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DIETETICS & HUMAN NUTRITION SERVICES

Apdaon Kkai lNnyé€s Bitapivwv
Kdl IXvootoixeiwv

Mivakag 1. Apdaon & NMnyég Bitapivov kai IXvooToixeinv

Vitamin A
opaon, d¢pua, avanTtuén, anokataocTaon

OUKWTI, KpOKOC auyou, yaia, BouTupo,
okoupa npdaaciva kai Kitpiva Aaxavikd

Vitamin C
avTIoEEIdWTIKN, anopopnon Fe

(ppouUTa, VTOUATEC, MINEPIEG, Kouvounidl

Vitamin D
anoppodpnon acBeoTiou, 00TA

auya, oukwTl, AiInapo yapi, BouTupo, yaia

Vitamin E
avTIoEEIdWTIKA, OTAPIEN aldoopaipiving

Bodivd, oukwTl, yaAa, auyd, BouTupo,
Aaxavika, dnunTpiaka

Vitamin K
nn&n aipaTog, ooTa

npaciva GUAA®ON Aaxavika, CUKWTI

Carotenoids
kapdlayyeiaka voonuaTa, Kapkivo

nnyn BiIrapivng A, avooonoinTiko,
avanapaywyn

Folate
kKUTTapa, aioapaipivn, DNA

OUKWTI, Npaaiva @uAA®ON Aaxavika,
00npia, YNpOKoAo

Thiamin (B,)
evépyela ano PetaBoMopo udaTavopakwy

XO0IPIVO, EUNAOUTIOHEVA ONUNTPIAKA

Riboflavin (B,)
napaywyn evepyeiac, dpaon BITAUIVOV

YaAg, Tupi, auyd, npaciva GUAAwON
Aaxavika,

Niacin (B3)
napaywyn evepyeiac, avanTugn, neyn

anayo Kpeag, NoOUAEPIKA, PICTIKIA,
evroatia, yapi

Pyridoxine (Bsg)
auIVOEEa, avooonoInTIKO, VEUPIKO

XO0IPIVO, CUKWTI, O0MpId, NATATEG, Ynavava

Vitamin B,
aioopaipia, veupikd aUoTNUA, NPWTEIVEG

OUKWTI, VEQPOG, KPEAG, auyo, Tupi, wapl

Ca
NNKTIKOTNTA, kapdia, VEUPIKA PnvupaTa

YaAq, Tupi, unpokoAo, oapdElec, npaaiva
XopTa

Fe
METa@opd o&uyovou, dnuioupyia aigooPaipivng

OUKWTI, KOKKIVO KPEAG, NOUAEpIKA, Enpa
(paoodhia, dnuNTPIaKa

Zinc
yeuaon, IVOouAivn, avooonoinTiko

KPEAC, OUKWTI, auyd, Oalacoiva

Copper
anopoenon Fe

OUKWTI, VEQPOI, Wyapia Je KEAUPOG, O0npIq,
oTaidec, ookoAdTa

Iodine
MEPOG opHOoVWV Bupoeidr adéva

Balacoiva, 1wdiouxo aAaTi

Selenium
avTIoEEIdwTIKN Opdon

ONUNTPIAKA, KPEPHUDI, KpEAC, yaAa

Chromium
Opaon IvoouAivng, JeTaBoAIopO, YAUKOLN

KPEAC, TUPI, OAIKNG aAE0EWG dNUNTPIaKA




