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Abstract 

Aim 

The aim of our assessment was the dietary intake of adolescents for the 

Greek minority schools in Istanbul/ Turkey.  

Methods 

In our study took part 3 schools (Fener Ozel Rum Lisesi, Zografeio School 

and Zapeion School). Overall the number of the teenagers was 103 people 

and there was 25 people that they didn’t t come to the survey because were 

not allowed from the principle. Once completed in the previous calendar of 

24hours, we analyzed the dietetics using Food Processor.  

Results 

The results obtained were compared with the American DRI. Afterwards we 

made a statistic analysis with program SPSS. 

 

KEY WORDS: nutrition , recommended intakes,  teenagers Istanbul, minority 

schools. 
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4.  

.  Α θ ο ι ά α α ισ ι ά ί α ος 

ο ί α α ο ί αι α ό  ά ο α, ι ίας -  ώ   α ό ια αι  
ο ί σια  

Α Ο Α & ΚΟ Α 

Α θ ο ι ά α α ισ ι ά 

Η ι ία (έ  14,54±21,18 

ά ος Kg) 60,19±16,00 

Ύ ος (m) 1,64±0,12 

. ι φά ο  (mm) 16,93±7,22 

. ασ ο ίας (mm) 18,58±8,19 

. έσ ς (cm) 82,25±9,81 

. σ ί  (cm) 95,69±10,64 

ύθ  ί ο ς ά α %  72,53±9,46 

ύθ  ί ο ς ά α g) 43,38±12,14 

ι ώ ς ά α %  27,47±9,47 

ι ώ ς ά α Kg) 16,80±8,50 

 (Kg/m2) 22,24±4,44 

 

 

Αγόρια Μόνο (N=62) 

Α θ ο ι ά α α ισ ι ά 

Η ι ία (έ  14,7±2,3 

ά ος Kg) 64,48 ± 16,69 

Ύ ος (m) 1,66 ± 0,13 

. ι φά ο  (mm) 15,82 ± 8,15 

. ασ ο ίας (mm) 39,00 ± 18,19 

. έσ ς (cm) 82,70 ± 10,10 

. σ ί  (cm) 96,47 ± 11,92 

ύθ  ί ο ς ά α %  73,99 ± 10,58 

ύθ  ί ο ς ά α g) 47,30 ± 12,74 

ι ώ ς ά α %  26,00 ± 10,58 

ι ώ ς ά α Kg) 17,18 ± 9,78 

 (Kg/m2) 23,14 ± 4,68 

 

Κο ί σια ο ο 

Η ι ία (έ  14,26±1,93 

ά ος Kg) 53,70±12,50 

Ύ ος (m) 1,60±0,09 
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. ι φά ο  (mm) 18,61±5,20 

. ασ ο ίας (mm) 21,68±7,80 

. έσ ς (cm) 81,56±9,44 

. σ ί  (cm) 94,52±8,34 

ύθ  ί ο ς ά α %  70,32±7,01 

ύθ  ί ο ς ά α g) 37,46±8,28 

ι ώ ς ά α %  29,68±7,01 

ι ώ ς ά α Kg) 16,24±6,15 

 (Kg/m2) 20,89±3,71 

 

.  Α Ο Η Ο Η Η Α Ο  

ια ή όσ η η α ο ια& ο ι σια) 

 (Kcal/ έ α) 1655,71±369,21 

Η ήσια ια ή όσ  Kcal) 2349,96±861,56 

ί ς α ό ί ος  799,99±477,19 

ί ς α ό ί  103,80±56,84 

ί ς α ό α ά θ α ς 295,90±149,27 

 

Η ήσια όσ η η ί ο αι α οθ ι ώ  α ό ια & ο ί σια) 

ι ή Ί α 23,98±15,29 

Ο ι ό ί ος 89,63±52,46 

MUFA 33,04±23,77 

PUFA 13,70±12,35 

TRANS 4,11±15,00 

Cholesterol 250,66±202,32 

ό 1063,23±616,46 

 

 

Η ήσια όσ η η βι α ι ώ , ά  αι ι οσ οι ί  α ό ια & ο ί σια) 

VitA (IU) 6236,93±11170,00 

VitA (RE) 1341,04±1693,18 

A retinol 289,26±967,76 

A carotenoid 556,91±1071,14 

A & b carotenoid 2305,05±5395,04 

Vit B1 28,32±260,29 

Vit B2 1,40±2,89 

Vit B6 2,48±9,68 

Vit B3 17,27±15,16 

Vit B12 3,75±11,34 

Biotin 7,99±14,79 

Vit C 164,48±297,19 

Vit D (IU) 45,02±52,40 
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Vit D (mcg) 10,12±84,83 

Vit E (IU) 7,66±5,87 

Vit E (mg) 11,60±28,61 

Folate  176,73±136,20 

Vit K 39,68±92,21 

Pantothenic Acid 15,70±101,49 

Ca 705,31±392,36 

Mg 154,18±216,22 

Fe 145,04±199,41 

P 1296,57±604,49 

Na 1914,17±1153,83 

Omega 3 0,7524±0,7858 

Omega 6 7,3791±8,1684 

 

 

ια ή όσ η η α ό ια ό ο  

 (Kcal/ έ α) 1851,30 ± 346,23 

Η ήσια ια ή όσ  Kcal) 2335,14 ± 911,60 

ί ς α ό ί ος  755,56 ± 488,93 

ί ς α ό ί  104,25 ± 58,79 

ί ς α ό α ά θ α ς 297,07 ± 146,43 

 

