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letfontossagu mikrotapanyagokat biztosit és hozzajarul
az egeszséges etrend fenntartasahoz

Napi egy pohar tej biztositja

Gyermekek !
(1-5 év)

Kalcium: 41-57%
Magnézium: 28-46%
A-vitamin: 22-25%

Felnottek
(19-65 év)
Kalcium: 22-29%
Magneézium: 11-13%
A-vitamin: 18-22%

B12-vitamin: 69-139% B12-vitamin: 52%
Kisiskolasok és k Vara-ndo.s nook
serdiilék (6-18 év) Kalclum: 24%
Kalcium: 22-41% Idésebb felnottek Magnezium: 103 %
Magnézium: 13-28% (> 65 év) Kalcium: 22% A—V|ta}m|n:. 14% .
A-vitamin: 18-22% Magneézium: 12-14% B1z-vitamin: 48%
B12-vitamin: 52-69% A-vitamin: 18%

B12-vitamin: 52%

A tej fontos mikrotapanyagokat tartalmaz

A kalcium tamogatja az egészséges A B12-vitamin sziikséges az
szivmUkodést és a csontozatot. idegrendszer fejlédésehez és

tamogatja a versejtképzddeést.
Az A-vitamin segiti a szervezetet a

betegségekbdl valo gyorsabb feléplilésben A magnézium sziikséges a sziv,
és fontos a szemek, a bér, a belek és az izmok és az idegrendszer
a tidd egészségének fenntartasaban. egeszséges miikodéséhez.

A tej segit megelozni a kalcium-hianyt

A kalciumhiany csontritkulast (osteoporosis) és a
mozgaskepesség csokkenéesét, mobilitasvesztést okoz.
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A vilag népességének mintegy 50 /O—a ki van téve
a kalciumhiany kockazatanak, 90%-uk Afrikaban és Azsiaban.

A felnottek napi kalcium-bevitele
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Eszak-Europa Afrika és Azsia
Latin-Amerika

Egy pohar tej jo kalcium forras
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A kalcium biologiai hozzaferhetésége és felszivodasa
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Az egészséges étrend, mely tejet és
tejtermékeket egyarant tartalmaz

a kalciumban leginkabb gazdag étrendnek
tekintheto, mely lehetoséget biztosit

a kalciumhianyhoz kapcsolodo negativ
egészségiigyi hatasok megelozésére.

A tej, a joghurt és a sajt ‘ .’

nagy mennyiség, biologiailag
hozzaférhet6 kalciumot

tartalmaz mar egy adagban is. Atojasban, a husban,
a gombaban és az olajos halakban

talalhato D-vitamin tamogatja
a kalcium felszivodasat.
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Az egyes élelmiszeradagok hozzajarulasa

az ajanlott napi kalcium bevitel fedezéséhez
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Tej Sajt Joghurt Mandula Fott bab
250ml 25g 1209 28¢g 100g

Kapcsolat: Livestock-Nutrition-Assessment@fao.org

m NEMZETI
AGRARGAZDASAGI
KAMARA

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és Mezégazdasagi Szervezete
(FAO) altal kozzétett, "Milk - supplies essential micronutrients and contributes to

healthy diets” cimi 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 nyelvii infografika itt érheto el:
https://www.fao.org/3/cc0274en/cc0274en.pdf

A FAO altal kiadott, "Contribution of terrestrial animal source food to healthy diets
for improved nutrition and health outcomes” cim( szakpolitikai attekintés itt érheto el:

https://www.fao.org/3/cc3912en/cc3912en.pdf
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