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Testmozgas idéskorban

LA teljesitéképességlink hatara sokkal messzebb
van annal, mint amit gondolunk magunkrol.”
/Kemény Dénes/

LA sport a test Gtjan nyitja meg a lelket.”
/Szent-Gydrgyi Albert/

,Az egycsoda,ahogy azembercsak bekotia
cip6fiizéjét, és elindul aszabadbamozogni.
Ezmossaatazemberlelkétalegjobban,
mert ilyenkor csak 6nmagara és a belsé
vilagara gondol.”

/Kiss Mari/
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Kedves Olvasd!
Dontson és jojjon! Mozduljunk!

Mindenkitanulta és tudja, hogy hatvan éves kor
utanis elhagyhatatlan arendszeres testedzeés,
hiszen a testmozgas is végigkiséri életiinket,
fuggetlendl attél, ki hany éves, ki hol lakik,
kinekmennyianyugdija, és egyediilvagy tarsaval
unokazik.

Mindenki tanulta és tudja, hogy a rendszeres
testedzés, példaul a gyaloglas, a kerékparozas,
agimnasztika vagy atanc orvossag is idéskorban.
igyjo megoldas —akar naponta—gyalogolniegy
félorat. Kozosségbentarsakkal,deegyeddlis.

Az olvaso is érzi vagy tudja, hogy a sport min-
denkié, valamint aprd ,|épésekkel” kdnnyebb célt
érni, mint nagy ,,ugrasokkal™

Gyalogoljunk egyuitt!

Monspart Sarolta



LAsportmegtanitbecsiiletesengy6zni
vagy emeltfével vesziteni. Asporttehat
mindenre megtanit.”

/Ernst Hemingway/

Monspart Sarolta
Az id6skori testedzés

Asportmindenkié: akaridds, akar fiatal, akar sze-
gény, akar gazdag, akar n6, akar férfi, akar falka-
vezér vagy remete tipusu valaki, s6t érdeklédési
terulete sem szamit! J6, ha mindenki tudja, hogy
a rendszeres gyaloglas, sportolas, edzés eredmé-
nye tobbek kozott az edzettség, a j6 kondicio,
a kreativitas, az dnismeret, az alkalmazkodékeé-
pesség és az egészség is.

I. Az id6s6d6 test

Az élet soran a test allapota, a fizikai er6 és az
egyén élettani mikodése, alkalmazkodoképes-
ségeisvaltozik, acsecsemokortol az id6s korig
folyamatosan. Az egyik legnagyobb valtozas,
hogy a zsirmentes testtomeg csokken avazizom-
zatleépulése miatt. Kivéve, havanrendszeres
testedzés, mivel akkor sokkal-sokkal lassabb
a folyamat. A test viztartalma is csokken atla-
gosan, a kdzismert 80%-rol 60—70%-ra. Az alap-
anyagcsere — mint f6 energia-felhasznal6 —is
9-12%-kal kevesebbet hasznal fel 70 éves kor-
ban, mint a fiatal felnétteknél. Ezért is lenne j6
elfelejteni akiad6s vacsorat mar 50 éves kortol.
Viszont az id6skori fizikai aktivitas mérsékli az
izomer6 és azizomtémeg csokkenésifolyamatat.
igy a rendszeres testmozgas mellett megen-
gedhet6 a féladagos esti étkezés. 1dés korbana
rendszeresfizikaiaktivitasnak fontos szerepe van
az izomtdmeg és az izomerdé megtartasaban,

a hajlékonysag, a mozgaskoordinacié javitasaban
és a csonttdmeg csokkenésének lassitasaban.
Atestedzés célja ekkor mar nem az all6képesség
teljesitménykdzpontl edzése, hanem akeringé-
si, mozgatd és idegrendszert érinté degenerativ
folyamatok ellenstlyozasa, az 6nall6 életvitelhez
— és a megszokott életminéséghez — szilkséges
feltételek minél hosszabb id6n at val6 megtar-
tasa.

Id6s korban az egyéni adottsagok mellett alta-
laban az alacsony intenzitasu, a lehetéségekhez
képest optimalis kornyezeti feltételek kdzott
végzett és minimalis sériilésveszéllyel jar6 moz-
gasformak ajanlhatok. Az egyik legtokéletesebb
testmozgas a gyaloglas, amely majd mindenki
szamara megvalosithaté edzésforma.

Il. Egészséglgyi ajanlasok

Az id6éskori testedzés, testmozgas kezdése elétt

— hanincslehetéség allapotfelmérésre — kérjiik ki
a csaladorvos tanécsat. Javaslatot tehet a testmoz-
gés formajanak, intenzitasanak, idétartamanak,
gyakorisaganak és fokozatossaganak kivitelezésére.
Altalaban a nagy izomcsoportokat igénybe vevé,
folyamatos, ciklikus testmozgasok, mint a gya-
loglas, kerékpéarozas, Uszas, evezés, futas, sifutas,
tancolas, és a kiilénbdzé gimnasztikai vagy kondi-
ciondl6 tornak ajanlhatok az idéseknek. Ha moz-
gasszervi korlatozottsag esetén a gyaloglas nem
megfelelé mozgasforma, akkor j6 példaul a szoba-
kerékpar is. Tavasztol 6szig lehet kint az udvaron
vagy a kertben felallitva, mig télen a kissé nyitott
ablak az elegendé oxigén biztositoja.