Η ήσια όσ η η ί ο αι α οθ ι ώ  α ό ια ό ο  

ι ή Ί α 23,70±16  

Ο ι ό ί ος 86,13±52,76  

MUFA 30,60±22,09  

PUFA 13,24±13,54  

TRANS 2,54±9,43  

Cholesterol 254,36±224,21  

ό 1078,12±550,89  

 

 

Η ήσια όσ η η βι α ι ώ , ά  αι ι οσ οι ί  α ό ια ό ο  

VitA (IU) 5284,60±8141,29 

VitA (RE) 1321,59±1729,20 

A retinol 355,17±1240,47 

A carotenoid 440,85±735,52 

A & b carotenoid 1620,41±3929,84 

Vit B1 3,70±14,82 

Vit B2 1,18±1,10 

Vit B6 3,00±12,34 

Vit B3 18,30±16,00 

Vit B12 4,72±14,30 



25 

 

Biotin 7,39±10,31 

Vit C 175,37±350,17 

Vit D (IU) 51,13±55,77 

Vit D (mcg) 16,24±109,63 

Vit E (IU) 7,37±6,10 

Vit E (mg) 9,24±14,16 

Folate  192,00±147,50 

Vit K 21,82±33,94 

Pantothenic Acid 9,81±58,93 

Ca 683,88±378,96 

Mg 156,64±250,35 

Fe 160,30±229,31 

P 1331,42±700,68 

Na 1826,32±1198,93 

Omega 3 0,7594±0,8334 

Omega 6 6,7360±7,9315 

 

 

ια ή όσ η η ο ίσ ια ό ο  

 (Kcal/ έ α) 1359,94±125,84  

Η ήσια ια ή όσ  Kcal) 2372,38±79,36  

ί ς α ό ί ος  867,16±456,53  

ί ς α ό ί  103,13±54,52  

ί ς α ό α ά θ α ς 294,13±155,30  

 

Η ήσια όσ η η ί ο αι α οθ ι ώ  ο ίσ σια ό ο  

ι ή Ί α 24,40±14,35 

Ο ι ό ί ος 94,90±52,20 

MUFA 36,74±25,95 

PUFA 14,40±10,46 

TRANS 6,44±20,62 

Cholesterol 245,08±709,58 

ό 1041,08±709,58 

 

Η ήσια όσ η η βι α ι ώ , ά  αι ι οσ οι ί  ο ί σια ό ο  

VitA (IU) 7677,02±14613,40 

VitA (RE) 1369,51±1659,96 

A retinol 191,20±200,46 

A carotenoid 732,40±1431,18 

A & b carotenoid 3323,66±6967,78 

Vit B1 64,93±410,42 

Vit B2 1,74±4,40 

Vit B6 1,69±2,41 

Vit B3 15,75±13,89 
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Vit B12 2,32±3,80 

Biotin 8,81±19,54 

Vit C 148,27±196,55 

Vit D (IU) 35,79±45,97 

Vit D (mcg) 1,03±1,30 

Vit E (IU) 8,10±5,55 

Vit E (mg) 15,17±41,94 

Folate  153,70±115,01 

Vit K 66,25±136,17 

Pantothenic Acid 24,62±144,35 

Ca 737,72±414,45 

Mg 150,51±154,94 

Fe 121,95±142,47 

P 1243,88±423,43 

Na 2047,01±1082,93 

Omega 3 0,7420±0,7175 

Omega 6 8,3517±8,5202 

 

 

Α ό ια -14 

 έσος ό ος όσ η ης οσοσ ό % ά ης DRI 

έ ια (kcal) 2447,926429   

ΐ η (g) 91,20 202,67% 

α ά θ α ς (g) 641,48 205,27% 

ιαι η ι ή ί α (g) 23,99 77,39% 

Ο ι ό ί ος (g) 85,06 102,12% 

ό(g) 1054,48 43,94% 

ι  Α IU) 6334,89 317,06% 

ι  Α (RE) 1380,52 230,09% 

 (mg) 4,11 456,55% 

ιβοφ αβί η (mg) 1,3 222,04% 

ιασί η (mg) 14,92 124,34% 

 (mg) 1,6 159,93% 

 (mcg) 3,42 189,80% 

ιο ί η (mcg) 4,46 22,32% 

ι  C (mg) 166.61 370,24% 

ι  D (IU)  0,96 23,72% 

Bit D (mcg) 3,31 66,14% 

Bit E (mg) 11,88 79,23% 

Folate (mcg) 211,05 70,35% 

Bit K (mcg) 18,50 29,74% 

α οθ ι ό ο ὐ (mg) 18,55 463,84% 

Ασβέσ ιο (mg) 770,89 59,30% 

α ήσιο (mg) 169,02 70,43% 

ί η ος (mg) 134,56 1681,97% 

ώσφο ος (mg) 10368,62 19,47% 

ά ιο (mg) 1866,54 373,31% 
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Ω  (g) 0,79 78,78% 

Ω (g) 6,64 82,95% 

 

 

 

