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TOJAS

letfontossagu tapanyagokat biztosit
és hozzajarul az egészseges etrend
fenntartasahoz

Gyermekek

(1-5 év)

A-vitamin: 16-18% Felnottek
B12-vitamin: 48-64% (19-65 év)

Cink: 11-25%

i«

A-vitamin: 12-15%
B12-vitamin: 24%
Cink: 15-20%

Kisiskolasok es Varandos nok
serdiilok A-vitamin: 6%
(6-18 év) B12-vitamin: 22%

Cink: 10-18%

A-vitamin: 12-16%
B12-vitamin: 24-48%

. Idosebb felnottek
Cink: 14-18% (> 65 é\l)

A-vitamin: 12%
B12-vitamin: 24%
Cink: 15-20%

A tojas fontos mikrotapanyagokat tartalmaz

Az A-vitamin segiti a szervezetet a A cink tobb mint 300 enzim
betegségekbol valo gyorsabb mUikodéséhez sziikséges az emberi
feléplilésben és fontos a szemek, a bor, szervezetben és létfontossagl

a belek és a tiidod egészségének szerepet tolt be a novekedesben, a
fenntartasaban. fejlodésben és az immunitasbhan.
A B12-vitamin sziikséges az A kolin (korabbi nevén B8-vitamin)
idegrendszer fejlodéséhez és tamogatja letfontossagl a novekedéeshez, a

a vérsejtképzodeést. neurotranszmissziohoz, azaz az

idegsejtek kozotti
ingerlletvezetéshez, tovabba a
sejtmembran sértetlenségéhez és
mukodéséhez.

A tojas a létfontossagu mikrotapanyagok jo forrasa

(50 grammonként)

@ ~-vitamin (ug) RAE W Cink (mg)

. B12-vitamin (pg)

145 194 187 156 166

® 115 ‘ 51 ® 1.58 ® 1.69
121 141 133 147 1.58
TYUK KACSA LIBA FUR) PULYKA

*RAE - Retinol Aktivitas Ekvivalens

A tojas jo forrasa a konnyen emésztheto fehérjéknek
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Rendkivuli tenyek
A tojasban talalhato aminosavak
és feherjek kombinaciojat tekintik
az Ugynevezett ,,arany
standardnak”, amelyhez mas \.
élelmiszerek fehérjedsszetétele
hasonlithato.

Egy tylktojas (50 g) 194 mg
kolint tartalmaz, amely foként
a tojassargajaban
koncentralodik.

A jol megfézott tojasban a haj, a korom
és a bor egészsége szempontjabol
fontos vitamin, a biotin — mely ismert
H-vitamin és B7-vitamin néven is -
biologiailag jobban hozzaférhet6
formaban van jelen.

A lipidek nagy koncentracioban
vannak jelen a tojassargajaban.

A tojas segit megelozni az A-vitamin-hianyt

A vilagon az A-vitamin-hiany a leggyakoribb oka
a gyermekkori vaksagnak, mely azonban megeldzheto.

thiid

50%-uk a latas elvesztéseét koveto 12 honapon beliil meghal.
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Evente mintegy
250 000-500 000 A-vitamin-hianyos
gyermek vakul meg, és

Az A-vitamin-hiany tovabbra is Az A-vitamint a tojas aktiv formaban
kozegeészsegligyi problema szamos tartalmazza, retinol formajaban. Az
alacsony és kozepes jovedelmu A-vitamin biologiailag jobban
orszagban, elsésorban Afrikaban hozzaferheté az allati eredet

és Délkelet-Azsiaban. élelmiszerekben, mint a névényi eredetl

élelmiszerekben.

Az egyes élelmiszerek 100 grammjanak
hozzajarulasa a reproduktiv koria nok szamara
ajanlott napi A-vitamin- és B12-vitamin-bevitelhez

. A-vitamin . B12-vitamin
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Marhahus Tyuktojas Tehéntej Joghurt
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Tonhal Sargarépa Sotetzold leveles Hiivelyesek és teljes
zoldségek kiorlésu gabonak

Kapcsolat: Livestock-Nutrition-Assessment@fao.org

NEMZETI :
AGRARGAZDASAGI
KAMARA

Az Egyesiilt Nemzetek Szervezetének Elelmezésiigyi és MezGgazdasagi Szervezete (FAO)
altal kozzétett, "Eggs supply essential nutrients and contribute to healthy diets” cim(
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/cc2480en/cc2480en.pdf

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

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