A fokozatosséag elve még fontosabb ebben a
korban, mint a fiatalabbaknal. Mig a harminca-
sok-negyvenesek terhelésiiket hetente 5-10%-
kal is emelhetik, addig ez az ajanlott szam id6-
seknél csak 1-5%.
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Id6s ember kb. 65-70 évig Id6s ember kb. 65-70 év felett

Gyakorisaga 2- 5 nap hetente

2- 3 nap hetente

Intenzitasa 180 minusz az életkor percenkénti | Alacsonyabb pulzusszammal

pulzusszammal

percenként, mint 180 minusz
az életkor (minusz még 10-15)

Id6tartama 30-60 perc 20-30 perc
Sportformaja Gyalogléas, Uszas, kerékparozas, Gyaloglas, Uszéas, kerékparozas,
futas, tanc, evezés, lépcsojaras, specidlis gimnasztika, tanc

idésgimnasztika, vizitorna

Kozosségi lehetésége, | Klubban, baréti kdrben,
szervezeti formaja lakéhelyi egyesiilésben,
csaladtaggal, egyedil

IIl. Altalanos tanacsok

Testedzést kezdd, egészséges, id6s6dé ember
szamara altalanos javaslat, amely egyénre ala-
kitando.

IV. Ajanlott sportagak id6so6déknek

= Agyaloglas mindenkor, mindenhol, majd’ min-
denkinek!

= A Nordic Walking néhany alkalmas oktatassal
konnyen elsajatithato.

* Atermészetjaras, a kirandulas (akar a helyi
z6ldben tajékozodasi gyaloglas, térképpel)
csodalatos élmény, nemcsak tarsas és gyalog-
16 testedzés.

* Az szas, a vizi-tornaaz Gszni tudéknak ajanlott.
= Agimnasztika, a gerinctorna szakember veze-
tésével szérakozasis atestedzés mellett.

» Afutas az akarater8s id6seknek akéar verseny-
sport-tevékenysége is lehet.

» Haladj a futékoron! Vagy mellette (gyalog,
futva, kisunokaval...)!
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Klubban, csaladtaggal, barati
korben, lakéhelyi tarsakkal,
egyeslletben, esetlegesen
betegklubban

A kerékparozas egyéni sebességgel fiiggetlen-
ségérzést ad atekerének.

A szalontanc és a néptanc — a tapados bo-
ler6tél a fergeteges csardasig — testedzés,
szorakozas és ,testkulturdlis”, tarsasagi tevé-
kenység.

A sitarazas - fiatalkori virtusok nélkil — jo
mozgasforma az unokékkal, ahol a nagysziilé
vezette itvonalelkeriliameredek részeket.
A labdajatékok a szupernagyszil6k csapata-
ban rendszeres testedzést és hosszi beme-
legitést igényelnek. llyen példaul az asztali-
tenisz, atenisz, a tollaslabda, koséarlabda vagy
a kispélyas labdarugas.

A lovaglas, a tajfutés, az evezés, a korcsolyazas,
a golf tdbbek kozott olyan sportagak, melyeket
korabbi sportmozgas ismeretek alapjan kortdl
fuggetlenil, de egyéntdl fliggben lehet tGizni
idésebb korbanis.

A jéga és a keleti mozgassorok is hasznosak,
csak tudni kell, hogy idéskorban nehezebben
éslassabban sajatithatéak el az Uj sportmoz-
gasok.



V. Az id6s(6d6) emberek
sporttevékenységének elésegitoi

sportegyesiilet, nyugdijas klub, csaladi vagy
barati tarsaség, civil szervezet, lakdkdzosség,
egyes sportiinnepek gyaloglé vagy gimnasz-
tika programiai,

korosztalyos versenyek és a folyamatos
felkészulésrajuk alkalmicsoportosulassal,
kilénbdzd dontéshozdk példamutatasa: pol-
garmester, csaladorvos, sportklub-vezetd,
nyugdijashaz-vezetd, iskolaigazgatd, plébanos
és a helyi média szakemberei példaul,

and, a,szupernagyi”’, mintacsaladi egészség-
es életmdd karmestere,

az frott és az elektronikus média id6sd6déknek
sz0l6 rendszeres és folyamatos testedzést,
testmozgast motival6 tizenetei.




,Az id6skor az az életszakasz, amelyben
egyre tobb dolog torténik meg vellink utoljara,
és egyre kevesebb fordul el6 el6szor”

/ld6s gyalogloi

Gyalogoljunk egyutt!

Orszagos Gyaloglé Idésklub (OGYIK)

Az egyik legegyszeriibb, legolcsdbb és hatékony
JKitorés” az egészség fejlesztésére a kdzossé-
gi, egyuttes testedzés. Ennek j6 megoldasa, az
egyre nagyobb szamu id6s6d6 lakossag esetében
a gyaloglas. Az egyuttes gyaloglas, klubrend-
szerben, mint kbzosségi tevékenység kiilondsen
hasznos idés korban. A gyalogl6 testedzés po-
zitiv hatasai mellett a kdzosség segitd szerepe,
a tarsasagi kapcsolatok kialakitasa, a rendszeres
talalkozasok mind-mind egyéni kommunikaci-
6s eszkozokis. Ezértfontos anem tal koltséges
Orszégos Gyaloglo Idésklub (OGYIK) halozat
|étrehozéasa.

