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ΠΡΟΛΟΓΟ  

 

 Ζ πηοπζαηή ενβαζία πμο αημθμοεεί ακαθένεηαζ ζημ εθαζυθαδμ, αθθά 

ηαζ ζηδκ πνήζδ ημο ζημκ ηθάδμ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. Θα παναηεεμφκ 

ακαθοηζηά ηα ζοζηαηζηά ημο, μζ ζοκενβίεξ ιε άθθα οθζηά, μζ εθανιμβέξ ημο, μζ 

ζδζυηδηέξ ημο ηαζ αηυια υζεξ πθδνμθμνίεξ εεςνήεδηε πνήζζιμ υηζ πνέπεζ κα 

ηαηαβναθμφκ. Παναηίεεκηαζ πίκαηεξ ηαζ ζπεδζαβνάιιαηα ιε ζημπυ ηδκ 

ακαθοηζηυηενδ ηαζ ηαθφηενδ απυδμζδ ημο εέιαημξ. 

 Σμ ηίκδηνμ επζθμβήξ αοημφ ημο εέιαημξ απμηέθεζε δ βκχζδ ιαξ βζα ηδ 

ζδιακηζηυηδηα ημο εθαζμθάδμο ηυζμ ζηδκ Κμζιδημθμβία υζμ ηαζ ζε άθθμοξ 

ηθάδμοξ ηδξ γςήξ ημο ακενχπμο. ημκ ημιέα ηδξ αζζεδηζηήξ είκαζ ιία πνχηδ 

φθδ πμο πνδζζιμπμζείηαζ πάνα πμθφ. οβηεηνζιέκα, απακηάηαζ ζηα 

ηαθθοκηζηά πνμσυκηα ημο ιαηζβζάγ, ζηα πνμσυκηα κηειαηζβζάγ, ζε πθδεχνα 

ηνειχκ, ζηα ακηζδθζαηά ηαζ ζε πμθθά αηυια. Κνίεδηε ζςζηυ κα ακαθενεμφκ  

υθεξ μζ ςθέθζιεξ ζδζυηδηέξ ημο, ηυζμ ζημκ ημιέα ηδξ αζζεδηζηήξ υζμ ηαζ ηδξ 

δζαηνμθήξ, αθμφ απμηεθεί ηαζ ηδκ ημνοθή ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθζηήξ 

ποναιίδαξ, ηαεχξ παναηηδνίγεηαζ ςξ πδβή γςήξ ηαζ οβείαξ θυβς ηςκ 

ζδζμηήηςκ ημο πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ ηαθή ηαζ μιαθή θεζημονβία ημο 

μνβακζζιμφ. 

 Καηά ημκ 19μ ηαζ 20μ αζχκα μζ ακαθμνέξ ζηδκ εθζά απυ πμζδηέξ είκαζ 

ζοπκέξ. Ακάιεζά ημοξ μ Οδοζζέαξ Δθφηδξ, ζημ πμίδια ημο «Ήθζμξ μ 

Πνχημξ», βνάθεζ:  

‘Έγδζα η’ υκμια ημ αβαπδιέκμ 

ημκ ίζηζμ ηδξ βζαβζάξ εθζάξ 

ημκ νυπεμ ηδξ ζζυαζαξ Θάθαζζαξ. 

……………………………………. 

Υάναλα η’ υκμια ημ αβαπδιέκμ 

ημκ ίζηζμ ηδξ βζαβζάξ εθζάξ 

ημκ νυπεμ ηδξ ζζυαζαξ Θάθαζζαξ.’ 

 

Σμ πμίδια αοηυ δδιμζζεφηδηε ημ 1943, ζηα πθαίζζα ιζαξ πμζδηζηήξ ζοθθμβήξ. 