Α ό ια -18 

 έσος ό ος όσ η ης έσος ό ος οσοσ ού 
ά ης 

έ ια 2252,222647  

ΐ η (g) 114,13 190,21% 

α ά θ α ς (g) 259,67 69,25% 

ιαι η ι ή ί α (g) 23,12 82,57% 

Ο ι ό ί ος (g) 87 87% 

ό(g) 1094,44 33,16% 

ι  Α IU) 4419,67 147,47% 

ι  Α (RE) 1207,15 134,13% 

 (mg) 3,29 274,04% 

ιβοφ αβί η (mg) 1,1 122,22% 

ιασί η (mg) 28,83 130,17% 

 (mg) 4,17 416,68% 

 (mcg) 5,66 314,26% 

ιο ί η (mcg) 5,85 31,4% 

ι  C (mg) 182,85 243,78% 

ι  D (IU)  54,17 27,09% 

Bit D (mcg) 26,41 528,28% 

Bit E (mg) 7,07 47,14% 

Folate (mcg) 176,25 44,06% 

Bit K (mcg) 28,06 30,04% 

α οθ ι ό ο ὐ (mg) 2,60 52,10% 

Ασβέσ ιο (mg) 612,23 47,10% 

α ήσιο (mg) 146 35,61% 

ί η ος (mg) 181,51 1650,13% 

ώσφο ος (mg) 1300,95 185,85% 

ά ιο (mg) 1793,18 358,64% 

Ω  (g) 0,73 73,59% 

Ω (g) 6,817941 

  
 

85,22426% 

Κο ί σια -14 

 έσος ό ος όσ η ης έσος ό ος οσοσ ού 

ΐ η (g) 112,96 245,56% 

α ά θ α ς (g) 245,57 84,84% 

ιαι η ι ή ί α (g) 24,21 93,12% 

Ο ι ό ί ος (g) 106,80 128,21% 

ό(g) 1163,94 55,42% 

ι  Α IU) 6463,77 277,30% 

ι  Α (RE) 1321,60 188,80% 
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 (mg) 115,10 12789,52% 

ιβοφ αβί η (mg) 2,21 245,60% 

ιασί η (mg) 16,10 134,16% 

 (mg) 1,53 152,61% 

 (mcg) 2,56 142,05% 

ιο ί η (mcg) 5,80 26,44% 

ι  C (mg) 185,40 412% 

ι  D (IU)  35,66 17,83% 

Bit D (mcg) 0,89 17,83% 

Bit E (mg) 10,07 91,52% 

Folate (mcg) 162,94 54,31% 

Bit K (mcg) 71,21 108,36% 

α οθ ι ό ο ὐ (mg) 2,10 52,44% 

Ασβέσ ιο (mg) 738,71 56,82% 

α ήσιο (mg) 165,02 68,96% 

ί η ος (mg) 84,97 1062,18% 

ώσφο ος (mg) 1326,31 105,21% 

ά ιο (mg) 1048,19 409,64% 

Ω  (g) 0,80 79,56% 

Ω (g) 10,07 125,83% 

Κο ί σια -18 

 έσος ό ος όσ η ης ἐσο  ό ο  % 

ΐ η (g) 97,37 221,29% 

α ά θ α ς (g) 312,19 83,25% 

ιαι η ι ή ί α (g) 27,60 106,14% 

Ο ι ό ί ος (g) 76,36 76,36% 

ό(g) 1109,53 48,24% 

ι  Α IU) 8121,02 348,39% 

ι  Α (RE) 1472,17 210,31% 

 (mg) 0,91 91,30% 

ιβοφ αβί η (mg) 1,19 118,92% 

ιασί η (mg) 17,19 122,81% 

 (mg) 1,24 95,10% 

 (mcg) 7,68 320,17% 

ιο ί η (mcg) 4,45 26,47% 

ι  C (mg) 98,95 152,23% 

ι  D (IU)  49,21 24,60% 

Bit D (mcg) 1,23 24,60% 

Bit E (mg) 6,86 45,72% 

Folate (mcg) 183,10 45,77% 

Bit K (mcg) 2,46 56,42% 

α οθ ι ό ο ὐ (mg) 2,28 45,6% 

Ασβέσ ιο (mg) 640,96 49,30% 

α ήσιο (mg) 90,23 25,06% 

ί η ος (mg) 194,33 1285,55% 

ώσφο ος (mg) 1198,38 95,87% 

ά ιο (mg) 2240,36 448,07% 

Ω  (g) 0,69 69,46% 

Ω (g) 6,5 81,24% 



29 

 

.  Ο Α Ο  Α Α Α  

 α ό ια αι ο ί σια   
 

 Kg/ m^2) ό α ά ο α  οσοσ ό (%) 
<18,5 5 4,9 

18,5-24,99 66 64,1 

25-29,99 27 26,2 

>30 5 4,9 

 

 

 Α ό ια ό ο  

 
 

 Kg/ m^2) ό α ά ο α  οσοσ ό (%) 
<18,5 1 1,6 

18,5-24,99 38 61,3 

25-29,99 18 29 

>30 5 8,1 

 

 ο ί σια ό ο  

 

 

 Kg/ m^2) ό α ά ο α  οσοσ ό (%) 
<18,5 4 9,8 

18,5-24,99 28 68,3 

25-29,99 9 22 

>30 0 0 
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5.  

 
 

.  ο ιασ ός α σα ίας 

φ ά   σ α ισ ι ή α ά σ  σ ό  α /  ο  
α ό ο  θ σ ού ί  φ σιο ο ι ό βά ος α α ο ι ά  ο 

ύ ος αι  ι ία ο . ι ι ό α, ια α α ό ια α οσοσ ά ο  
έ βα ο  αι α ύσα ο  ή α  % αι , % α ίσ οι α, ώ ια α 

ο ί σια α οσοσ ά α ά ή α  % αι % α ίσ οι α.  βάσ   
βιβ ιο αφι ή α ασ ό σ   ά ι ι ή ι ό α ί σ ς ο  

βά ο ος βά ο ς σ  αι ι ό ι φ βι ό θ σ ό σ  
ο ίας. α α ο έσ α ά ας σ ίθ α   ύο  έ ς ο  

αφο ού  αι ι ό ι φ βι ό θ σ ό σ  ασ ι ές ιο ές ς ώ ας.  