I. A program célja

A gyaloglohalézat kiépitését az a gondolat vezé-
relte, hogy minden 60 év feletti, id6s6d6 személy
a lakéhelye kbézelében talalhasson szervezett
gyaloglokozdsséget. A haldzat célja, hogy ingye-
nesen biztositsa tobbek kozott:

- aszervezett, szakember vezette sporttevé-
kenységet, azaz arendszeres, kozos gyaloglast;

- az egészségfejlesztését;

- ajobbkozérzeteta kdzosségben végzettrend-
szeres testmozgas oromével;

» el6adasokat az életmddra vonatkozé tanacsok-
kal — taplalkozas, Iélek és test harmonidja stb.
témakban—, s ezzel anagyobb énismeretets a
jobb megjelenésta 60 év felettieknek is;

- az esetleges kihivasokat elfogadhatéva és
teljesithetévé tenni az edzettséggel;

= anagyobb alkalmazkoddképességet, a széle-
sebb korl kreativitast, az elegendé kiizdéke-
pességet, a tagabb kapcsolati tékét;

- ateleplilés id6s lakosai részéretestedzésben
gazdagabb mindennapokat;

< akornak megfelel6 edzettség elérését, mely
elésegitheti az egészségesebb életéveket,
a megfelelébb életmindséget, a jobbkozér-
zetet;

= azidésbarat tarsadalmi kérnyezet kialakitasat:
amelyben a nyugdijasok kdnnyebben meg tudjak
Orizni aktivitasukat, fuggetlenséguiket, tarsadal-
mirészvételliket és emberi méltdsagukat.

Ahélézat avén Eurépa magyar ,egyharmados
tarsadalmanak” nyujtott lehetéség, amelyben
az egészségben eltoltétt nyugdijas életévek
szama novekszik. A Népegészségugyi Program
egyik megvaldsitasilehetésége.

Il. A program célcsoportja

Acélcsoportahazaiid6s6dé, 60 év feletti nyug-
dijas lakosséag kozel 3 milliés rétege.

A megvaldsitashoz sziikséges:

= az 6nkormanyzat megfeleld szakterilet, helyi
ddntéshozoi,

= a helyi klubvezetdk,

< a helyi médiaszakemberei,

= amar meglévé nyugdijas/idésklubok vezetdi,

* az Onkormanyzatok kulénb6zé szdvetségei,
valamint

= egyes orszagos iranyitd szervezetek szak-
emberei—kiléndsen az EMMI killénbdzd al-
lamtitkarsagai, valamint amar most miikdé
egészseégfejlesztési irodak (EFI-k).
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1Il. Elsé lépések

= Alakitsunk egy helyi gyalogléklubot az 6nkor-
manyzat és az EMMI segitségével.

- Sziikséges egy klubvezetd edz6, valamint egy
onkéntes, aki a tartalék helyettes.

- Egy alland6 talalkozéhely mellékhelyiséggel,
fedett résszel, kdzpontihelyen.

- Egy rendszeres, kdz6s gyaloglast biztositd
gyaloglé program heti — minimum — egy al-
kalommal, késébbiekben tanacsolt a heti két
alkalom.

< A gyaloglé programban télen 4-5 hét
(Mikulastol januar kozepéig), nyaron 8-10 hét
(az iskolai vakacio idején) sziinet szikséges/
lehetséges, hogy a nagyszul6k raérjenek az
unokakkal valé koz0s jatékra, mozgasra, uta-
zasra, egylttlétre.

- Rossz id6jaras estén is javasolt a gyaloglas
rovidebb tavon: esernyével, es6kopenyben,
vizallé cipében, gumicsizmaban. Koézismert,
hogy csak az azik el, aki cukorbdl van...

« Egy-egy klubfoglalkozason a kdzés— kony-
ny( — 10-15 perces bemelegités utan 2-3
csoportban érdemes Gtnak indulni egy kisebb,
kb.3km-es és egy nagyobb, 5 km-es gyalog-
lasra. Esetenként ennél hosszabbanis gyalo-
golhatnak az énként jelentkezék. A gyalogléas
befejezése, a hazatérés az egyéni szabadidé
fuggvényében torténik.

= A gyaloglas bemelegitése el6tt felolvashaté a
www.ezenanapon.hu oldalon olvashat6 torté-
néslegérdekesebb, kiemelt 6-8 hire, amelyeta
klubvezetd edz6 készithet el6 az el6zé napon.

= Havonta egyszer vagy negyedévente élet-
mod-eléadas tartasa a kdzds gyaloglas utan a
klubtagoknak, s ehhez el6ado és helyszin biz-
tositasaaz 6nkormanyzat segitségével.

» |d6kozonként a helyi média meghivasa: hira-
dés, toborzéas, hasznos életmod-lzenetek.
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- Esetenkéntvendéglatogatas, kdzds gyaloglas
a kozeli gyalogl6 klub(ok) tagjaival.

= Aklubvezettk rendszeresen kapnak hirlevelet
hasznos tippekkel, receptekkel, stb.

IV. A gyaloglas sportdltozete

jo sportcipd (turacipé vagyfutocipd);

- szabad mozgast biztosito és az idéjarasnak
megfeleld sportos 6ltozet (a nadrag jobb, mint
a szoknya);

aréteges 6ltozet a célszer(, derékra kothetd
anorakkal/puléverrel;

gyaloglaskor sem ajanlott semmilyen szoros
ruhanem (6v, melltarto, nadragtarté stb.),
ne cipeljiink felesleges terheketgyalogléaskor,
ha nem sziikséges.

V. A gyaloglas technikaja

Agyaloglas nem mas, mintajaras, csak nagyobb
mozgassebességgel.
Agyaloglassoranatorzsatalajhozképestlehe-
téleg fliggdleges legyen.

A labfejek egyenesen, elére néznek.

A |épés az egyik lab saroktamaszaval kezdédik,
majd a gordités soran a sarokrol a talp kozepén at
a labujjparnakra ériink, és végil elrugaszkodunk
a talajtol. A 1épd lab a leveg6ben fokozatosan
elérehalad az elrugaszkodas pillanatatol az Gjabb
talajfogasig a sarokkal.

