jaro elvaltozasok 55 -60. életév
kozott jelennek meg :




B **Az érrendszer valtozasi:

(VerGtérfogat= 1 szivosszehtizodas alkalmaval a kamréaba
kilokott vér mennyisége, Perctérfogat=1 perc alatt a
kamrabdl kilokott vér mennyisége, Periférias ellenallas: a vér
elfolyasanak lehet6sége (nagysaga)




Latas gyengiilés (presbyopia) a lencse képtelen a
domborodasra, igy a kozellatas csokken

Hallascsokkenés (presbyacusis) nagymeértékben fiigg az
egyeén életkoriilményeitdl, betegségeitdl, zajartalomtol stb.

az orrban lévo6 szagloham sorvadasa és atalakuldsa miatt a
szaglas tompul.

a szajban 1év6 izérz6 végkésziilékek sorvadasa miatt az iz
erzés veszit intenzitasabol




Bor (ham elvékonyodas, szaruképzddés fokozodasa, bor
alatti zsirréteg elvékonyodasa, verejték és faggyu
kivalasztas csokkenése)

Haj, sz6rzet.
Fogazat
Testmagassag




EOITSRAVAY




,» Minél szélesebb rétege a tirsadalomnak jut hozzi azokhoz az

Ismeretekhez, amelyek birtokdaban 1igy a maga, mint kozvetlen

kornyezete egészségéet meg tudja védelmezni a fenyegetd

veszedelmek sokasigitol,

anndil egészségesebb, erételjesebb lesz a nemzet.”

Dr Gerloczy Zsigmond, 1927




AZ IDOSKORUAK TAPLALKOZASA |I.

a taplalkozas fontos, bir még pontosan meg nem

hatarozott szerepet jatszik az oregedés folyamataban

az egeész élet soran folytatott egészséges taplalkozas segit
fenntartani a jo egészségi allapotot az oregedés folyaman

is




AZ IDOSKORUAK TAPLALKOZASA II.

az idos emberek jellemzo6 taplalkozasi hianya kiterjedhet a
fehérje, a C-, D-vitamin, a folsav, a Ca és a Fe

fogyasztasra

az Iidos személy érzékenységét a taplalkozasi
problemakkal szemben valtozatos  pszicholégiai,

pszichoszocialis és gazdasagi tényezok fokozzak




AZ IDOSKORUAK TAPLALKOZASA .

kedvezoétlen taplalkozasi szokasok az egész élet folyaman
baratok vagy csalad hianya

csokkeno jovedelem

szallitasi lehetoség hianya

rossz lakas helyzet

étkezési problémak




AZ IDOSKORUAK TAPLALKOZASA IV.

= étkezési problémak

e orvos altal eloirt diéta

e a megvaltozott izlés, a tarsadalmi izolacio és a
jovedelem csokkenés miatti valtozasok az élelmiszer-
fogyasztasban

sajat elhatarozasbol folytatott diéta
tal kevés étel fogyasztasa

az elet folyaman megszokott kedvezoétlen taplalkozasi
szokasok fenntartasa




Az étkezesi elbirasok I.
= altalanos tudnivalok

az etelfogyasztas rendszerint csokken az éregedés és a
pszichoszocialis valtozasok folyomanyaként

nincsenek a 65 év felettiek szamara Kkiilon
megallapitott, ajanlott taipanyag normak

az ajanlott étrendi elbéirasokat az 51 év feletti
atlagnépesség igényeire alapoztak




Az etkezesi eloirasok |l.
@ energia

e az oregedes csokkenést jelent a szervezet energia
felhasznalasban, s ennek kovetkeztében energia

igényében is

76 éves vagy idosebb férfiak szamara ajanlott napi
energiabevitel értéke 6900-10240 kJ (1650-2450 kcal),
nok szamara ugyanebben a korban 5160-8360 kJ/nap
(1200-2000 kcal)




Az etkezesi eloirasok .