α α ο έσ α ά ας σ φ ού  ς έ α βαθ ό  ί α ο  
Öner  σ ο  ι ο ασ ό  ι οβα ώ  αι α ύσα  

ο ι σιώ , ώ φαί αι ο ι ο ασ ός ο  έ βα ο  α ί αι 
ι άσιος σ  ι ή ας έ α. ια α α ό ια α ι ά ας 

α ο έσ α α ιαφέ ο  σ α ι ά ια ό ς ις α ο ί ς βά ο ς.  

 έ α ο  Cihad Dündar  ί α  α ό  
α α ί αι ο ι ο ασ ός ς α σα ίας αι σ α ο φύ α α 

α έ αι σ ο , % ώ α ι ά ας α ο έσ α α σ φ ού  σ ο 
ισό οσοσ ό , % . Α α ο ι ά  ο ί α ας ο  α ισ οι ί σ ο 
% ο  ί α ος ο  α α ά  ή ισ αί ο  ά  
ιαφο ά σ α α ο έσ α α, α ά θ ού  ιο α ι οσ ι ό ο 
ι ό ο  ί α ό  ο  ο ύ α ύ ο  α ό ο  θ σ ού. 

 

.  ο ιασ ός ια οφι ής όσ ς 

α οσοσ ά όσ ς θ ι ώ  σ σ α ι ώ  ο ο ίσ α  
έ ι α α ό ια οφι ή α ά σ  ο ο ίο  α ά σ ς 24 ς 

όσ ς. ά α ό  α ά σ  α α ήθ α  α αί ς ι ές 
όσ ς σ  ιάφο ς ο ά ς θ ι ώ  σ σ α ι ώ , ί   

ά   βάσ  α DRI ί   ά  ι ό ο α ό %  
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σί  α α ώ . Α ές οι ά ς ια ά σ ις ο ού  α 
θού  ό   ί  οφο ιώ  ο  ας ί ι ια  

α ά σ  σ  σ έσ   ά ο ς ιο α ι οσ ι ούς ό ο ς 
α α αφής ια οφι ώ  σ θ ιώ  ο ό ιο σ ό ας 
α α ά σ ς οφί , ιή  α α αφή όσ ς .α .  

ο ο ά ι ς σ ή σ ς θα σ ο ιασ ού  ό ο οι ι ές ο  
α ύφθ α  σ  οσοσ ό % ή αι ι ό ο α ό  σ ισ ώ  

όσ . 

 ι α ί   

αι σ α ο φύ α α α ήθ  ο ύ ι ό οσοσ ό ά ς. 
Α ο ί ο  α α ο έσ α ά ας σ ο ό ι ά ο  ο ύ ί α 

ο έ α ια ού αφο ού   ι ι ό α βι α ί ς  σ  όφι α. 

 ιο ί  

αι σ α ο φύ α α α ού  α α ια σ  όσ . Α ό ο 
ο ός ο ί α ο α έσ ι σ  αι ιά ο ο ι ές α α ί ς, 

αθ σ έ σ  α ά ς, οβ ή α α ό ασ ς, α οής, α ο ο ι ά 
οβ ή α α α ο οία ί αι  α ασ έ ι α ό α  φα ισ ού  (Barry 

Wolf, 2000) 

 Folate 

 σ ασ ό  α ά ια  ο ί α ο α έσ ι 
σ οβ ασ ι ή α αι ία Whitehead.2006). 

  α ήσιο  

Η α ά ιά ο  ιο ί α έ ο ί ο φά ισ ς ιαβή  
ύ ο  , α ίσ ασ  ι σο ί ς, ο ο ι ές ια α α ές αι α ό 

οσ ι ό αβο ισ ό σ  α ύσα α αι ιά (Huerta et al, 2005). 
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6.  

α α ο έσ α α ς έ ας έ ι α  ς ο ι ο ασ ός ο  
βά ο ος βά ο ς αι ς α σα ίας α έ αι σ ο /  αι ¼  

ο  α ό ο  θ σ ού ια α α ό ια αι ια α ο ί σια 
α ίσ οι α. Η ια οφι ή α ά σ  ς όσ ς έ ι  α α ή 

ά  ια  βιο ί , βι α ί  , φο ι ό ο ύ, ασβέσ ιο αι α ήσιο 
 σ ές ις α έ ι ς α ώ . α α ή ο  ς ιά αι 

α έ βασ  σ ο  α ό ο θ σ ό ια α ύ  ια οφι ή 
όσ    ό  σ οι ί , αι ί σ   οσοσ ώ  

βά ο ος βά ο ς. Α ό  ί αι α α αί  αί  
ι ύ σ  α ίσ οι ο  θ σ ού ι ι οί α άσ ς  ια  
α ή ιο α ι οσ ι ώ  α ο σ ά . 
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ι ι ό ό α α ί ισης  ια ο ση ια ό ύ α 

 

β ο ά α  

έ α ί η ά η έ η α ασ ή 

 

ού α ο ό ο ο,  
 

ύ ι άσ ο,  
 

σα ά α α ό ο 
ά α ο,  

 

α α ί ια,  
 

α ιά ι,  
ο ύ ί 

 

ά ι 
φού ο , 
 

α ά α ό α, 
 

ασό ια ιά , 
 

Coca cola, 
 

ο ού α 

ο ύ ί 

 

α ά ς  ι ά, 
 

α ά α ά α ο, 
  

ό ο ά ι ο, 
 

Kit kat 

 
ή ο 

 

ο ύ ί 

 