Akarok mozgasai ellentétesek alabak mozgéasai-
val,azazazeldllévélabbalazonosoldalonlévé kar
mozgasahatrafelé torténik, mig ahatul lévé labbal
azonos oldalon 1évé kar elére mozog. A gyorsabb
labmunkat, azaz a gyorsabb gyaloglast erételje-
sebbkarmunkakiséri. Afelsé végtag atestmel-
lett—egy sikban szinte —derékszogben hajlitott
konyokben, mint afuténal.


http://www.ezenanapon.hu/

VI. Ki gyalogoljon rendszeresen?

Mindenki, kortdl fuiggetlentil, még az is, aki hosz-
szU évek 6ta nem sportol. Aki talan még testne-
velésbdl is felmentett volt az iskolaban, de nem
sziv- és keringésibetegség miatt. Akitulsulyos,
de szeretne egészségesehben élni, tdbbet mo-
zogni. Akimamég nem fér el kényelmesen a sajat
bdrében.

Arendszeres gyaloglasok alakitjak az életmaédot,
segitik ajobb idékihasznalast. Az edzések mellett
arrais jutid6, amire korabban sosem!

Kezdjuk heti egy gyaloglassal, bar kett6 sokkal
tobbet érne. Sét, a heti harmadik edzéslehet-
ne valamilyen tetsz6leges sportmozgas, példaul
gimnasztika, kallanetiks, vizitorna, gerinctorna,
OTYE-torna (Oreg Tydkok Egyesiilete), tanc vagy
joga. Amihez kedv van és elérhet6 a lakéhely ko-
zelében.

Agyaloglas nem séta, hanem sietésebb léptek.
A gyorsabb gyaloglas kicsit lendilletesebb lépé-
sekkel mar-mar futas, de mégsem az!

Az egészség meglrzéséhez idésddéknek tana-
csoltaheti két/ harom testedzésis. De az egy is
tobb mint asemmi!

Erdemes edzésnaplét irni vagy a naptarba beje-
gyezni, mennyit — tav és idétartam — gyalogolt
az edzésen.




A testmozgas, testedzés,
s kuléndésen a gyaloglas
elényei

Afentiekben érzékeltettiik, miértelengedhetet-
lenidéskorban (is) arendszeres testmozgas, tes-
tedzés, de nézziink meg még néhany szempon-
tot, amely ravilagit a sokrétli hatékonysagara:

- egészségugyi hatasaitobbek kdzott:

- karbantartja az emberitestet;

- biztositja a jo kozérzetet;

- fokozza a fizikai munkavégzés teljesitéke-
pességét;

- er6siti a sziv- és érrendszert;

- segitiaszervezetalkalmazkodasihatékony-
sagat;

- javitjaatids, alégzés hatékonysagat;

- noveliazizomtémeget és az izomero6t;

- csokkenti azsirtdmeget;

- noveliacsontsiriséget.

- mentalis és lelki hatasai tobbek koz6tt:

- személyiséget formal és fejleszt;

- Orémszerzd tevékenység (t6bbnyire);

- fokozzaaszellemiteljesit6képességet;

- konnyit a fesziltségek feloldasaban;

- kozosséget, tarsat vagy épp egyediillétet
tud nyujtani;

- gyorsitja és segiti az alkalmazkodast;

- rendszerezi, formélja az életmddot;

- segitheti a jatékos ,Homo ludens” el6térbe
kerilését;
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= az orvostudomany szerint tobb betegség koc-

kazatathatékonyan csokkenti, mintpéldaul:
- asziv- és érrendszeri betegségeket;

- akroénikus mozgasszervi betegségeket;
- acsontok mészhianyat;

- agerinc és az izlletek porckopasat;

- alelki eredetli betegségeket;

- akovérséget;

az orvosi tevékenység egyik preventiveszko-
ze; valamint mozgasterapia egyes betegségek
utan arehabilitaciéban;

- tarsadalmi és/vagy tarsasagi éimény is:

- ajobbmegjelenés biztositdja;

- az onbizalom ,doppingszere”;

- az allando fogyokurahelyettesitéje;

- unalmas, megszokott életmod szinesitéje;

- akihivasok elfogadasanakfeltétele;

- az idésodés lassitdja;

- astressz old6szere (problémakibeszélés
lehet6sége);

- atarsasagi élet egyfajta lehetésége (maga-
nyossag ellen);

- az életmdd alapeleme:

- azenergiaegyensulyfele (taplalkozas 6test-
mozgas).






Energiaegyensuly-tablazat 1.

kb. 100 kaldria

100 kaldriaval egyenértéki testmozgas /

kilogrammos személyenként

1 kicsi (tojas nagysagu) fétt burgonya

5 ev6kanal burgonyapuré

1 kis banan

1 kis furt sz616

1,5 evékanal 20%-os tejfdl
1 db baromfi virsli

3 vékony szelet szalamiféle

4 vékony szelet szarazkolbasz
1 db minivaj, minimargarin

1 evokanal lekvar

1 db 18 g-os tejcsokoladé
1 db 30 g-os Taré Rudi
4 db édes keksz (Albert, haztartasi, omlés)

5dbséskeksz (sajtostallér, Tere-fere)

1/2 csomag ropi

2 gomboc gyumélcsds fagylalt
2,5 dl Coca-cola, Pepsi-Cola
2 dl sor

1.5 dl pezsgé
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50kg-osszemély

