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Táplálkozástudomány az idősgondozásban

1 Bevezetés
1.1 A rövid tankönyv céljai
A  rövid  tankönyv  átfogó  ismereteket  nyújt  az  idősgondozásban  alkalmazott
táplálkozásról.  Elméleti  ismereteket  és  gyakorlati  készségeket  közvetít  az
idősek  hatékony  táplálkozási  ellátásához.  Célja,  hogy  az  idős  emberek
egészségi  állapotát  testreszabott  táplálkozási  stratégiákkal  optimalizálja.  A
gondozók  megtanulják,  hogyan  alakítsák  ki  egyénre  szabottan  az  étkezési
terveket és ismerjék fel a speciális táplálkozási igényeket. A könyv támogatja
a  lakók  és  hozzátartozóik  tanácsadásában  és  képzésében  való  jártasságot.
Megalapozott bázist teremt a táplálkozás okozta betegségek felismerésére és
megelőzésére időskorban. Figyelembe veszi az etikai és jogi szempontokat is
a  táplálkozási  ellátás  során.  A  tartalom  támogatja  a  gondozók  szakmai
fejlődését  és  erősíti  az  interdiszciplináris  együttműködést  a  táplálkozási
tanácsadókkal és orvosokkal.

1.2 Az étrend jelentősége az idősápolásban
A  táplálkozás  jelentős  mértékben  befolyásolja  az  idősebb  emberek
életminőségét  és  egészségét.  Az  igényeknek  megfelelő  tápanyagbevitel
enyhítheti az öregkori panaszokat és elősegítheti az önállóságot. A megfelelő
táplálkozás  támogatja  a  sebgyógyulást,  erősíti  az  immunrendszert,  és
csökkenti  a  fertőzések  kockázatát.  A  kiegyensúlyozott  étrend  szabályozza  a
vérnyomást,  és  pozitívan  befolyásolja  a  vércukorszintet,  ami  döntő
jelentőségű olyan betegségek esetén, mint a cukorbetegség.
Az  időskori  változások,  mint  például  az  izomtömeg  vagy  a  csontszilárdság
csökkenése, célzott tápanyagbevitellel mérsékelhetők. Az izomerő megtartása
elegendő  fehérjebevitellel  alapvetően  fontos  a  mozgékonyság  és  az
esésmegelőzés szempontjából. A vitaminok és ásványi anyagok hozzájárulnak
a csontok egészségéhez, és támogatják a kognitív funkciókat.
Az  idősödő  emberek  gyakran  tapasztalnak  változásokat  az  ízlelésben  és  az
emésztésben,  ami  csökkenti  az  étkezési  hajlandóságot.  Az  egyénre  szabott
táplálkozási tervek ösztönzik az evést és ivást, ezáltal csökkentve a kiszáradás
és az alultápláltság kockázatát.  Emellett  egy megfelelően kiválasztott  étrend
elősegítheti  a  társadalmi  részvételt,  mivel  kellemesebbé  teszi  a  közös
étkezéseket.
Az ápolószemélyzet szerepe az idősek táplálkozásában kiemelten fontos. Korai
stádiumban  felismerik  az  étkezési  állapot  változásait,  és  megelőző
intézkedéseket vezetnek be. Gondoskodásuk révén biztosítják, hogy az idősek
hozzáférjenek  az  igényeiknek  és  preferenciáiknak  megfelelően  kialakított
étkezésekhez.  A  precízen  dokumentált  táplálkozási  stratégiák  képezik  az
orvosokkal  és  táplálkozási  tanácsadókkal  való  interdiszciplináris
együttműködés alapját.
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Táplálkozástudomány az idősgondozásban

Összességében  a  célzott  táplálkozás  az  idősgondozásban  lényeges
hozzájárulást jelent a jóllét előmozdításához, az önállóság megőrzéséhez és a
táplálkozással  összefüggő  betegségek  megelőzéséhez.  A  szakszerű
táplálkozási ellátás a holisztikus gondozás szerves része, és nélkülözhetetlen a
méltósággal történő egészséges öregedéshez.

