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Az allati eredetu élelmiszerek
vasban gazdagok, amely mikroelem
az élethez nélkiilozhetetlen

Milyen hatassal van a vashiany az egészségre?

Csokkent Extréem
kognitiv fejlodeés kimeriiltség
gyermekeknél. felnotteknel.

Kik szenvednek vashianyban?

A vilag népességének A vérszegenyseg
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A vilagon 10-bol tobb mint 1 ember szenved vashianyban.

A vashiany mindenkit érint, de kiilonosen a reproduktiv kora
és a varandos noket, valamint az 5 év alatti gyermekeket.
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szenved. az 5 év alatti
gyermekeknek
verszegenységben

szenved.
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A vérszegényseg
eléfordulasa Afriraban
kozel haromszor
magasabb, mint
Eszak-Amerikaban
és Europaban.
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Az 5 év alatti gyermekek
60%-a érintett a verszegenyseg
altal Afrikaban.

Hogyan elozheto meg a vashiany?
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Az eélelmiszerekkel bevitt Az élelmiszerekkel bevitt vas
vas segit csokkenteni kiegyensulyozottabba teszi

a vashianyos vérszegenyseg a taplalkozast és csokkenti
kockazatat, kiilonosen a vérszegénység elofordulasat.

a valtozatos novenyi alapu
étrend hissal torténo
kiegészitése reveén.

Miért kulcsfontossagi megoldas a hus?
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Egy adag his hozzajarul
az ajanlott napi
vasbevitel fedezéséhez.

Az lgynevezett hem-vas
csak a hasban és

belsoségekben talalhato Ha hist is tartalmaz az
meg és 2-3-szor étel, az fokozza a novenyi
hatékonyabban szivodik fel, eredetu élelmiszerekben
mint a nem hem-vas (az talalhato vas felszivodasat.

egyetlen vasforma, amely
a novenyi eredetl
élelmiszerekben
megtalalhato).

Az egyes élelmiszeradagok hozzajarulasa a nok esetében ajanlott napi vasbevitel fedezéséhez
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2 csirkemdj Fel csesze lencse  Egy tenyérnyi 1 adag spenot
(88g) (100 g) adag marhahus (100g)
(859)

Kapcsolat: Livestock-Nutrition-Assessment@fao.org

NEMZETI :
AGRARGAZDASAGI
KAMARA

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és MezGgazdasagi Szervezete (FAO) altal
kozzétett, "Animal source foods are rich in iron, a micronutrient essential to life” cimu
infografika magyar nyelvi forditasat a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara (NAK) készitette.

A FAO nem vallal felelosséget a NAK altal elkészitett forditasban talalhato
esetleges hibakért vagy hianyossagokert.

Az eredeti, angol nyelvi infografika itt érheto el:
https://www.fao.org/3/cb7812en/cb7812en.pdf

A FAO altal kiadott, "Contribution of terrestrial animal source food to healthy diets for
improved nutrition and health outcomes” cim( szakpolitikai attekintés itt érheté el:
https://www.fao.org/3/cc3912en/cc3912en.pdf