55kg-osszemély

majdnem 2 6ran atfekszik

Y, 6réat nyujto-
gimnasztikazik

55 kg-os személy 30 perc alatt evez 1 km-t

60 kg-os személy 20 percig kering6t tancol

60 kg-os személy 50 percig 6ltozkddik

60kg-osszemély

60kg-osszemély

70kg-osszemély
70kg-osszemély

70kg-osszemély

70kg-osszemély
75kg-osszemély
80kg-osszemély

80kg-osszemély

85kg-osszemély

85kg-osszemély
90kg-osszemély
95 kg-0s személy

100kg-osszemély

15 percig kertetas

10 percig rohan
az dllomasra

1 6rén &t szamitégéppel ir
16ran at értekezleten ul

fél 6ra alattgyalogol
2 km-t

egy oran at sorban all
12 percigintenziven Uszik
% oréig sétél 1,5 km-t

20 percigsietésen
gyalogol 2 km-t

Y4 6raigkorcsolyazik
3 km-t

fél éraig porszivézik
20 percig gylimdlcsot szed
20 perciggyomlal

20 percig nyujté-
gimnasztikazik



Energiaegyensuly-tablazat 2.

kb. 200 kaldria

0,5 kg-os kalacsbdl 1 vastag szelet

1 db so6s, vajas, toportyls pogacsa (47 g)

1 db almés, meggyes pite (67 g)

1marékdio, mogyord, mandula, ttkmag
1 par baromfivirsli

1dbvagdaltpogéacsa (fasirozott)
1 kis adag sult burgonya

% db dupla sajtburger

1 ev6kanal majonéz

2,5dlcsokisvagy karamellastej
1 adag puding
1 doboz 10 dkg-s izesitett krémturo

5 db szaloncukor

1/3 dbtejcsokoladé 10 dkg-s tablabol
1 db palcas jégkrém

1 csomag ropi

5 dl Cola, Fanta, Sprite

eper vagy vanilis izesités(i shake (kicsi)

4 dI vorods bor, 2 cl Bailey’'s

200 kaldriaval egyenértéki testmozgas /

kilogrammos személyenként

50 kg-0s személy

53 kg-0s személy

55kg-0s személy

60kg-osszemély

60kg-osszemély

65 kg-0s személy
70kg-os személy
70kg-os személy
70kg-os személy

73kg-0s személy

75kg-0s személy

77kg-osszemély

80kg-osszemély

80kg-osszemély

85 kg-0s személy

90kg-osszemély

92kg-osszemély

95 kg-os személy

100 kg-os személy
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2 6ran atkérhazban agyaz

1 6ra alatt sietésen
gyalogol6km-t

2 6ran atgépir

10 éréan at leveleket
sOpor 0ssze

15 percenkeresztll
birkézik

2 6ran at mosogat
1éranéat4km-tgyalogol
1 6ran atbiliardozik

fél 6ran at havat lapatol

1 6rén atlassan gyalogol
3 km-t

35 percigkapal
a gylimolcsosben

fél orat tangéttancol
jo partnerrel

40 percig autot vezet

40percigvarostnéz
idegenben

40 percig asztalosmunkat
végez

1 6ran at saros talajon
traktort vezet

15 perc alatt kerékpéarozik
b6 5 km-t

1éranéatzuhanyozik

40 percig kézzelfeji
a kecskét



Fekete Krisztina
(dietetikus, egészseégfejlesztd)

Azidés emberek egészséges, kiegyensulyozotttap-
lélkozasaban — életkoruknak, alkatuknak, aktivita-
suknak, és szellemi tevékenységiiknek — megfeleld
mennyiségl, minségil és aranyl tapanyagbevitelre
van sziikség. [déskorban a valtozatos étrend dssze-
allitasa soranvegyuk figyelembe, hogy az 6regedés
folyamata, az életkori sajatossagok befolyasoljak a
taplalkozasi szokasokat és igényeket.

Nincsenek tiltott taplalékok,

csak kerulendd mennyiségek

Az egészséges taplalkozas egyetlen étel vagy
élelmiszer tilalmat sem jelenti. Igaz, vannak
olyan élelmiszerek, amelyekbdl gyakrabban, mig
mésokbal ritkdbban szabad fogyasztani.

A véltozatossag gyonyorkodtet

A véltozatos, a sokféle nyersanyagbdl, kimél6 étel-
készitési modszerekkel 6sszedllitott étrend minden
fontos tapanyagot megfelel aranyban biztosit a
szervezetszamara, és emellett oromforrasis.

A zsiradékok mennyiségére

és mindségeére ugyelni kell

Az étrendben alacsonyabb zsirtartalma élelmi-
szerek szerepeljenek, mivel 65 éves korfelett
altalaban 25 %-kal kisebb az energiaigény, mint

TAPLALKOZAS
MINDEN KORBAN

25 éves korban, a lassulé anyagcsere folyamatok
miatt. Erdemes zsirszegény ételkészitési modo-
kat valasztani, f6zéshez-siitéshez inkabb nové-
nyi zsiradékot hasznalni.

Az édességek, desszertek fogyasztasa

csak mértékkel javasolt

Edesség, desszert az étkezések befejezd foga-
saként, mértéktartéan szerepeljen az étrend-
ben, hetente legfeljebb egy-harom alkalommal,
ink&bb piskotafélék (turds, lekvaros), lepények
(gylimolcsos), palacsintak, pudingok.

Legyen szivigye a séfogyasztds mérséklése
Mell6zze az utlagos s6zast és anagy sétartal-
mu élelmiszerek fogyasztasat. A natriumbevitelt
— fékéntkonyhaso bevitelt—id6és korban avese
lasstibb miikodése miatt ajanlott csokkenteni.

Hasznalja ki a fliszerek el6nyeit

Hasznélja ki a z6ldség- és gyimolcsfélék termé-
szetes izesit6 hatasat, a zold- és szarazfliszerek
vélasztékat, amelyek a s6 helyettesitésén tul
fokozzak anyal-, azemésztéenzimek és a gyo-
morsav elvalasztasat, a maj és vesemikodést,
ezéltal segitik aradgast, anyelést, azemésztést
id6s korban.

