Food and Agriculture
Organization of the
United Nations

@

Az allati eredetii élelmiszerek
hozzajarulnak az egészseges taplalkozashoz
az elet folyaman
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Felnottek és idosebb koru felnottek

A fontos egeszségiigyi funkciok
fenntartasaban kiemelt szerepet
betolto makro- és mikrotapanyagok

Immunrendszer miikodése

Az esszencialis zsirsavak

és a vér koleszterinszintjének
szlikseéges aranya az egeszseg
megdrzésehez

Kognitiv képességek fenntartasa
és egészséges tapanyagszint

i *
B12-vitamin Zsirsavak

Kalcium Feheérje

Vas Cink

Memoria és kognitiv képességek megdbrzése

Immunrendszer miikodése

Az izomtomeg fenntartasa

Az esszencialis zsirsavak

és a veér koleszterinszintjének
szlikséges aranya az egészség
megolrzésehez

Csontok egészsége

B12-vitamin Zsirsavak*®

Kalcium ari
Cink Feherje

*Dokozahexaénsav, Linol- és alfa-linolénsavak aranya

A tojasfogyasztas felnéttek
esetében nem jar egyiitt a stroke
vagy a szivkoszoriuér-betegség
megnovekedett kockazataval.
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A feldolgozatlan voros hiis kis mennyiségben
torténo fogyasztasa (9-71 g/nap) minimalis
egészségiigyi kockazatot rejt magaban

és pozitivan jarul hozza a szervezet
vasszintjének fenntartasahoz.

A tej és a tejtermékek, kiilonosen ;tj | I ! !ﬁ

a joghurt fogyasztasa csokkenti Minden 8 ember koziil egy 60 év feletti esetében:
az 6sszmortalitas, azaz a barmely okbol « Atojasban talalhato kolin egyéb neuroprotektiv
bekovetkez6 halalesetek és mas hatasok mellett javitja a memoriat.

kronikus betegségek kockazatat
a feln6ttek korében.

A feldolgozott hiiskészitmények
fogyasztasa noveli a halalozas

és a nem fert6z6 betegségek, koztiik
a sziv- és érrendszeri betegségek
és a vastagbelrak kockazatat.

« Atej és tejtermékek, valamint a tojas
és a has fogyasztasa enyhitheti a szarkopénia
(izomtomeg és izomerd vesztés), a csonttorések,
az idoskori elgyengiilés, a demencia
és az Alzheimer-kor hatasait.

« Asovany voros his fogyasztasa pozitiv hatassal
van az izmok egészségeére.

Az egészseges taplalkozas egeész életiink soran eldsegiti a névekedést,
az egészség megorzeését és az aktiv életet.

Az allati eredetii élelmiszerek fogyasztasa hozzajarul
az ajanlott napi tapanyagbevitel fedezéséhez

Egy 100 grammos adag a kovetkezoket tartalmazza:
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A Rormanyok
. . . . megallapodtak abban,
Elelmiszer-alapu etrendi hogy™:

iranymutatasok

= figyelembe veszik az
allattenyesztesi politikak,
programoRk és jogszabalyi
keretek taplalkozassal
kapcsolatos eredmeényekre
gyakorolt hatasat, és

95 orszag 123 élelmiszer-alapi
étrendi iranymutatasa 325 ajanlast
tartalmaz az allati eredet(
élelmiszerekkel és a veszélyeztetett

csoportokkal kapcsolatban: = aktualizaljGk a nemzeti

élelmiszer-alapu
taplalkozasi
iranymutatasokat, hogy
azok megfelel6en
figyelembe vegyek

a szarazfoldi allatokbol
szarmazo élelmiszereket
és az emberek életciklusa
soran felmertilé specialis
tapanyagsziikségleteket.

. csak 23 ajanlas vonatkozik ¥[¥ o
a reproduktiv korii nokre; és

« csak 34 ajanlas vonatkozik
az idoskoru felnottekre.
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NEMZETI :
AGRARGAZDASAGI
KAMARA

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és Mez6gazdasagi Szervezete (FAO)
altal kozzétett, "Animal source foods contribute to healthy diets over the life course -

Adults and older adults” cim( infografika magyar nyelv( forditasat a Nemzeti Agrargazdasagi
Kamara (NAK) készitette.

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

Az eredeti, angol nyelvii infografika itt érheto el:
https://www.fao.org/3/cc5304en/cc5304en.pdf

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