Ο Γζάκκδξ Ρίηζμξ, μ Κςζηήξ Παθαιάξ, μ ηναηήξ Μονζαίθδξ ηαζ άθθμζ πμζδηέξ 

ακαθένμκηαζ ζηδκ εθζά. Γίκεηαζ ακηζθδπηυ υηζ απυ ηυηε, αθθά ηαζ πζμ παθζά 

αηυια, ημ δέκηνμ εθζάξ εεςνμφηακ ζενυ ηαζ ζοιπενζθαιαακυηακ πμθφ ζοπκά 

ζε δζάθμνα ιεβάθα ένβα. Ήηακ ηαζ είκαζ ημ ζφιαμθμ ηδξ εθπίδαξ, ηδξ 

μιμνθζάξ ηαζ ηδξ κίηδξ. 
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Δπμιέκςξ, αοηυξ μ «οβνυξ πνοζυξ», υπςξ ηείκμοκ πμθθμί κα 

ακαθένμκηαζ ζημ εθαζυθαδμ, είκαζ πανάβςβμ αοηήξ ηδξ μιμνθζάξ ηαζ δίκεζ 

πθήεμξ απμηεθεζιάηςκ ηυζμ ζηδ δζαηνμθή υζμ ηαζ ζημκ πχνμ ηςκ 

ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ, ηαεχξ απμηεθεί έκα απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα 

ζοζηαηζηά βζα πθδεχνα ηνειχκ ηαζ άθθςκ πνμσυκηςκ ηαθθςπζζιμφ. 

Μέζς ηδξ ζοθθμβήξ πθδνμθμνζχκ απυ αζαθία, επζζηδιμκζηά άνενα, 

πενζμδζηά, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ιέζς ημο δζαδζηηφμο ηαθφθεδηε ημ ηεθάθαζμ 

ειαηόιαδν ηαζ πνμέηορακ ηάπμζα ζοιπενάζιαηα, ηα μπμία αθμνμφκ ηδκ 

πνδζηζηυηδηα ηαζ ηδκ πνδζζιυηδηα ημο εθαζμθάδμο ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα, αθθά 

ηαζ ζε επζζηδιμκζημφξ ηθάδμοξ. Οζ ςθέθζιεξ ζδζυηδηέξ ημο ηυζμ ζακ ανχζζιμ 

οθζηυ υζμ ηαζ ζακ οθζηυ ηςκ ηαθθοκηζηχκ εα ακαθενεμφκ εηηεκέζηενα ζηα 

επυιεκα ηεθάθαζα ηδξ ενβαζίαξ.  
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ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Σμ εθαζυθαδμ είκαζ έκα απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα θοηζηά έθαζα εζδζηά ζηζξ 

πενζμπέξ ηδξ Μεζμβείμο ηαζ πνμένπεηαζ απυ ημοξ ηανπμφξ ηδξ αεζεαθμφξ 

εθζάξ (Olea Europaea). Πανάβεηαζ ζε ανηεηέξ πχνεξ, ηονίςξ υιςξ ζε εηείκεξ 

ηδξ Μεζμβείμο ιε ηδκ Ηζπακία, ηδκ Ηηαθία ηαζ ηδκ Δθθάδα κα πανάβμοκ ηζξ 

ιεβαθφηενεξ πμζυηδηεξ. Απμηεθεί ημ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ηδξ ιεζμβεζαηήξ 

ημογίκαξ, ηαεχξ πνδζζιμπμζείηαζ ζπεδυκ ζε υθα ηα θαβδηά ηαζ πνμηείκεηαζ ζε 

ανηεηέξ δίαζηεξ δζυηζ εεςνείηαζ έκα απυ ηα πνμσυκηα ηδξ οβζεζκήξ δζαηνμθήξ 

θυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα ηαζ θυβς ηςκ 

ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ ημο. Πένα απυ ηδ πνήζδ ημο ςξ ανχζζιμ οθζηυ, ημ 

έθαζμ αοηυ πνδζζιμπμζμφκηακ ηα παθαζά πνυκζα ηαζ βζα θςηζζιυ ιε ηδ πνήζδ 

ηςκ θοπκζχκ, ζε ανχιαηα (ηα εονέςξ βκςζηά ανςιαηζηά θάδζα), ζακ 

ζοκηδνδηζηυ, ζηδκ πενζπμίδζδ ημο ζχιαημξ ηαζ βεκζηά ζημκ ηαεανζζιυ-

ηαθθςπζζιυ, ζηδ αονζμδερία, ζε μνζζιέκεξ πενζπηχζεζξ ζημκ ζαηνζηυ ημιέα 

ηαζ αηυια ηαζ ςξ αθνμδζζζαηυ.  