Szervezetre gyakorolt hatasa

Anizs Hurutoldo, emésztést serkentd, szélhajto, étvagyjavitd
Babérlevél Emésztést serkent6

Bazsalikom Szélhajto, émelygést csokkentd, étvagygerjesztd
Borsikafii (csombor) A borsnal enyhébb hatéanyag tartalom, étvagygerjeszté
Citromfl Citromhoz hasonl¢ illat és aroma, emésztést serkentd
Kakukkfi Etvagygerjesztd, géresoldd, kbhogéscsillapito, szélhajto
Kéménymag Szélhajto, kohogeéscsillapitd, gorcsoldo, étvagygerjesztd
Metéléhagyma Magas C-vitamin tartalom, étvagyjavito
Zoldpetrezselyem Magas C-vitamin tartalom, emésztést serkentd
Rozmaring Kesernyés iz(i, étvagygerjesztd, frissité

Téarkony Etvagygerjeszt, emésztést serkentd, frissitd

Vasfi So6szegény étrendben kivalé konyhasopotlo




Teljes értékl gabonafélék alkossak

az étrend alapjat

Teljes ki6rlés( lisztbél készilt pékarut, gabonap-
elyhet, barnarizst és tésztat stb. naponta szik-
séges fogyasztani, melyek a z6ldségfélék mellett
a legfontosabb élelmirost-forrasaink, igy elkertl-
het6 azid6sek kdrében gyakoribélrendszerireny-
heség, székrekedés.

Zoldséget és gyumolcsot naponta
tobbszor is kell enni

Zoldségfélét és gyiimolcsot idénynek megfelels-
en frissen vagy fagyasztva, esetleg savanyusag,
befétt formajaban ajanlott fogyasztani, naponta
Osszesen 50 dkg mennyiségben.

Tej, tejtermék fogyasztasa naponta ajanlott
Fél liter sovany tej vagy azzal egyenértéki kefir,
joghurt, sajt illetve tehéntiré mindennap sze-
repeljen az étrendben. A tej és a tejtermékek
rendszeres fogyasztasa a megnovekedett kalci-
umigény fedezésében is fontos szerepetjatszik.
A kalcium bevitelt rosszabb felszivodasa és a
csontritkulas fokozott kockazata miattis érde-
mes novelni.

Sovany husok, huskészitmények, halak és

a tojas fontos alkotéelemei az étrendnek
Ajanlott naponta fogyasztani husfélét, hetente
tengeri halat fehérje-, vitamin- és asvanyianyag
tartalma, valamintahalak esetébenkedvezé zsir-
savtartalma miatt. Tojasbol hetente harom-négy
darabot, méjat havonta két-harom alkalommal
tartalmazzon az étrend. Idés korban rosszabb a
szervezet fehérjehasznositasa, ezért kell6 gondot
kell forditani a megfelel6 minéségli és mennyi-
ségli fehérjebevitelre, melyen belil elsésorban a
metionin- és a lizinsziikséglet ng, amit leginkabb
halak, husok és sajtok tartalmaznak.

A szomjuség legjobban az ivovizzel oldhaté A
napi kb. 2 liternyi folyadékigény féként vizzel,
asvanyvizzel, rostos gylimolcs- és zoldséglével,
teaval, tejjel fedezhetd, de a leves, kefir, joghurt,
friss zoldség és gyumolcs is része a folyadékbe-
vitelnek. A kor elérehaladtaval a szomjlusag érzé-
se csOkkenhet az agyi szomjusagkelté kdzpont
mikodésének lassulasa miatt, igy az idés ember
szervezete sokkal érzékenyehb a kiszaradasra.
Ennek megakadalyozasa érdekében fontos, hogy
minden étkezésben szerepeljen valamilyen fo-
lyadék —viz, asvanyviz, gyimdolcslé, tea—, amit
akkor is fogyasszon el az id6s ember, hanem érzi
magat szomjasnak.

Az egészséges taplalkozas

a vasarlassal kezdddik

A megvasarolandd élelmiszer friss és kifogastalan
minéségi legyen, Olvasson cimkét, tajékoztatot.

Nem csak az a lényeges, hogy mit eszik,
hanem hogy hogyan

Az idedlis étkezés nyugodt kdriilmények kozott,
kényelmesen, megteritett asztal mellett tortén-
jen, az étkezésre elegendd id6t szanva.

Fontos a helyes étkezési ritmus

A napinégy-0tszori étkezés az idedlis, de lega-
labb haromszor étkezzen, s halehet mindig ha-
sonl6 idépontban.

Diéta esetén

A diétatigénylé betegségek, mint példaul a cu-
korbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek, ve-
sebetegség sth. esetén az étrendben, ha sziiksé-
ges, valtoztatasokat kell tenni, de ennek mértéke
mindig az adott allapottdl fliggjon.
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Etrend-kiegészités

Valtozatos, minden élelmiszercsoportottartal-
maz6 étrenddel az idések tApanyag-sziikséglete
is kielégithet6. Szupplementaciora, kiegészitésre
csak abban az esetbe van sziikség, haaztaz alla-
potuk (alultaplaltsag, betegség) indokolja.

Konyhatechnika

Az idések étkezésében fontos tényezé a fogazat
esetleges hianya miatt kialakulé ragasi, illet-
ve nyelési nehézség. A kilénbozé ételkészitési,
konyhatechnoldgiai eljarasok alkalmazasa segit-
séget jelent a megfelel6 mennyiségl és mind-
ségl taplalkozasban.

