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Az Oregedés id6ben -elkeriilhetet-
leniil és torvényszertien kiszélesedd,
joval az Oregkor el6tt fejl6dd, fokoza-
tosan és természetes modon végbeme-
né bioldgiai folyamat. A szakirodalom
szerint az Oregedés a sziiletéssel kez-
dédik, minden életszakaszban folya-
matosan tart és elkeriilhetetleniil a
szervezet alkalmazkodoképességének
hanyatlasahoz vezet. A WHO megha-
tarozasa szerint az idéskor 75 év felett
kezdédik, az ennél fiatalabbak csak
id6s6d6k, a 90 évesek és a naluk koro-
sabbak azonban mar aggok.

Erre az id@szakra az aktiv testtomeg
csokkenése, az izomzat sorvadasa,
a belsd szervek mikodésének foko-
zatos hanyatlasa és a lassi anyagcsere
jellemz6. Az emésztészervek (gyomor,
belek, hasnyalmirigy) aktivitasa rom-
lik, ennek kovetkeztében gyengiil az
izlel$ szervek érzékenysége (az id6sek
nem érzik az ételek jellegzetes izét) és
csokken az étvagy.

Az idések tobbsége azonban igyek-
szik rendszeresen taplalkozni egyrészt
megszokasbol, masrészt tudvan, hogy
a taplalkozas életfenntartd folyamat. A
rendszeres taplalkozas ellenére az id6s
emberek egy részénél gyakran fordul
el6 hianyos (malnutricia) vagy talzott
tapanyagbevitel. A két szélsdség egy-
részt mentalis zavar, masrészt a moz-
gashiany kovetkezménye. A tulzott
energiabevite] miatt a vércukorszint
idésebb korban jobban megemelke-
dik, ami talsulyhoz, illetve koros elhi-
zashoz vezethet (Benjan, 2010).

Id8s korban csokken a szomjusagér-
zet, ezért a folyadékbevitelre ebben az
életszakaszban kiemelt figyelmet kell
forditani. Mar viszonylag kis vizhiany
is (pl. laz, hasmenés, laborvizsgalat
el6tti szomjazas) konnyen okozhat za-
vart a folyadékhaztartasban. Naponta
ezért két liter folyadék bevitele ajan-
lott, lehet6leg tiszta viz formdjaban.

Az id6sek szervezete rosszul tiri
a fehérjehianyt, ezért nagyon fontos,
hogy j6 mindségt fehérjék jussanak a
szervezetiikbe. Az aminosavak koziil

kiemelked6en fontos a lizin, illetve a
metionin bevitele. Ezeket legnagyobb
mennyiségben a halak, a husok és a
sajtok tartalmazzak. Az emlitett fe-
hérjék bevitelére kiilondsen a vegeta-
rianusoknak kell odafigyelniiik, mivel
ennél a taplalkozasi forménal tobb un.
esszencialis tdpanyag fogyasztasa hia-
nyozhat (vas, B12 vitamin, omega-3-
zsirsavak, D- és A-vitamin).

A kor elérehaladtaval 4talakul a
csontozat alapallomdnya is. A csont-
tomeget felépitd szerves és szervetlen
alkotorészek aranya felbomlik, aminek
kovetkeztében csokken a csontok ds-
vanyi anyag tartalma és rugalmassaga.
Ezt a folyamatot nevezziik csontritku-
lasnak. A megel6zés legfontosabb fel-
tétele a megfelel6 mennyiségti kalcium
bevitele. Kéztudott, hogy a leggazda-
gabb kalciumforrast a tej és a tejtermé-
kek jelentik. Fél liter tej elfogyasztasa
mar fedezi napi kalciumsziikségletiink
60-70 szazalékat. Az utobbi évek ku-
tatasai kimutattak azt is, hogy a tej
pozitivan befolyasolja az Oregkori
egyensulyérzékelés szintjét. A csont-
ritkulds megel6zésében fontos szerepe
van még a tejben talalhaté D-vitamin-
nak, mert segiti a kalcium felszivoda-
sat és beépiilését. A tejérzékenyeknek
specialis laktézmentes tejtermékek,
joghurtok, szdjaitalok és tofu fogyasz-
tasa ajanlott. A csontozatra nagyon jo
hatassal van a rendszeres dio, illetve
kiilénbozé olajos magvak fogyasztasa
is (mak, szezdmmag, lenmag), vala-
mint a sotétzold novények fogyasztasa,
annak ellenére, hogy a névényi erede-
td taplalékbol a kalcium felszivodasa
joval alacsonyabb.

Szamos vizsgalat eredménye bi-
zonyitja azt a tényt, hogy a csonto-
zat Osszetételére idés korban is nagy
hatassal van a mozgas. A kutatdsok
eredményei a csontdsszetételért felelds
mutatdk, valamint a fizikai aktivitas
mennyisége és mindsége kozotti dsz-
szefiiggést is kimutattak. Radak (2003)
kisérletei azt bizonyitjak, hogy az élet-
kornak megfelelé rendszeres testedzés

idGsebb korban is védi a szervezetet
és lassitja az Oregedés folyamatat. Az
inaktiv életmod raadasul 6regkorban
is szamos egyéb betegség kozvetlen
oka vagy rizikofaktora lehet. Sz6ts et
al. (2003) szerint az idéskori csont-
lebontas csokkentésére a komplex
megel6zés: a megfelel$ életvezetés és
taplalkozds, valamint a fizikai aktivitds
gyakorol donté hatast.

A taplalkozasnak a cukorbetegség
megjelenésében és el6rehaladasaban
is meghatarozo szerepe van. Legtjabb
vizsgalatok eredményei szerint ez az
Osszefiiggés a gondolkodasi képesség
szintjét is befolyasolja (demencid, Alz-
heimer-kor, illetve Parkinson-koér). Az
agysejtek gyorsabb elhalasahoz az an-
tioxidansok és az omega-3-zsirsavak
hianya is hozzajarul. A memoria rom-
lasanak megelézésében fontos szere-
pe van a C-vitaminnak, a folsavnak,
a niacinnak, valamint a B1-, a B2-, a
B6- és a B12- vitaminoknak. A B12- és
B6-vitamin fontos forrasai a hiivelye-
sek, a sotétzold novények, illetve a did.
A B12-vitamin csak allati eredetii ter-
mékekben talalhaté meg.

Gyakran tapasztaljuk, hogy az id8s
emberek taplalkozasi attittidje és moz-
gaskulturdja  rosszul  beidegzddott
szokasokon alapul. Ezeket azonban a
meggy6zés eszkozeivel, jol felépitett
el6adasokkal, kotetlen munkafoglal-
kozasokkal (ételbemutatok, kozos f6-
zés) és rendszeres mozgasterapiaval
korrigalni lehet.
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