1.3 A gondozók szerepe a táplálkozási
tanácsadásban és ellátásban
A  gondozók  központi  szereplők  az  idősek  táplálkozási  ellátásában  és
tanácsadásában.  Szerepük  számos  felelősséget  foglal  magában,  az  egyéni
táplálkozási  igények  elemzésétől  a  táplálékfelvételben  nyújtott  gyakorlati
támogatásig.
Először  a  gondozók  azonosítják  a  táplálkozási  igényeket,  figyelemmel  kísérik
és  értékelik  a  lakók  tápláltsági  állapotát.  Ez  magában  foglalja  a
tápanyagbevitel  értékelését,  a  preferenciák  és  ellenszenvek
figyelembevételét,  valamint  a  kiszáradás  vagy  alultápláltság  kockázatainak
felismerését.  Ebben  az  esetben  a  lakókkal  való  szoros  kapcsolat  alapvető
szerepet  játszik,  mivel  a  gondozók korán észlelhetik  az  étkezési  szokások és
változások jeleit.
Az  egyéni  táplálkozási  tervek  megvalósításának  tervezése  és  végrehajtása
egy  másik  fontos  feladat.  A  gondozók  táplálkozási  ajánlásokat  valósítanak
meg azáltal, hogy együttműködnek táplálkozási tanácsadókkal, orvosokkal és
hozzátartozókkal.  Koordinálják  az  étkezéseket  és  figyelnek  a  speciális  diéták
vagy  étrendetek  betartására.  Közben  ügyelnek  arra,  hogy  az  étkezések  ne
csak a tápanyagszükségletet fedezzék, hanem étvágygerjesztően is legyenek
bemutatva, ezzel növelve az étkezési hajlandóságot.
A  gyakorlati  ellátás  során  a  gondozók  segítik  az  étkezések  elkészítését.
Segítenek  a  táplálékfelvételben,  különösen  azoknál  a  lakóknál,  akiknek  testi
korlátozásaik vagy nyelési nehézségeik vannak. Ebben az esetben a higiéniai
előírások betartása döntő szerepet játszik a fertőzések elkerülése érdekében.
A  gondozók  a  táplálkozási  folyamat  dokumentálásáért  is  felelősek.  Rögzítik,
mit  és  mennyit  ettek  és  ittak,  így  folyamatosan  ellenőrzik  a  lakók  egészségi
állapotát és szükség esetén módosítják a táplálkozási stratégiát.
A tanácsadás fontos része szerepüknek. A gondozók tájékoztatják a lakókat és
hozzátartozóikat  az  egészséges  táplálkozásról  és  a  kiegyensúlyozott  étrend
fontosságáról.  Felvilágosítanak  a  helytelen  táplálkozási  szokások  lehetséges
következményeiről  és  motivációt  nyújtanak  az  táplálkozási  ellátásban  való
részvételre.
Ezen  felül  a  gondozók  felelősek  azért,  hogy  a  lakókat  aktívan  bevonják  az
egészségfejlesztési intézkedésekbe. Elősegítik az önállóságot az étkezés során
és  kellemes  étkezési  légkört  teremtenek,  hogy  javítsák  az  idősek
életminőségét.