ι άφι  
φασό ια, 
 

α ά α α ό ο, 
 

ά α 
ο ο ά ι, 

 
οφ έ α  
ή ο ή 

α α ί ια 

ο ύ ί 

 

ι ού ι  σ ί σ  
ο ό ο ο , 

 

α ά α ά α ο 
α ό ο, 

 

Α ιά ι, 
 

ο ο ά α 

 

ο ύ ί 

 

 

 

β ο ά α  

έ α ί  ά  έ  α ασ ή 
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ο α όσο α 

 

 

 

ισ ά  ι ά 
αι άσι  
ι ιά 

 

α ά α ιαού ι 
 ι ά α 

 

 

ό 

 

ιαο όσο α  
ά ιθο αι σι ά ι, 
 

 

 

ι άφι 
 

 

α ά α β ασ ό 
ο ο ύθι 

 

α ιά ι 
 

 

βύθια  φού ο  
 ύ ι 

 

ασό ια ιά  

 

 
ο όσο α 

 

α ά α ο ά α 

 

ο ο ά ι 

 

φ ά ια  
ι άφι ι α α ά 

 

 

α ά α α ού ι 
 

ο ο ά α, 
 

α βάς 
σι ι α έ ιος 

 

α όσο α 

α ά ς α ι ές 
 ό ι ο έας 

 

 

ι ού ι, 
 

α ά α ο ί ι  

 

 

ή ο ή φ άο ς 
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ί α ας ι ι ώ  α ια ώ  

β ο ά α 1 

 

έ α 

 

ί η 

 

ά η 

 

έ η 

 

α ασ ή 

ί  
α ά α, 

ό α ά ι ο 

ο ασά  

σάι, ο ο ά ι 
ο έ ι   
ί ή σ α ά ι 

ι ί   
α ίσ οι ο 
ο ο ιού , 

σάι 

ί  άσ α 
ιάς, α α ί ι 

 

β ο ά α  

 

έ α 

 

ί η 

 

ά η 

 

έ η 

 

α ασ ή 

ισ ό α 
ισ ά  

σο ο ά α, ή ο 

ί  
σο ο ά α αι 
σάι 

ί  ί, 
β σσι ά α 

οσ   
σο ού ι αι 

ασέ ι, σάι 

α ά α  
ί, β σσι ά α 

 

Α ά ση ά   

σ ια ά β ο ά α . 

Η έ α θ ί ς ΐ
η 

α ά θ α
ς 

ι έ
ς ί ς 

ί ος Tran

s 

fatty 

acid

s 

ο ησ
ό η 

ό 

έ
α 

1196,42 382,62g 157,85g 10,48g 42,51g 0,09g 97,17mg 545,15

g 

ί η 

 

1851,08 64,61g 202,81g 21,01g 90,58g 0,41g 121,77mg 694,77

g 

ά
η 

 

1901,53 35,13g 210,00g 10,58g 107,85

g 

0g 51,91mg 745,86

g 

έ η 

 

1585,95 25,52g 248,58g 20,36g 57,34g 0g 7,91mg 829,79

g 

α ασ
ή 

 

1274,49 47,19g 111,24g 11,02g 74,32g 0,33g 93,71mg 434,45

g 

σύ ο
ο 

 555,07g 930,48g 73,45 g 372,6 

g 

0,83g  372,47 

mg 

3250,0

2g 
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Η έ α ι α ί η 
Α IU 

ι α ί
η Α RE 

A-

Κα ο
ο ι ή 

Α-

ι
ό η 

ια ί
η-  

ιβοφ α
βί η-  

ιασί
η B3 

B6 

έ α 21113,88 
IU 

2111.46 
RE 

2111,46 
RE 

0 RE 0,60mg 0,15 mg 4,43 
mg 

0,37
mg 

ί η 537,03 IU 991,46 
RE 

0 RE 273,46 
RE 

0,37mg 0,54mg 8,48m
g 

0,69
mg 

ά η 1355,04 

IU 

149,07 

RE 

126,84 

RE 

0 RE 0,70 mg 0,45mg 7,96m

g 

0,51

mg 

έ η 21212,32 

IU 

2134,87

RE 

2112,64 

RE 

0 RE 0,91 mg 0,24mg 10,09

mg 

0,43

mg 

α ασ
ή 

20515,92 

IU 

2065,23 

RE 

2043,00 

RE 

0 RE 0,25mg 0,20mg 3,48m

g 

0,33 

mg 

ύ ο ο 64734,19 

IU 

7452,09 

RE 

6393,94 

RE 

273,46 

RE 

2,83 mg 1,58 mg 34,44 

mg 

2,33 

mg 

 

Η έ α  ιο ί η ι α ί
η C 

ι  
D IU 

ι  D 

mcg 

ι  
 IU 

ι   

mg 

α οθ ι
ό ο ύ 

έ α 0 5,46 65,68 0 IU 0mcg 0,92 

IU 

1,00m

g 

1,17 mg 

ί η 7,28mc

g 

-- 30,00mg 46,8

0 IU 

1,17mc

g 

8,58 

IU 

6,63m

g 

1,12mg 

ά η 1,41mc

g 

3,48mcg 319,36m

g 

6,83 

IU 

0,17 

mcg 

1,98 

IU 

3,33 

mg 

1,81 mg 

έ η 0,09mc

g 

7,32mcg 37,71mg 0,93 

IU 

0,02 

mcg 

2,35 

IU 

3,62 

mg 

2,16 mg 

α ασ
η 

0,09mc

g 

3,60 

mcg 

73,26 

mg 

0,93 

IU 

0,02mc

g 

7,34 

IU 

6,54m

g 

0,66 mg 

σύ ο ο 8,87 

mcg 

19,86mc

g 

526,01m

g 

55,4

9 
mcg 

1,38 

mcg 

20,2

5 IU 

21,12 

mg 

6,92mg 

 

