SAITOKOZLEMENY

Az eurdpai id6sek nem fogyasztanak elegendo6 fehérjét — a PROMISS projekt
ajanlasai segitséget nyljtanak ezen a téren

A PROMISS (PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects) (az alultapldltsag megel6zése az
id&sek korében) projekt eredményeit a 2021. junius 25-ei hibrid konferencia keretén beldl
mutattak be. Az egyre id6sebbé vald eurdpai népesség miatt egyre nagyobb kihivast jelent az
egészséges és aktiv 6regedés. Azonban Eurdpaban az otthon él6 id6sek 20-50%-a alultaplalt
vagy esetiikben fenndll a fehérje-energia alultaplaltsag kockazata.

A PROMISS (PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects) eredményei alapjan
megallapitottak az id6sek fehérjefogyasztasanak elvart, a megfelel6 fizikai funkcidkhoz
szlikséges értékét: legalabb 1,0 gramm fehérje/testtomegkilogramm/nap. Azonban az id&sek
tobb, mint fele nem tesz eleget ennek a kovetelménynek. Ezen és egyéb eredmények alapjan
a PROMISS ajanlasokat dolgozott ki az optimalis, fenntarthatd és tényeken alapulé étrendre
és a testmozgasra vonatkozdan az alultdplaltsag megelGzése, valamint az aktiv és egészséges
idGskor elésegitése érdekében.

Ajanlasok
Tudomanyos bizonyitékok alapjan a PROMISS az alabbiakat ajanlja az id6sekre vonatkozdan:
Fehérjebevitel

e Fehérjebevitel: tobb, mint 1,0 g fehérje/testtomegkilogramm/nap - jot tesz a fizikai
funkcidknak;

e Fogyasszon naponta legaldabb 30 g fehérjét egy étkezés soran, vagy ha lehetséges,
naponta két étkezés soran;

e Fogyasszon fehérjével dusitott termékeket a fehérjebevitel ndvelése érdekében
abban az esetben, ha nincs étvagya vagy vegetaridnus;

e Fokozatosan novelje a fehérjebevitelt, és fogyasszon magas fehérjetartalmu
termékeket, kiilonosképpen magas fehérjetartalmu italokat a telitettségérzés és a
puffadas elkeriilése érdekében.

o Azid8&seknek, a dietetikusuknak vagy az egészségligyi szakembereknek értékelnilik
kellene a fehérjebevitelt a www.proteinscreener.nl weboldalon taldlhaté Protein
Screener segitségével.

Fenntarthatdobb étrend

e Fogyasszon tobb novényi eredetli fehérjét, példaul hiivelyeseket, gabonaféléket,
dioféléket és magokat;
e Nem szikséges teljes mértékben vegan vagy vegetarianus étrendet folytatni;


http://www.proteinscreener.nl/

e Fogyasszon kevesebb allati eredet( fehérjét (pl.: marhahus, bardnyhus, huskészitmény)
és valassza a csirke- vagy sertéshust — ha fogyaszt hust;

¢ Ne fogyasszon halat hetente tébb, mint egy alkalommal;

e Ha fogyaszt halat, akkor vegye figyelembe a haltermékeken talalhaté 6kocimkéket, mint
példaul a Tengergazdalkodasi Tanacs (Marine Stewardship Council - MSC) kék cimkéjét,
és az Akvakultura-gazdalkodasi Tanacs (Aquaculture Stewardship Council - ASC) cimkéjét.

Testmozgas

Végezzen naponta legaldbb 30 perc testmozgdst, mert jot tesz a fizikai funkcidkra és
az életmindségre nézve, valamint segit megeldzni a legyengiilést és a fehérje-energia
alultaplaltsagot;

Minél tobb testmozgast végeznek, illetve minél gyakrabban és/vagy minél
intenzivebben, anndl jobb hatdssal lesz az egészséglikre;

Végezzen olyan tevékenységeket, amelyek erésitik az izmokat és a csontokat, példaul
alléképesség-fejleszt6 edzéseket;

Minél kevesebb id6t toltson llve, mivel csdkkenti a funkcionalis hanyatlds és a
legyengiilés kockazatat.

A PROMISS-rol

A PROMISS (PRevention Of Malnutrition In Senior Subjects) (az alultapldltsag megel6zése az
id&sek korében) egy multidiszciplinaris nemzetkdzi konzorcium, amely kutatast végzett az
otthon él6 id&sek alultaplaltsaganak megel6zése érdekében. A projektet az Eurdépai Unid
Horizont 2020 kutatdsi és innovacids programja tdmogatta, tamogatasi szam: ° 678732.

Tovabbi informacidkat taldlhat a projektrdl, valamint tudomanyos publikacidkat, gyakorlati
eszkdzoket és oktatdvidedkat a fehérjével kapcsolatban a PROMISS weboldalan:
WWW.promiss-vu.eu

Ajanlasok és segédanyagok is elérhet6ek kiilénboz6 célkdzénségek szamara:

Id6sek (tobb nyelven elérhetd)

Egészségligyi szakemberek (elérhetd angol és német nyelven)

Dietetikusok és taplalkozasi szakértdk (elérhet6 angol és holland nyelven)

Politikai dontéshozok (angol nyelven elérhetd)

Elelmiszeripar és kkv-k (angol nyelven elérhetd)

Ha tovabbi informacidkra lenne sziiksége vagy kérdései lennének a projektrél, vegye fel a
kapcsolatot a projekt irodaval a kovetkez6 e-mail-cimen keresztiil: promiss.po@vu.nl.
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