Bevezetés      5
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A  táplálkozási  tanácsadás  és  ellátás  során  tehát  a  gondozók  döntő  szerepet
játszanak  az  hatékony  és  igény  szerinti  táplálkozási  stratégia
megvalósításában. Az interdiszciplináris együttműködés más szakemberekkel
és  a  táplálkozástudomány  terén  való  folyamatos  továbbképzés
elengedhetetlen  ahhoz,  hogy  megfeleljenek  az  idősápolás  összetett
követelményeinek.
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2 Alapismeretek a táplálkozás
témájához
2.1 Általános tudnivalók a táplálkozásról
Az  étrend  magában  foglalja  a  tápanyagok  bevitelét,  amelyekre  a  testnek
szüksége van az egészség megőrzéséhez. Ezek a tápanyagok a szénhidrátok,
fehérjék, zsírok, vitaminok, ásványi anyagok és víz. A kiegyensúlyozott étrend
biztosítja,  hogy  minden  szükséges  tápanyag  megfelelő  mennyiségben  álljon
rendelkezésre.
A  szénhidrátok  elsődleges  energiaforrásként  szolgálnak.  Előnyben  kell
részesíteni  őket  teljes  kiőrlésű  termékek,  gyümölcsök  és  zöldségek
formájában.  A  fehérjék  alapvető  fontosságúak  az  izomtömeg  fenntartásához
és  a  sejtek  regenerációjához.  Kiváló  minőségű  fehérjeforrások  a  hús,  hal,
tojás,  tejtermékek  és  hüvelyesek.  A  zsírok  energiát  szolgáltatnak  és
támogatják  a  zsírban  oldódó  vitaminok  felszívódását.  Egészséges  zsírok
találhatóak diófélékben, magvakban, halban és növényi olajokban.
A  vitaminok  és  ásványi  anyagok  sokféle  funkciót  látnak  el  a  testben.  A
C-vitamin elősegíti a sebgyógyulást és az immunrendszert, míg a kalcium és a
D-vitamin  a  csontok  egészsége  szempontjából  döntő  fontosságú.  Megfelelő
folyadékbevitel szükséges az anyagcseréhez, a sejtfunkcióhoz és a kiszáradás
elkerüléséhez.
Az  étkezési  szokások  és  az  ízpreferenciák  befolyásolják  a  tápanyagfelvételt.
Idős  korban  az  élettani  változások  módosíthatják  ezeket  az  igényeket.
Figyelembe  kell  venni  a  rágási  és  nyelési  nehézségeket,  csökkent
szomjúságérzetet  és  megváltozott  anyagcserét.  Az  ápolóknak  érzékenynek
kell  lenniük  ezekre  az  egyéni  különbségekre,  hogy  elkerüljék  az  alul-  vagy
túltápláltságot és biztosítsák a jó közérzetet.

2.2 Az étrend jelentősége az időskori egészség
szempontjából
Az  időskorban  a  kiegyensúlyozott  táplálkozás  döntő  fontosságú  a  testi  és
szellemi  egészség  megőrzése  szempontjából.  Az  életkor  előrehaladtával
fiziológiai  változások  léphetnek  fel,  amelyek  befolyásolhatják  a
tápanyagszükségletet.  Az  izomtömeg  és  a  csontsűrűség  csökken,  ami  növeli
az  esések  és  törések  kockázatát.  A  fehérjében  gazdag  étrend  segíthet  az
izomleépülés megakadályozásában és a csontegészség támogatásában.
Az  immunrendszer  az  életkorral  gyengül,  ami  fokozza  a  fertőzésekre  való
fogékonyságot. A vitaminok és ásványi anyagok megfelelő bevitele támogatja
az  immunfunkciót.  Különösen  a  C-vitamin,  D-vitamin  és  cink  játszik  itt
alapvető szerepet.  Az  élelmi  rostok fontosak az  egészséges emésztéshez,  és
hozzájárulhatnak  a  székrekedés  megelőzéséhez,  ami  gyakori  probléma
időskorban.

Alapismeretek a táplálkozás témájához      7
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Táplálkozástudomány az idősgondozásban

Az  agy  egészségét  is  befolyásolja  a  táplálkozás.  Az  omega-3  zsírsavak,
amelyek  megtalálhatóak  a  zsíros  halakban,  lenmagban  és  dióban,
nélkülözhetetlenek  az  agy  működéséhez,  és  ellensúlyozhatják  a  kognitív
képességek  leépülését.  Az  antioxidánsok,  amelyek  sokféle  gyümölcsben  és
zöldségben  találhatók  meg,  minimalizálhatják  a  szabad  gyökök  okozta
károsodásokat, és csökkenthetik a neurodegeneratív betegségek kockázatát.
Az alultápláltság és a hiányos táplálkozás gyakori az idősebb embereknél, és
súlyos  következményekkel  járhat,  például  izomgyengeséggel,  fokozott
fertőzésveszéllyel  és  késleltetett  sebgyógyulással.  Fontos  a  táplálkozási
állapot  rendszeres  felmérése  annak  érdekében,  hogy  ezeket  a  problémákat
időben felismerjük és orvosoljuk.
A  táplálkozás  jelentős  mértékben  befolyásolja  a  szív  egészségét  is.  Az
alacsony  sótartalmú  étrend  hozzájárulhat  a  magas  vérnyomás
szabályozásához, míg az egészséges zsírok csökkenthetik a koleszterinszintet
és  a  szív-  és  érrendszeri  betegségek  kockázatát.  Különösen  az  omega-3
zsírsavak hatnak pozitívan a szív egészségére.
Összességében  a  kiegyensúlyozott  táplálkozás  központi  jelentőségű  az
életminőség  megőrzése  szempontjából  időskorban,  és  az  életkorral
összefüggő  egészségügyi  problémák  megelőzésében  is.  Az  ápolószemélyzet
fontos  szerepet  játszik  az  idősek  igényalapú táplálkozásának támogatásában
és biztosításában.