Η έ α Ασβέσ ιο ώ ιο ώ ιο ί η ος α ήσιο α ά ιο ώσφο ος 

έ α 205,68mg 1,68mg 21,31mcg 7,18mg 172,86mg 0,83mg 1096,80mg 

ί η 322,96mg -- 9,69mcg 6,79mg 329,46mg 0,21mg 1655,26mg 

ά η 229,94 

mg 

4,96mg -- 4,47mg 140,80mg 0,49mg 390,06mg 

έ η 200,97 

mg 

1,68 mg 5,70 mcg 9,40mg 189,98mg 1,94mg 867,26mg 

α ασ ή 232,87 

mg 

 mg 10,50 

mcg 

4,73 mg 169,04 mg 0,51 mg 1290,79 mg 

σύ ο ο 1192,42 

mg 

8,32 mg 47,2 32,57 

mg 

1002,14mg 3,98mg 4910,11mg 

 

 

Η έ α σ ή ιο Ω-3 Ω-6 
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έ α 61,60mcg 0,26g 1,95g 

ί η 93,52mcg 1,79g 3,92g 

ά η 11,77mcg 0,09g 0,54g 

έ η 54,53mcg 0,40g 0,81g 

α ασ ή 55,01 mcg 0,45 g 4,81 g 

σύ ο ο 276,43 mcg 2,99 12,03 

 

 

Α ά ση ά   

σ ια ά β ο ά α . 

Η έ α θ ί ς ΐ
η 

α ά θ α
ς 

ι έ
ς ί ς 

ί ος Tran

s 

fatty 

acid

s 

ο ησ
ό η 

ό 

έ
α 

1389,64 42,74g 129,84g 23,00 86,09g 0,41g 56,72mg 1277,1
1g 

ί η 

 

1327,80 40,57g 135,04g 23,00g 80,09g 0,41g 56,72mg 1277,1
1g 

ά
η 

 

2075,35 85,84g 286,50g 57,64g 70,69g 0,55 89,01mg 544,73

g 

έ η 

 

2411,49 43,83g 231,43g 5,88g 149,26

g 

1,15g 85,76mg 74,31g 

α ασ
ή 

 

1007,38 20,98g 117,78g 12,42g 53,29g 5,98g 47,60g 382,71

g 

σύ ο
ο 

 224,66g 961,42 g 107,8 g 403,48 

g 

8,14 

g 

79,84 mg 2669,3

4 g 

 

 

Η έ α ι α ί η 
Α IU 

ι α ί
η Α RE 

A-

Κα ο
ο ι ή 

Α-

ι
ό η 

ια ί
η-  

ιβοφ α
βί η-  

ιασί
η B3 

B6 

έ α 2476,39 

IU 

295,34 

RE 

223,42 

RE 

71,92 

RE 

277,10

mcg 

1,05mg 0,73m

g 

1,51

mg 

ί η  

1166,40IU 

116,64 

RE 

116,64R

E 

0 RE 0,23mg 0,10mg 1,37m

g 

0,29

mg 

ά η 646,07 IU 65,00 

RE 

65,41 

RE 

0 RE 0,78 mg 0,25 mg 2,22m

g 

0,58 

mg 

έ η 86,64IU 664,83 

RE 

0 RE 14,40 

RE 

 0,19mg 0,25mg 2,39m

g 

2,39

mg 

α ασ
ή 

100,00 IU 791,50 

RE 

10,00RE 9,00 

RE 

0,24mg 0,13mg 3,25m

g 

0,44

mg 
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ύ ο ο 4475,5 IU 1933,3 

RE 

415,47 

RE 

95,32 

RE 

278,54 

mg 

1,78 mg 9,96 

mg 

5,21 

mg 

 

Η έ α  ιο ί
η 

ι α ί
η C 

ι  
D IU 

ι  D 

mcg 

ι   
IU 

ι   

mg 

α οθ ι
ό ο ύ 

έ α 0,89 

mcg 

2,49mc

g 

296,06m

g 

97,7

1 IU 

2,44mc

g 

15,82 

IU 

13,22m

g 

1,87 Mg 

ί η 0mcg --- 27,61M
g 

 0IU 0mcg 0,64I
U 

0,43mg 0,30Mg 

ά η 0,42 
mcg 

2,46mc
g 

96,82mg 0  IU 0 mcg 12,16 
IU 

 8,60 
mg 

 1,38 mg 

έ η 0,09mc
g 

---mcg 16,30mg 0,93 
IU 

0,02 
mcg 

21,26 
IU 

16,63 
mg 

0,32 mg 

α ασ
η 

0 mcg --- mcg 101,20 

mg 

0 IU 0 mcg 5,73  

IU 

4,20 

mg 

 0,66 mg 

σύ ο ο 1,4mcg 4,95mc

g 

537,99m

g 

98,6

4 

mcg 

2,46mc

g 

55,61 

IU 

43,08m

g 

4,53mg 

 

Η έ α Ασβέσ ιο ώ ιο ώ ιο ί η ος α ήσιο α ά ιο ώσφο ος 

έ α 407,71mg 22,41mg ---mcg 8,55mg 167,97mg 1,28mg 577,31mg 

ί η 180,00g --- ---mcg 5,11mg 184,20mg 0,46mg 985,20mg 

ά η  248,76 mg 36,90 

mg 

19,18mcg 16,06mg 343,67mg 3,53mg 1597,96mg 

έ η 128,90mg --- mg 13,09 

mcg 

3,75mg 85,75mg 0,42mg 588,61mg 

α ασ ή 78,85mg ---mg 14,10 

mcg 

3,54 mg 102,00 mg 0,19 mg  650,83mg 

σύ ο ο 1044,22mg 59,31 

mg 

46,37 

mcg 

37,01mg 883,59mg 5,88mg 4399,91 mg 

 

