H AIATPO®IKH A=ZIA TOY AKTINIAIOY

To aktwiblo elval éva @pouto sLaitepo otnv 6PN Kat otn yeuon aAAd Kat TToAU
Bpemtikd. H kataywyr) tou sival eEWTikn agou Tpogpyetal amd tn votia Kiva.

To aktwiblo €xeL xaunAn Bepptdikn a&la, kabwg éva peTplo aktvidlo amodiset
42 Beppidec. To aktwvidlo elval TAovoLo og VeEPO, O BLTapiveg Kal PETAAAQ,
ouykekpLpéva og Brtapivn C, Bitapivn E, og @OALKO 08U, og KAALO, OE PJayVvroLo Kat
0€ PWOYOPO. ETIlong, TEPLEXEL TIOANEG (PUTLKEG LVeG TTOU BonBAve aTOTEAECHATLKA
KAta TG SUOKOWALOTNTAG.

‘Eva p€TpLo akTLvidio pag Sivel :

Oeppideg 42 kcal
Npwteivn 0,8
Aimog 0,4 gr
dutikég'lveg 2.1 gr
Bitapivn C 64 milligrams
Bitapivn A 3 micrograms
Zidnpog 0.2 milligrams
KaAwo 252 milligrams

®OoALKO 0§00 17 micrograms



To aktwibdlo elval TAoUGLO GE oUCLEG PE AVTLOEELSWTLKN Spdon OTwe ol
Bltapivn C kat Brrapivn E. MAALoTa, TO AKTLVISLO £XEL PEYAAUTEPN TIEPLEKTLKOTNTA
o€ Brtapivn C art’ 0tL To TopToKAAL Mnv Eexvate otLn Bltauivn C CUPPETEXEL OTN
Sltadlkacla mapaywyng tou kKoAAaydvou Tou BonBdel otn Slatipnon tng
EAAOTLKOTNTAG TOU SEPPATOC.

Imoudala elval kKat n TIEPLEKTIKOTNTA TOU OE (PUTOXNMLKEG OUCLEG ME
avtlogeldwtikn dpdan, énwg eivat n Adouteivn kat n {eo€avBivn kat amoteAov
aotida yla tnv 6pach pag. H katavdAwon aktwisiwy @atvetat va Bonba otnv
TPOANYN Katappaktn Kat yAAUKWHatog. Emiong, 1o avtloeldwtiko optio Tou
ppoUTOU Paivetal va TpooTateVeL armd To AcBua. Z€ pLa peyain peetn og tatdld
otnv ItaAia, N katavdAwon Twv akTWISlwY cUoYETLLOTAV JE PLKPOTEPN avagopd
QAVATIVEUOTLIKWVY TIPOBANPATWVY.

ETLpO0BEeTa, TO OUYKEKPLUEVO (PPOUTO TIEPLEXEL KAALO KOL (PUTLKEG LVEG, SUO
OPETTIKA CUCTATIKA TIOU €(vaL EUEPYETIKA yLa TNV KApSLd pag.

‘Otav eTiAEyETE aKTLVISLA, ATTOQUYETE TA TIOAU HOACGKA ppouTa. AV TTAAL Elval TIOAU
OKANPQ, SNAadr ayoupa, TOTIOBETOTE Ta OE PLa XAPTLVN CAKOUAQ UE PTIAVAVEG
HAAQ yLO VA WPLPACOLV YpnyopoTepa.

NMwg¢ va BaAete to aktvidio atn dtatpopn oag:

v TMpooBeote 1o aKTWidLo o€ caldteg, oAAToeg, smoothies.

v To akTwidLo TepLexel €viupa TIoU PJOACGKWYOUV TO KPEQG, OTIOTE PTtopElte va
TO BAAETE O€ PHOPLVASEG.

v Tl tnv KOAUTEPN QVTLPETWTILON TNG SUCKOWALOTNTAG KOYTE €va akTWiSlo o€
€va yLaoUPTL Kal TIpooBeote Alyo pEAL.