2.3 Energia- és tápanyagszükséglet idős korban
Időskorban megváltozik a test energiaszükséglete. Az alapanyagcsere, azaz az
energiamennyiség,  amelyre  a  test  nyugalmi  állapotban  az  életfunkciók
fenntartásához  szüksége  van,  csökken.  Ennek  oka  az  izomtömeg  elvesztése
és  az  anyagcsere  lelassulása.  Ezért  az  idősebb  emberek  energiaszükséglete
gyakran alacsonyabb, mint a fiatalabb felnőtteké.
Az  időskorú  emberek  kalóriaszükséglete  körülbelül  1600  és  2000  kilokalória
között  mozog  naponta,  attól  függően,  hogy  milyen  a  nemük,  az  aktivitási
szintjük  és  egészségi  állapotuk.  Fizikailag  aktív  idősek  több  kalóriát
igényelnek,  míg  az  immobilis  vagy  beteg  személyek  szükséglete  tovább
csökkenhet.
A  tápanyagigény  időskorban  változatlan  vagy  egyes  esetekben  akár
növekedhet is, különösen a fehérjék, vitaminok és ásványi anyagok esetében.
A  megfelelő  fehérjebevitel  döntő  fontosságú  az  izomtömeg  megtartásához.
Napi  1,0–1,2  gramm  fehérje  ajánlott  testtömeg-kilogrammonként.  Az
energiaszükséglet  csökkenése  miatt  fontos,  hogy  az  étrend  tápanyagban
gazdag  legyen,  hogy  a  csökkentett  táplálékbevitel  ellenére  elegendő
tápanyagot biztosítson.
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Táplálkozástudomány az idősgondozásban

Különös  figyelmet  kell  fordítani  a  kalcium  és  a  D-vitamin  bevitelére,  hogy
támogassuk  a  csontok  egészségét  és  megelőzzük  a  csontritkulást.  A
B12-vitamin időskorban is hiányossá válhat a megváltozott felszívódás miatt,
ami negatívan befolyásolhatja a vérképzést és az idegrendszert. Ezért fontos a
megfelelő bevitel vagy pótlás.
A megfelelő antioxidáns ellátás is fontos, hogy lelassítsa a sejtek öregedését
és  támogassa  a  kognitív  funkciókat.  Forrásai  a  gyümölcsök,  zöldségek  és
teljes kiőrlésű termékek.
A  gondozóknak  figyelembe  kell  venniük  az  egyéni  szükségleteket,  és
rendszeresen  értékelniük  kell  az  energiaszükségletet  és  a  tápanyagellátást,
hogy  elkerüljék  a  hiányos  vagy  túlságosan  gazdag  ellátást.  A  szoros
együttműködés  a  táplálkozási  tanácsadókkal  hozzájárulhat  az  optimális
táplálkozási  ellátás  kialakításához  és  az  időskorúak  egészségének
előmozdításához.