Δίκαζ απαναίηδημ, ζημ ζδιείμ αοηυ, κα ακαθενεεί υηζ ημ εθαζυθαδμ 

απμηεθεί έκα ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ζηδ γςή ηςκ ιεζμβεζαηχκ θαχκ, ηαεχξ 

ιυθζξ ακαηαθφθεδηακ μζ ζδζυηδηέξ ημο ηαζ δ πνμζθμνά ημο ζημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ, άνπζζακ κα ημ πνδζζιμπμζμφκ ζπεδυκ ζηα πάκηα. Μάθζζηα, 

οπάνπμοκ ανηεημί ιφεμζ πμο ακαθένμκηαζ ζηδκ εθζά ςξ έκα ζφιαμθμ 

αβκυηδηαξ, επζηοπίαξ ηαζ εοηοπίαξ ηαζ ήηακ ηζιδηζηυ βζα υπμζμκ απμθάζζγε κα 

αζπμθδεεί ιε ηδκ ηαθθζένβεζά ηδξ. Δπίζδξ, εεςνμφκηακ υηζ ζοιαυθζγε ηδκ ηζιή 

ηαζ ηδ κίηδ βζ’ αοηυ ηαζ ζηεθάκςκακ ημοξ Οθοιπζμκίηεξ ιε ηθαδί εθζάξ. Δίκαζ 

άπεζνα ηα παναδείβιαηα πμο οπάνπμοκ βζα ηδ πνήζδ ηυζμ ηδξ εθζάξ, υζμ ηαζ 

ημο εθαζμθάδμο απυ ηδκ ανπαζυηδηα έςξ ηαζ ζήιενα πμο εα ιπμνμφζε κα 

ηαθοθεεί δ εειαημθμβία εκυξ μθυηθδνμο αζαθίμο ακαθφμκηαξ ηαζ 

παναεέημκηάξ ηα. Πανυθα αοηά, ζηζξ παναηάης ζεθίδεξ εα ακαθενεεί ηονίςξ 

δ ζπέζδ ημο εθαζμθάδμο υζμκ αθμνά ηδκ Κμζιδημθμβία ηαζ ηδ πνήζδ ημο ζε 

αοηυκ ημκ ημιέα. Πνζκ υιςξ απυ αοηυ, ηαθυ είκαζ κα βίκεζ ιία πανάεεζδ ηςκ 

δζαθυνςκ εζδχκ πμο οπάνπμοκ, ηα μπμία είκαζ ηα ελήξ: 

 

 Δμαηξεηηθά παξζέλν ειαηόιαδν:  

 

Πνυηεζηαζ βζα ημ θάδζ πμο έπεζ ακέπαθα υθα ηα ααζζηά ζοζηαηζηά πμο 

πενζείπε μ εθαζμηανπυξ (αζηαιίκεξ, ζπκμζημζπεία, ιζηνμζημζπεία η.θ.π.) 

ηαζ υθεξ ηζξ εοενβεηζηέξ βζα ηδκ οβεία ζδζυηδηεξ. Ζ μλφηδηά ημο δεκ 

λεπενκά ημ 1%, είκαζ πενίπμο ζημ 0,8%. Ζ βεφζδ ημο είκαζ ελαζνεηζηή, 

υπςξ επίζδξ ημ πνχια ηαζ ημ άνςιά ημο. 
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 Παξζέλν ειαηόιαδν: 

 

 Γζαθένεζ απυ ημ ελαζνεηζηά πανεέκμ ςξ πνμξ ηδκ μλφηδηά ημο, δ 

μπμία δεκ λεπενκά ημ 2%, αθθά είκαζ ανηεηά πζμ αολδιέκδ απυ ημ 

πνχημ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ βεοζηζηά. 

