„Ötvenentúli szakmánk – ötvenentúliak táplálkozása”

Magyar Dietetikusok Országos Szövetségének IX. Konferenciája

Budapest, 2009. szeptember 12.

Absztrakt
Emésztő gondjainról – emésztő dolgainról

Fekete Krisztina
Országos Egészségfejlesztési Intézet

Az emberek, főleg az idősödő korosztály az egészséget tartja a legnagyobb értéknek az életben. Az egészségi állapotot főként az életmód határozza meg. Kutatások egész sora bizonyítja, hogy szoros összefüggés van az egészség és a táplálkozás között, ezért az egészséges életmód egyik kulcskérdése az ötvenentúliak esetében is a helyes, változatos és kiegyensúlyozott táplálkozás. Ehhez életkoruknak, alkatuknak, aktivitásuknak, szellemi tevékenységüknek, és egyéb élettani igényüknek, megfelelő mennyiségű, minőségű és arányú tápanyagbevitelre – fehérje-, zsír-, szénhidrát, vitamin- és ásványi-anyag, élelmirost, anioxidáns, pro-és prebiotikumok valamint folyadék – van szükségük. Időskorban a változatos étrend összeállítása során figyelembe kell venni, hogy az öregedés folyamata, az életkori sajátosságok, az egyre gyakrabban fellépő, sokszor tartós egészségügyi problémák befolyásolják a táplálkozási szokásokat és igényeket. A szakember számára kihívás az ötvenen túliak étkeztetése, hiszen fiziológiásan is csökken az emésztőnedvek elválasztása és a felszívódás mértéke, az agyi szomjúságkeltő központ működése, az ízlelőbimbók száma; gyakori a fogazathiány, a sorvadó rágóizmok; romlik a tápanyagok hasznosulása, lassul a bélmotilitás. A releváns szakmai ismeretek alkalmazásával, a korszerű táplálkozás terápia eszközeivel – például, könnyen emészthető nyersanyag és ételválogatással, megfelelő konyhatechnológiával, gyakoribb étkezésekkel, finom fűszerezéssel, a kesernyés ízek használatával, ízléses, étvágygerjesztő tálalással – ezek a problémák mérsékelhetők, és így minőségibb életvitelt biztosítanak az érett korúak, az idősödők, az idősek, az aggok, vagy éppen a matuzsálemek számára.
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