2.4 Az anyagcsere változásai időskorban (pl. az
alapanyagcsere csökkenése)
Az  idős  korban  lényeges  változások  következnek  be  az  anyagcserében,
amelyek  befolyásolják  a  tápanyagok  hasznosítását  és  az  energia
rendelkezésre  állását.  Egy  központi  tényező  ebben  az  alapanyagcsere
csökkenése,  ami  azt  az  energiamennyiséget  jelenti,  amelyre  a  testnek
nyugalomban  szüksége  van  létfontosságú  funkcióinak  fenntartásához.  Ez  a
csökkenés  az  izomtömeg  veszteségének  és  az  anyagcsere  folyamatok
csökkent aktivitásának tudható be.
Az izomvesztés, más néven szarkopénia, döntő szerepet játszik. Az életkorral
az  izomtömeg  jelentősen  csökken,  ami  nagymértékben  hozzájárul  az
alapanyagcsere  csökkenéséhez.  Az  izmok  a  test  legaktívabb  anyagcsere
szövetei,  és  azok  elvesztése  alacsonyabb  energiaigényt  eredményez.  Ez
aláhúzza  a  fehérjedús  táplálkozás  és  a  rendszeres  testedzés  jelentőségét  az
izmok megőrzésének támogatásában.
Hormonális  változások  is  befolyásolják  az  anyagcserét.  Az  olyan  hormonok,
mint  a  tesztoszteron,  ösztrogén  és  növekedési  hormonok  csökkent
kiválasztása,  amelyek  fontosak  az  energia-  és  izomanyagcseréhez,  szintén
hozzájárul  az  alapanyagcsere  csökkenéséhez.  Ezek  a  hormonális
alkalmazkodások  továbbá  az  étvágyat  és  a  tápanyagfelszívódást  is
befolyásolhatják,  ami  az  idősebb  emberek  táplálkozási  igényeit  még
bonyolultabbá teszi.
A  zsírok  anyagcseréje  az  alapanyagcsere  csökkenésével  párhuzamosan
változik. A test hajlamos több zsírt tárolni, ami növeli a túlsúly kockázatát és
az  ehhez  kapcsolódó  betegségek  kockázatát.  Az  egészséges  zsírok
kiegyensúlyozott  bevitele  azonban  továbbra  is  fontos  marad  a  sejtműködés
támogatásához  és  a  szív-  és  érrendszeri  betegségek  kockázatának
csökkentéséhez.

Alapismeretek a táplálkozás témájához      9

pr
ev

ie
w

                             9 / 11



 

Táplálkozástudomány az idősgondozásban

Az egyes szervek anyagcsere-arányai szintén csökkennek az életkorral. A máj,
amely  felelős  a  méregtelenítésért  és  számos  tápanyag  anyagcseréjéért,
gyakran  csökkent  aktivitást  mutat.  Ugyanígy  változások  lépnek  fel  a
veseműködésben,  ami  az  elektrolitok  és  a  víz  egyensúlyának  szabályozását
érinti.  Ezek  az  organikus  változások  az  étrend  módosítását  igénylik,  hogy  a
fiziológiai változások ellenére biztosítva legyen az optimális működés.
Összefoglalva, ezen anyagcsere-változások figyelembevétele elengedhetetlen,
hogy  az  időskori  táplálkozási  igényeket  megfelelően  kielégítsük  és  az
egészséget  támogassuk.  Az  adaptált  táplálkozási  stratégia  figyelembe  kell
vegye  a  csökkent  energiaigényt,  ugyanakkor  biztosítania  kell  az  esszenciális
tápanyagok  ellátását.  Az  ápolóknak  érzékenynek  kell  lenniük  ezekre  a
speciális  szükségletekre,  hogy  az  idősek  életminőségét  az  optimalizált
táplálkozási ellátással támogassák.
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Rövid tankönyvek az idősgondozáshoz

7 Ez csak egy előzetes
A  teljes  könyv  elérhető  a  https://www.altenpflege.de  oldalon  bejelentkezett
felhasználók  számára.  A  regisztráció  és  a  használat  is  ingyenes.  Akik  nem
szeretnének regisztrálni, a 2. oldalon megadott összeget átutalhatják PayPallal
a  buchhaltung@factsoft.de  címre,  megadva  a  könyv  címét  és  az
e-mail-címüket. Ekkor e-mailben megkapják a PDF-et.
Az  ingyenes  hozzáférésen  túl  a  rövid  tankönyvekhez,  a  regisztráció  az
altenpflege.de  oldalon  lehetőséget  nyújt  közvetlen  pályázásra  az  állásokra.
Továbbá,  saját  ingyenes  álláshirdetés  feladására  is.  Legyetek  Ti  is  az
altenpflege.de közösség részesei
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