Energiaegyensuly:
testmozgas és taplalkozas

Kulénbozbéek vagyunk, és ez Ugy igaz a haj- és
a szem-sziniinkre, a testmagassagunkra, a test-
témegunkre, mint a mozgékonyséagunkra, pl.
agyaloglasunk titemére is. A szilkséges energia-
egyensulyfenntartasa: az elfogyasztott és afel-
hasznalt kaléridk egyensulya. A kovetkezd tabla-
zatban 55 kg-t6l 90 kg-ig, a 4 km/6ras tempoju
sétatol a 6 km/6ras ltemben torténd gyalogla-
sig lathatjak, hogy 1 6ra gyaloglas alatt mennyi
energiat égethetiink el, és ez az elégetett energia
mennyi ételnek felelmeg.
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55 kg

adotttesttomeggel
4 km/6ra sebességi

gyaloglassal 1 6raalatt
elégetett energia
mennyiség kcal-ban

157,3 kcal

a 4 km/6ras
gyaloglassal elégetett
energiamennyiség
ételben kifejezve

szederturmix korpas
keksszel: szeder —

friss v. mirelit (220 g)

+ sovany joghurt (1,5 dl)
+ citromlé + csOppnyi
méz + 2 db korpas keksz
(155 kcal)

60 kg

171,6 kcal

1dbTuarérudi+3db
korpas keksz
(172 kcal)

65 kg

185,9 kcal

félzsirostehéntard
(609) +4dbkorpéas
keksz + 4 db retek
(100g)

(186 kcal)

70 kg

200,2 kcal

1 db korpéas pogéacsa
(47 g) + gyimolcstea
édesitészerrel

(198 kcal)

75 kg

2145 kcal

kifli (1 db) + kivi

(2 db kdzepes) + gép-
sonka (1 vékony szelet)
(215 kcal)

80 kg

228,8 kcal

tejeskavé: 1,5%-os tej

(1dl)+kavéfézet +éde-
sitészer + 1 db piritott

zsemle + margarin (10g)
(228 kcal)

85 kg

243,1 kcal

bakonyi barnakenyér
(409) +juhtaré (15g) +
1 nagyzoldpaprika
(100 g)

(245 kcal)

90 kg

257,4 kcal

4 km/o6ra

2 kozepes nagysagu
(300 g) héjabansiilt
burgonya +

2 dl gyimolcstea
édesitészerrel
(260 kcal)



adotttesttémeggel
5 km/6ra sebességi
gyaloglassal 1 6ra alatt

elégetett energia

az 5 km/6ras
gyaloglassal elégetett
energiamennyiség
ételben kifejezve

adotttesttémeggel

6 km/6ra sebességi
gyaloglassal 1 6ra alatt
elégetett energia

az 6 km/oras
gyaloglassal elégetett
energiamennyiség
ételben kifejezve

mennyiségkcal-ban

mennyiségkcal-ban

180,4 kcal almés zabpehely: alma 203,5 kcal 2 db tukortojas +
(100 g) + zabpehely 2dbkorpasAbonett +
(20g) +1,05%-0s tej uborka (100 g)

(1,5 dI) +fahéj, citromlé, (202 kcal)
édesitészer(177kcal)

196,8 kcal 1 db Turé Rudi + 2 dI 222,0 kcal 1 db korpas kifli +
100%-0s multivitamin sovany sajt (20 g) +
gyumolcslé (197 kcal) alma (150 g) (219 kcal)

213,2 kcal rozskenyér (50 g) + 240,5 kcal toltott silt alma:alma
krémsajt (20 g) + (15049) + félzsiros te-
karalabé (100 g) héntaré (30 g) + kefir
(215 kcal) (0,5dl)+méz(20g) +

di6 (10 g) (238 kcal)

229,6 kcal joghurt (2 dl) + 1 db 259,0 kcal paradicsomlé (2dI)+
alméas muzliszelet (230 1dbkorpaskifli+1db
kcal) fott tojas + csemege

uborka (200 g)
(256 kcal)

246,0 kcal spenotfézelék fott 277,5 kcal 1 (1,75 dl) pohar 0%-o0s
tojassal: spenét(300 gytmélcsjoghurt + 1 db
g) +1,5%-os tej (1 dl) makos zsemle + 1 ka-
+ durumliszt (10 g) + véskanal light margarin
napraforgéolaj (5 g) + 1 (5 g) + 2-3 db retek
db tojas (246 kcal) (150 g) (276 kcal)

262,4 kcal z6ldségeshal:tonhal 296,0 kcal 2 dlrostos 6szibaracklé
(1509) +sargarépa (50 + 3 db light D sajt +
g) + kukorica (50 g) + 3 dbbuzacsiras Abonett
z6ldbors6 (50 g) + kara- (296 kcal)
labé (50 g) (266 kcal)

278,8 kcal 1 db szezammagos 314,5 kcal 1 adag grill csirkemell
zsemle + 1kozepes sze- parolt brokkolival:
letsovany Ovarisajt (30 csirkemell (120 g) + olaj
g) +1kavés-kanallight (1 kavéskanal) + brokkoli
margarin (5g) + 1 koze- (300 g) + olaj
pes sargarépa reszelve (1 ev6kanal)

(150 g) (278 kcal)

295,2 kcal asvanyviz + 1 szelet 333,0 kcal lecsos csirke kenyérrel:
tokmagos kenyér (7 csirkemell (150 g) +
dkg) + 2 vékony szelet voréshagyma (5 g) +
paprikas felvagott (40g) z6ldpaprika (150 g) +
+savanyukaposzta (150 paradicsom (50 g) +
g) (298 kcal) barna kenyér (50 g)

(331 kcal)
5 km/6ra 6 km/6ra
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Levezet6 gondolatok
gyaloglé idés6dbknek

Felejtsiik el idéskorban (is)