 

Η έ α σ ή ιο Ω-3 Ω-6 

έ α 6,86mcg 0,78g 5,43g 

ί η ---mcg 0,39g 3,05g 

ά η 12,38mcg 0,72g 9,68g 

έ η 173,08mcg 0,78g 10,57g 

α ασ ή  350,31 mcg  0,30 g  4,11 g 

σύ ο ο 542,63 mcg 2,97g 32,84g 
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Α ά ση ά   

α ια ά β ο α α  

 

Η έ α θ ί ς ΐ
η 

α ά θ α
ς 

ι έ
ς ί ς 

ί ος Tran

s 

fatty 

acid

s 

ο ησ
ό η 

ό 

έ
α 

252,80 5,60g 76,75g 3,27g 1,67g 0g 0g 355,56

g 

ί η 

 

315,29 6,20g 47,61g 8,62g 14,04g 0g 56,00 mg 379,71

g 

ά
η 

 

439,00 11,30g 46,70g ---g 23,00g 0,59g 31,60mg 31,90g 

έ η 

 

324,00 11,52g 66,48g 6,12g 15,24g ---g --mg 35,04g 

α ασ
ή 

 

237,36 4,91g 31,66g 3,97g 11,23g 0,00g 0,15mg 101,70

g 

σύ ο
ο 

 39,54g 269,2g  21,98g 65,18g 0,59g   87,75mg 903,91

g 

 

 

Η έ α ι α ί η 
Α IU 

ι α ί
η Α RE 

A-

Κα ο
ο ι ή 

Α-

ι
ό η 

ια ί
η-  

ιβοφ α
βί η-  

ιασί
η B3 

B6 

έ α 744,00IU 74,40RE 74,40  
RE 

0 RE 0,39mg 0,13 mg 1,49 
mg 

0,18
mg 

ί η  518,88 IU 114,83 

RE 

20,75  

RE 

94,08 

RE 

0,19mg 0,24 mg 1,97 

mg 

0,05

mg 

ά η  --IU --- RE --- RE ---- RE --- mg ---mg ----mg ----

mg 

έ η  ---IU ---RE --- RE 0  RE 0,23 mg 0,08mg ---mg 0,10

mg 

α ασ
ή 

 772,80IU 77,28 

RE 

77,28 

RE 

0 RE 0,16mg 0,05mg 0,13m

g 

 

0,09

mg 

ύ ο ο 2034,8 IU  

266,51R

E 

 

172,43R

E 

 94,08 

RE 

 0,97mg  0,5 mg  

3,59m

g 

0,42 

mg 

 

Η έ α  ιο ί ι α ί ι  ι  ι  ι   α οθ ι
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η η C D IU D 

mcg 

 
IU 

mg ό ο ύ 

έ α 0mcg 1,86 

mcg 

186,00m

g 

0  IU 0 

mcg 

0,5

4 IU 

0,77 g  0,71mg 

ί η 0,10mc

g 

--- 78,08 mg 0  IU 0mc

g 

0,6

2 IU 

0,42m

g 

0mg 

ά η --mcg ---mcg ---mg --- IU  ---

mcg 

---- 

IU 

---- mg ----mg 

έ η ---mcg ---mcg 0 mg -- IU ---

mcg 

-- 

IU 

--- mg ---mg 

α ασ
η 

0 mcg -- mcg 25,87mg 0  IU 0 

mcg 

0,3

0 IU 

0,27 

mg 

 0,17 mg 

σύ ο ο  

0,10mc

g 

1,86 

mcg 

289,95m

g 

 

0mc

g 

 

0mc

g 

 

1,4

6 IU 

1,46m

g 

0,88 mg 

 

Η έ α Ασβέσ ιο ώ ιο ώ ιο ί η ος α ήσιο α ά ιο ώσφο ος 

έ α 83,52mg 3,72mg ---mcg 1,53mg 51,32mg 0,05mg 99,84mg 

ί η 90,60mg ---mg ---mcg 2,09mg 34,72mg 0,00mg 84,01mg 

ά η  52,00mg ---mg ---mcg 1,90mg 27,00mg ---mg 392mg 

έ η  

236,40mg 

--- mg --- mcg 3,72mg 78,00mg --mg 218,40mg 

α ασ ή  96,16mg 1,68mg 8,79 

mcg 

1,82 mg  36,28mg 0,03 mg 122,00 mg 

σύ ο ο  558,68 

mg 

5,4mg 8,79mcg  

11,06mg 

227,32mg 0,08mg 916,25mg 

 

 

Η έ α σ ή ιο Ω-3 Ω-6 

έ α 0,37mcg 0,04g 0,11g 

ί η 0,01mcg 0g 0g 

ά η --mcg 0,25g 4,66g 

έ η ----mcg ---g --g 

α ασ ή 0,42 mcg  0,10g  2,68g 

σύ ο ο 0,8 mcg 039g 7,45g 
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Α ά ση ά   

α ια ά β ο α α 2  

 

Η έ α θ ί ς ΐ
η 

α ά θ α
ς 

ι έ
ς ί ς 

ί ος Tran

s 

fatty 

acid

s 

ο ησ
ό η 

ό 

έ
α 

316,00 2,35g 57,15g 6,60g 10,30g 3,14g 0g 132,76

g 

ί η 

 

