
ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ

ΚΑΛΘΟ (Κ)

Πεγέο: γάια, θξέαο, πνπιεξηθά, όζπξηα, 
ςάξηα, δεκεηξηαθά, θξνύηα.

Έιιεηςε: κπτθή αδπλακία, θαξδηαθή 
αξξπζκία, θαηάζιηςε, ζύγρπζε. 



ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ

Νάηξην (Na)

Πεγέο: αιάηη, ζαιαζζηλά, δεκεηξηαθά, ειηέο 
θαη ξύδη.

Έιιεηςε: κπτθέο θξάκπεο, εκεηό, δαιάδεο, 
θαηαπιεμία.



ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ
ΘΩΔΘΟ (Θ)

Πεγέο: ςάξηα, ζαιαζζηλά, ιαραληθά, ζπθώηη 
θαη κνπξνπλέιαην.

Έιιεηςε: ζύλδξνκν Goiter, ζηα λενγέλλεηα 
ρακειό αλάζηεκα θαη δηαλνεηηθή 

θαζπζηέξεζε



ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ

Αζβέζηην (Ca)

Πεγέο: γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, 
ςάξηα, θξνύηα, δεκεηξηαθά.

Έιιεηςε: ξαρίηηδα θαη νζηενπόξσζε.



ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ

Φώζθνξνο (P)

Πεγέο: ςάξηα, θξέαο, μπξνί θαξπνί, όζπξηα 
θαη δεκεηξηαθά.

Έιιεηςε: ζπάληα ζπλαληάηαη έιιεηςε 
θσζθόξνπ.



ΘΧΝΟΣΤΟΘΧΕΘΑ ΣΤΗ ΖΩΗ 

ΜΑΣ
Σίδεξνο ( Fe)

Πεγέο: θξέαο, απγά, όζπξηα, ζπθώηη, 
ιαραληθά.

Έιιεηςε: πνλνθεθάινπο θαη κηθξνθπηηαξηθή 
αλαηκία. 