- amagatehetetlenséget,

- azelesettség ésafoloslegesség érzését,

= aszellemileépllést,

- atestmozgasban szegény mindennapokat,

- afiatalkori taplalkozas mennyiségét,

- adohanyzast,

- a mértéktelen alkoholfogyasztast,

- afiatalkori szaguldozast az élet sok teriiletén,
= amagany és az unalom belépését életlinkbe.
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Ne felejtsuk el id6skorban (se)

= arendszeres testedzést,

- asportjatékokat,

= az id6skori bolondozast,

= anemiéletet,

- atanulast,

* az agytornat,

- afiatalos gondolkodast,

» akihivasok fogadasat,

- atestsulyellendrzést,

= a bhiztos Iépéseinket,

= amegszokott életmindséget,

» abdlcsességet,

- amegfontoltsagot,

= ésazt, hogy, aki kevesebbet eszik és minimum
napiféloratgyalogol, az valészinllegtovabbél.



Ezt wlelje meg!

Tervezzemegel6re étrendjétésvasarlasat!
Nincsenek tiltott, egészségtelen ételek, csak
kerlilend6 mennyiségek.
Acsomagolasonmindignézze megazosszeté-
telt és aszavatossagot!

Minden nap egyen azévszaknak megfeleld
friss zoldséget, gyimolcsot!

Atejtermékek kozll keresse a zsirszegény faj-
takat, és fogyasszanapontal!
Akenyeérfélékbdl valassza a rostdusat!
Legalabb hetente egyszer fogyasszon halat,
parolva vagy roston!

Ahusokrol az ételkészités el6tt vagja le a lat-
hat6 zsiradékot! Csirkét, pulykat a bére nélkil
készitse!

Vegye figyelembe a felvagottak, sajtok, egyes
tejtermékek, fagylaltok, jégkrémek, chipsek
rejtett zsirtartalmat!

Edességet csak modjaval! Sok benne a cukor,
a zsir és akaldria.

Sosemkesé elkezdeni
a rendszeres testmozgast, testedzest!
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Mérlegeljen: mennyit evett, mennyit mozgott!
Az elhizas nem csak ,szépészeti” kérdés,
hanem szamtalan betegség okozéja.

Az evés oromforras, de (m)értékkel (v)ét-
kezzen!

Az ételek izesitésére hasznaljon friss és szari-
tott fliszerndvényeket sé helyett!

Friss vagy aszalt gyimolccsel, esetleg sétlan
olajos magvakkal jutalmazza 6nmagat, gyer-
mekét!

Az edzést étkezés utan egy-két 6raval tana-
csos elkezdeni.

Minden edzés bemelegitéssel kezdddik és
levezetéssel ér véget.

A fokozatos kezdésnél a kis izomlaz jo jel,
a kimerultség nem.

Lazasan, betegentilos asportolas!

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres
testmozgas jo kozérzetet ad, fokozza a telje-
sitéképességet, erbsiti a sziv- ésérrendszert,
csokkenti a zsirtdmeget, ndveli a csontsiriisé-
get és azizomerdt.



Javaslat az edzéstervre

1. edzésnap 2. edzésnap

3. edzésnap hétvégén

1-2. | 30 perc gyaloglas 40 perc gyaloglas tetszbleges sportmozgas
kényelmes tempéval kényelmes tempéval fél- vagy egy ora
3. 30 perc gyaloglas pihend hétvégén kirandulas a kozeli
kényelmes tempoval természetben 1 dra
4-5. | 40 perc gyaloglas 45 perc gyaloglas tetszbleges sportmozgas
kényelmes tempéval kicsit lenduletesebb fél- vagy egy ora
|épésekkel akdzépsd 15 perc
6. 40 perc gyaloglas pihend hétvégén kirandulas a kozeli
kényelmes tempéval természetben 1,5 6ra
7-8. | 45 perc gyaloglas 40 perc gyaloglas tetszbleges sportmozgas
kényelmes tempoval kicsit lenduletesebb fél- vagy egy ora
|épésekkel akozépsd 15 perc
9. 45 perc gyaloglas pihend hétvégén kirandulas a kozeli
kényelmes tempéval természetben 2 6ra
10. | karacsonyi el6késziletek: karacsonyi el6készuletek: karacsonyi elékészuletek:
vasarlas,sorbanallasstb. siités, szaloncukor készités minden, ami a szokasos,
mindenkinek a sajatja!

Haszndalati utasitas

3 hetes mikro-ciklusokban irt az edzésterv,

amikor minden harmadik hétaregeneralédasé

Ugy atestnek, mintaléleknek ésaz,akaroka-

nak”, azaz a 2 er6sebb terhelés( hét utdn min-

dig egy kdnnyebb harmadik kovetkezik.

* kényelmes tempoban gyaloglas — kdzben
beszélgetésatarsakkal,nézelédésislehet;

- tetszéleges sportmozgas — valaszthaté a
lehetéségek az egyéni adottsagok szerint;

= kicsit lendilletesebb lépések — gyorsabb gya-

loglas, kevesebb beszélgetéssel, de nyitott

szajjal a nagy levegdvétel miatt;
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* hétvégi kirdndulds — véltakozé sebesség:

felfelé lassabban, sikon lehet kicsit gyorsab-
ban. Csaladdal, unokakkal lehet végig kényel-
mes atempo, jatékos asportos szérakozas.
egy kozosgyaloglaseseténazelsé3hétazelsd
edzés adagjai, mig a4. héttéllegyena masodik
edzések az adagok. Erdemes tanacsolni egyé-
ni megoldasban vagy kis mikrokdzosségben
a hétvégi testmozgast a klub tagjainak.

= Nem szenvedni kell, hanem gyalogolni!
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