= fehérje

e a tudomanyos kutatisok szerint a protein-anyagcsere
valtozik az oregedés folyaman, de a napi fehérje igényre
ez csak kismértékben hat
a legajabb tanulmanyok arra utalnak, hogy a tényleges
fehérjeigény a jelenlegi ajanlasnal, a napi 0,8 g/tskg-nal
nagyobb, és 65 éves kor felett 1 g/tskg sziikséges
megfelelo mennyiségu fehérje fogyasztiasara a kifejezett
Izomszovet-veszteség megelozésére van sziikség




Az etkezesi eloirasok 1V.

= lipidek
e az igény nincs az adott életkorra specifikusan

megallapitva

e a zsir fogyasztas ne haladja meg a napi

energiabevitel 30 %-at




Az etkezesi eloirasok V.
= Szénhidratok

e sok szaktekintély javasolja a komplex szénhidratok
fogyasztasanak novelését és a  finomitottak

fogyasztasanak csokkentését

e a diétas rostok fogyasztisanak novelése elosegiti a

gastrointestinalis motilitas csokkenésébol adodo
problémak megelozését és csokkenti a gyomor és

bélrak veszélyét




Az etkezesi eloirasok VI.

@ vitaminok

e az idoskoruak  vitaminsziikséglete  alapvetden

ugyanakkora marad, mint a fiatalabb felnotteké volt

e az idosebb egyén a fiataloknal sokkal hajlamosabb a
vitaminhianyra, a kisebb fogyasztas vagy pedig a
felszivodast és a vitaminraktarozast csokkento

betegségek miatt




Az etkezesi elbirasok VII.

= vitaminok

e egyes gyogyszerek rendszeres szedése még
hangsulyosabba tesz bizonyos hiany allapotokat

e a vitamin hiany tinetei néha nem Kkifejezettek, vagy

elfedik o6ket egyéb rendellenességek, esetleg adverz
gyogyszerreakciok

e ha egy idos ember teljes napi energiabevitele nem
haladja meg a 6300kJ-t (1500 kcal), kis mennyiségi
vitaminpotlasra lehet sziikség




Az etkezesi eloirasok VIII.

@ asvanyi anyagok

o az étellel elfogyasztott asvanyi sok tobbnyire fedezik a
sziikségletet, ha csak nincs Kkiilonosebb diétas
megszoritas

a gyomorszekrécio csokkenése csokkenti a vas-és a
kalcium felszivodast is, ezért az idés ember vaspotlast
igényelhet a vashianyos anaemia megelozése
érdekében és az  oszteoporozis veszélyének
csokkentésére




Az etkezesi elbirasok IX.

= folyadék
e az idos ember hajlamos dehidraciora

e SZAMOS faktor (o] (oY1 EVIE:! az oregek
folyadékbevitelének csokkenését:

e a szomjuasagérzés csokkenése

e a motivacio hianya

o félelem a Vvizelet inkontinenciatéol és a
nycturiatol

e a viz elérhetetlensége

e képtelen segitség nélkiil inni

e megvaltozott mentalis stilus




Az etkezesi eloirasok X.

= folyadék

e a folyadekfogyasztais csokkenése fert6zésekhez,
székrekedéshez, csokkendé holyagkapacitaishoz és a
folyadék-, valamint az elektrolit-haztartas egyensalyanak
felborulasahoz vezet

az idos ember hyperhydratiora is hajlamos, ami
rendszerint a cardiovascularis és a renalis mikodés
csokkenésének kovetkezménye

« az ajanlott folyadékfogyasztas 2,5-3 I/nap




Az oregek egeszseges taplalkozasanak
biztositasa

az Idos ember Kki lehet téve a rossz taplalkozas
veszélyének

barmely aj vagy erosebb stressz sulyos taplalkozasi
kovetkezményekkel jarhat

a Jo taplalkozas barmily betegség vagy sériilés
prognozisat javitja

az idos emberek legalabb 25 %-a kiiszkodik
székrekedéssel




A gyakori taplalkozasi problemak kezelese |.