137,30 3,92g 27,88g 1,53g 1,74g 0g 0mg 254,90

g 

ά
η 

 

333,20 11,62g 62,24g 3,06g 5,16g ---g ---mg 17,52g 

έ η 

 

154,94 8,39g 16,41g 0,75g 5,58g 0g 6,50mg 242,33

g 

α ασ
ή 

 

252,80 5,60g 76,75g 3,27g 1,67g 0g 0g 355,56

g 

σύ ο
ο 

 31,88g 240,43g 15,21g  

24,45g 

3,14g  6,50 mg 1003,0

7g 

 

 

Η έ α ι α ί η 
Α IU 

ι α ί
η Α RE 

A-

Κα ο
ο ι ή 

Α-

ι
ό η 

ια ί
η-  

ιβοφ α
βί η-  

ιασί
η B3 

B6 

έ α 101,00IU 10,20RE 10,00 
RE 

0 RE 0,04mg 0,09 mg 1,03 
mg 

--
mg 

ί η  0IU 0 RE 0 RE 0 RE 0,06mg 0,05mg 0mg 0,02

mg 

ά η ---IU -- RE --- RE 0 RE 0,11 mg 0,04mg ---mg 0,05

mg 

έ η  0 IU 0RE 0 RE 0 RE 0,02 mg 0,07mg 0,35m

g 

0,02

mg 

α ασ
ή 

744,00IU 74,40RE 74,40  

RE 

0 RE 0,39mg 0,13 mg 1,49 

mg 

0,18

mg 

ύ ο ο 845 IU 84,60 

RE 

 

84,40RE 

 0 RE  0,62mg  0,38mg 2,87 

Mg 

0,27 

Mg 

 

Η έ α  ιο ί
η 

ι α ί
η C 

ι  D 

IU 

ι  D 

mcg 

ι   
IU 

ι   

mg 

α οθ ι
ό ο ύ 

έ α 0,01mc --- 4,80mg 2,38 IU 0,06mc 2,58I 2,06  0,09mg 
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g g U g 

ί η 0 mcg --- 0,31mg 0 IU 0mcg 0 IU 0mg 0mg 

ά η --mcg ---mcg 0mg -- IU -- mcg --- IU --- 

mg 

 ---mg 

έ η 0,36mc

g 

--mcg 0mg 3,57 IU 0,09 

mcg 

0,03 

IU 

0,07 

mg 

0,09mg 

α ασ
η 

0mcg 1,86 

mcg 

186,00

mg 

0  IU 0 mcg 0,54 

IU 

0,77 

g 

 0,71mg 

σύ ο ο  

0,37mc

g 

1,86mc

g 

191,11

mg 

 

5,95mc

g 

 

0,06mc

g 

3,15 

IU 

2,0m

g 

0,89mg 

 

Η έ α Ασβέσ ιο ώ ιο ώ ιο ί η ος α ήσιο α ά ιο ώσφο ος 

έ α 13,00mg ---mg ---mcg 2,30mg 22,50mg 0,26mg 49,00mg 

ί η 58,85mg --mg --mcg 1,15mg 15,51mg 0,00Mg 35,42mg 

ά η  78,00mg --mg ---mcg 1,26mg 16,80mg --mg 66,00mg 

έ η  1,33mg -- mg --mcg 0,32mg 8,61mg 0,01mg 13,92mg 

α ασ ή 83,52mg 3,72mg ---mcg 1,53mg 51,32mg 0,05mg 99,84mg 

σύ ο ο  234,7mg 3,72mg ---  6,56mg 114,74mg 0,32mg 264,18mg 

 

 

Η έ α σ ή ιο Ω-3 Ω-6 

έ α 2,50mcg 0,25g 3,37g 

ί η 0,01mcg 0g 0g 

ά η --mcg --g ---g 

έ η 1,47mcg 0,04g 0,16g 

α ασ ή 0,37mcg 0,04g 0,11g 

σύ ο ο  4,35mcg 0,33g 3,64g 
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  DRI          

   .   DRI        

      . 

  : 

-

/  

  

12-14  15-18  12-14 15-18 

(kcal) 2500 3000 2500 3000 

 46 44 45 60 

 312,5 375 312,5 375 

   26 26 31 28 

( ) 83,3 100 83,3 100 

  27,7 33,3 27,7 33,3 

 2100 2300 2400 3300 

  (IU) 2331 2331 1998 2997 

  RE 700 700 600 900 

 1 0,9mg 1 0,9 1,2 

 2 0,9mg 1 0,9 1,3 

 3 12mg 14 12 16 
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6 1mg 1,3 1 1,3 

12 1,8 g 2,4 1,8 2,4 

 20 g 25 20 25 

C 45mg 65 45 75 

D(IU) 200 200 200 200 

D( g) 5 g 5 5 5 

E 11mg 15 15 15 

 300 g 400 300 400 

K 60 g 75 60 75 

 4mg 5 4 5 

 1300mg 1300 1300 1300 

 750mg 750 750 750 

 21 g 24 25 35 

 0,7mg 0,89 0,7 0,89 

Fluoride 2mg 3 2 3 

 120 g 150 120 150 

 8mg 15 8 11 
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 240mg 360 240 410 

 1,25mg 1,25 1,25 1,25 

 1250mg 1250 1250 700 

 2000mg 2000 2000 2000 

 40 g 55 40 55 

 500mg 500 500 500 

 8mg 9 8 11 

3 1 1 1 1 

6 8 8 8 8 

 


