Taplalkozasi ajanlas idoseknek

Ebben segit az egészséges taplalkozas

» noveli az egészséghen eltoltott életévek szamat

» csokkenti az elhizas, tulstly, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek,
daganatos és egyéb kronikus betegségek kockazatat

» segit elkeriilni a betegségek stlyosbodasat

» gyorsitja a felgydgyulast
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Ismerje meg az NNGYK uj taplalkozasi ajanlasat!

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Zoldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

» Etkezzen 2-4 dranként, naponta 5-szor.

» A reggelihez, ebédhez, vacsorahoz lehetdleg minden
élelmiszercsoporthdl valasszon dsszeteviket.

» Tizéraira és uzsonnara egyen kevesebbet, mint
a foetkezésekkor, de a vizivasral ekkor se feledkezzen el.

egeszsegvonal.gov.hu
* ﬁ @nngyk.hivatalos

@nngyk.hivatalos




Az egeszséges taplalkozas
8 alapszabalya idoskorban

1. Energiaegyenstly

2. 76ldség, gyimolcs, minden nap

3. Teljes érték(i gabona, minden nap

L. Allati eredet( fehérje (hal, his, tojds, tej, tejtermék), lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s0, hozzaadott cukor és telitett zsir

8. Valtozatossag, idényszeriiség, helyi termékek elonyben részesitése

Teststilya optimalizalasahoz, a kiegyenstlyozott étrend kialakitasahoz kérjen tanacsot kezeldorvosatal, die-
tetikustdl, hogy étrendje tartalmazza a fontos tapanyagokat. Kiilondsen fontos ez betegség, ételallergia vagy
-intolerancia és csokkent étvagy esetén.

Mozogjon mindennap!
Végezzen aktiv testmozgast az egészségi allapotnak megfelelden (pl. napi 30 perc séta vagy izomcsoportokat
dolgoztatd torna hetente legaldbb 3x). Ha eddig nem mozgott rendszeresen, egyeztessen kezeldorvosaval.

A rendszeres testmozgassal

» javithatd az egészségi allapot, az emésztés, a keringés, légzés, az idegrendszer mikodése

» csokkenthetd a betegségek kialakuldsanak, a tulstlynak és az elhizasnak a kockazata

» megfeleld fehérjebevitel mellett mérsékelhetd az iddskori izomvesztés, ezaltal az esések, torések kockazata is.

Keresse fel az NNGYK weboldaldalat, ahol bovebb informaciokat,

tovabbi tippeket, receptotleteket talal:
SZECHENYI @

Az OGYFI tj, iddseknek 52616 nemzeti tdpldlkozdsi ajdnldsa a Széchenyi 2020 program-
ban megvaldsuld EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 azonositd szamd, Komplex egész-
sgvédelem és (életfeflesztés a tdpldlkozds és gydgyszerfogyasztds teriiletén cimd
kiemelt projekt, T02 Kardiovaszkuldris és onkolGgiai kliensutak mentén iddsek helyes
tdpldlkozdsi szokdsainak fejlesztése nevd munkac gban zajld munka eredménye.
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