= alkoholabdzus

e egy oreg ember ivasanak oka lehet a maganyossag, a
tarsadalmi izolacioval és a reménytelenséggel valo
kiizdelem is

az alkohol talzott fogyasztisa az étkezés rovasara
mehet, s ezaltal malnutricio alakulhat ki

hogyan Iehetne novelni az elfogyasztott étel
mennyiségét és csokkenteni vagy megsziintetni az
alkoholfogyasztast




A gyakori taplalkozasi problemak kezelese
Il.

= a mentalis status valtozasa

e irasos emlékezteto, mikor és mit kell enni

= kronikus betegségek

e Javaslatok ¢és alternativak kinalasa az ételek

kivalasztasara és elokészitésére




A gyakori taplalkozasi problemak kezelese
.

. dehidracio

A jelek és tiinetek értékelése

szaraz rugalmatlan bor
szaraz barna nyelv
besiippedt orca és szemgolyo
koncentralt vizelet

confusio




Taplalkozasi ajanlasok |

Kor

50-74 év

75 év felett

Energia(kJ/kcal)
Suly (kg)
Tiamin (mg)
Riboflavin(mg)
Niacin (NE)

n-3 PUFA (g)
n-6 PUFA(g)

1800-2300
63-73
0,8-0,9
1,0-1,3
14-16
1,1-1,3
7-8

1700-2000
64-69
0,8
1,0
14
1,0-1,1




Taplalkozasi ajanlasok Il.

Kor

50-74 év

75 év felett

A-vitamin (RE)
(

D-vitamin (pg)
E-vitamin (mg
C-vitamin (mg
Folat (ng)

B,,vitamin (ng)

800-1000
3
6-7
30-40
190-220
2,0

800-1000
5
5-6
30-40
190-205
2,0




Taplalkozasi ajanlasok lll.

Kor 50-74 év 75 év felett

Kalcium (mg) 800 800
Foszfor (mg) 850-1000 850-1000
Magnézium (mg) 210-250 210-230

Vas (mg) 8-9 8-9
Jod (ug) 160 160
Cink (mg) 9-12 9-12




Az egeszseges éetrend és életmod ajanlasa

az egeszseges oregedeshez
( Roubenoff és mtsai 2000)

Az egészseges testtomeg megtartasa.

Kulonosen elényos a viszonylag sokféle gyiumolcsot és

zoldséget tartalmazo étrend.

A kevés telitett zsirsavat tartalmazo étrend csokkentheti a

Sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat.




Az egeszseges etrend és életmod ajanlasa

az egeszseges oregedeshez
( Roubenoff és mtsai 2000)

= A sofogyasztas mérsékelt legyen.

@ A mérsékelt alkoholfogyasztas o©sszeegyeztethet6é a |o
egészseggel; azonban jobb tartéozkodni a talzott
alkoholfogyasztastol.

= A dohanyzas abbahagyasa minden korban javitja az
egeészseget.




Az egeszseges etrend es életmod ajanlasa

az egeszseges oregedeshez
( Roubenoff és mtsai 2000)

=@ Megemelt D-vitamin- és kalciumbevitel segithet a csontritkulas
kialakulasanak lelassitasaban.

Aerob, ellenallast fokozo6 testgyakorlatok elémozditjak az
egészséget és hozzajarulnak a jobb életminéséghez az
oregkorban.




Az egeszseges etrend és életmod ajanlasa

az egeszseges oregedeshez
( Roubenoff és mtsai 2000)

m Az otthonokban él6 idos emberek szamara a fizikai és
tarsadalmi aktivitas és a valtozatos étrend fontos és - ha
sziikséges- megfeleld segitséget kell adni, pl étkezésnél.

m Az oregkorban a betegségek jelentésebb kivaltoja az elesés,
a rossz egyensuly és koordinaciéo miatt, amelyet javitani lehet
az egyensulyt er6sit6 gyakorlatokkal.