 

 Μεηνλεθηηθό παξζέλν ειαηόιαδν ή ιακπάληε: 

 

 Ζ μλφηδηά ημο λεπενκάεζ ημ 2% ηαζ πνυηεζηαζ βζα θάδζ, ημ μπμίμ είκαζ 

ιέηνζαξ πμζυηδηαξ ηαζ βεφζδξ. 

 

 Μείγκα ειαηνιάδνπ από εμεπγεληζκέλα θαη παξζέλα 

ειαηόιαδα: 

 

 Ζ μλφηδηα ημο θαδζμφ αοημφ δεκ λεπενκά ημ 1%, έπεζ έκα ακμζπηυ 

ηζηνζκμπνάζζκμ πνχια, ιε εοπάνζζηδ μζιή ηαζ βεφζδ. 

 

 Ραθηλαξηζκέλν ειαηόιαδν:  

 

Ζ μλφηδηά ημο θηάκεζ έςξ ημ 0,3% ηαζ πνυηεζηαζ βζα έκα ζπεδυκ 

άβεοζημ θάδζ. 

 

 Ππξελέιαην ή ORO:  

 

Δίκαζ απμηέθεζια ακάιεζλδξ πανεέκμο ηαζ ναθζκανζζιέκμο εθαζμθάδμο 

ηαζ έπεζ απαθή, ήπζα βεφζδ. 

 

 Αγνπξέιαην:  

 

Άθθεξ μκμιαζίεξ ημο είκαζ σκνηξηβέο ή νκθάθην, ζφιθςκα ιε ημοξ 

ανπαίμοξ Έθθδκεξ. Πνυηεζηαζ βζα ημ θάδζ, ημ μπμίμ πανάβεηαζ ζπεηζηά 

πνχζια πνζκ αηυια ςνζιάζεζ μ ηανπυξ ηδξ εθζάξ. Γζα ηδκ αηνίαεζα, δ 

παναζηεοή ημο βίκεηαζ ημκ Οηηχανδ υηακ αηυια μζ εθζέξ είκαζ πνάζζκεξ 

ηαζ άβμονεξ ιε ηδ δζαδζηαζία ηδξ ζφκεθζρδξ. Έπεζ θαιπενυ πνάζζκμ 

πνχια ηαζ είκαζ ανηεηά πζηνυ, αθθά ηαζ πζηάκηζημ ζε ζπέζδ ιε ημ 

πανεέκμ εθαζυθαδμ. Όζμ πενκάεζ μ ηαζνυξ απυ ηδκ διένα ηδξ 

παναβςβήξ ημο πάκεζ ημ πνχια ημο, αθθά υπζ ηαζ ηα ενεπηζηά ημο 

ζοζηαηζηά. Πενζέπεζ υθεξ ηζξ αζηαιίκεξ ηαζ ηα ιέηαθθα πμο οπάνπμοκ 

ηαζ ζημ πανεέκμ εθαζυθαδμ. 
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Δίκαζ ζοπκυ θαζκυιεκμ άημια κα αβμνάγμοκ ζε ανηεηά ορδθέξ ηζιέξ 

αβκυ πανεέκμ εθαζυθαδμ ηαζ ηεθζηά κα απμδεζηκφεηαζ υηζ έπεζ αθθμζςεεί. Γζ’ 

αοηυ ηαζ εεςνήεδηε ζςζηυ πςξ έπνεπε κα λεηζκήζεζ δ ενβαζία αοηή ιε ιία 

πανάεεζδ ηςκ εζδχκ ηαζ ηςκ ηφνζςκ παναηηδνζζηζηχκ ημοξ, έηζζ χζηε κα 

εοκμδεεί δ πζμ ηαηάθθδθδ επζθμβή βζα ημκ ηαηακαθςηή.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 1 
 

 

 

ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ Η ΙΣΟΡΙΑ ΣΟΤ 
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ΗΣΟΡΗΑ ΣΟΤ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

 

ηδκ ανπαζυηδηα απακηάηαζ έκα πθήεμξ ακαθμνχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ημ εθαζυθαδμ ηαζ ηδ δζεονοιέκδ πνήζδ ημο. οβηεηνζιέκα, απυ ηυηε αηυια 

παναηδνείηαζ υηζ ημ θάδζ δε εεςνμφκηακ ιυκμ έκα ανχζζιμ πνμσυκ, αθθά 

ηαζ είδμξ ηαθθςπζζιμφ ιε πμζηίθμοξ ηνυπμοξ. Έηζζ, ανίζημκηαζ ακαθμνέξ 

βζα ημ ηαιέκμ ηθςκάνζ εθζάξ, ημ μπμίμ πνδζζιμπμζμφκηακ ςξ ιμθφαζ βζα κα 

αάθμοκ ηα θνφδζα ημοξ μζ Μοηζθδκαίεξ. ε άθθδ πενζμπή παναζηεφαγακ 

ιία δζηζά ημοξ ααθή βζα ηα ιαθθζά εάαμκηαξ ηδ νίγα ηανοδζάξ βζα ζανάκηα 

πενίπμο ιένεξ ηαζ έπεζηα ηδκ έηνζαακ ιαγί ιε θάδζ εθζάξ πνμημφ ηδκ 

απθχζμοκ ζηδκ ηυιδ ημοξ. 

 

ηδκ Κνήηδ μζ ημπέθεξ είπακ ηδ 

ζοκήεεζα κα ανέπμοκ ηζξ πηέκεξ ημοξ 

ιε εθαζυθαδμ πνμημφ ηζξ 

πνδζζιμπμζήζμοκ ζηα ιαθθζά ημοξ 

δζυηζ εεςνμφζακ πςξ ημ εθαζυθαδμ 

εα ηα ηάκεζ πζμ ιαθαηά ηαζ θεία, ηαζ 

μηζ πνμζδίδεζ θάιρδ ηαζ οβεία ζηδκ 

ηαθαζπςνδιέκδ ηνίπα. Δπζπθέμκ, 

πίζηεοακ υηζ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ εα 

ιπμνμφζακ κα ηαεοζηενήζμοκ βζα 

ηάπμζμ δζάζηδια ηδκ ηνζπυπηςζδ ηαζ 

υηζ ήηακ ζδακζηυ βζα ηδκ λδνμδενιία.  

  Δπζπνμζεέηςξ, εηηυξ απυ ημκ ηαθθςπζζιυ ημο πνμζχπμο ηαζ ηςκ 

ιαθθζχκ, μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ άθεζθακ ηαζ ηα ζχιαηά ημοξ ιε θάδζ εθζάξ, 

ηαεχξ ημ εεςνμφζακ έκα ηαεανζζηζηυ πνμσυκ ημ μπμίμ ημοξ πνυζθενε 

απαθυηδηα ηαζ έκα εοπάνζζημ άνςια. Σμ ίδζμ έηακακ ηαζ ιε μνζζιέκα απυ 

ηα νμφπα ημοξ. Αηυια ηαζ ζημοξ αβχκεξ ή ζηζξ ιάπεξ, μζ αεθδηέξ ή μζ 

ζηναηζχηεξ, ακηίζημζπα, ημ πνδζζιμπμζμφζακ ζε υθμ ημοξ ημ ζχια δζυηζ 

πίζηεοακ πςξ έηζζ εα απμηηήζεζ ιεβαθφηενδ εθαζηζηυηδηα ηαζ εοελία ημ 

δένια ημοξ ηαζ μζ ηοπυκ πθδβέξ πμο είπακ ή εα απμηημφζακ, εα 

βζαηνεφμκηακ πζμ βνήβμνα. Υαναηηδνζζηζηά παναδείβιαηα αοηχκ είκαζ μζ 

αιέηνδημζ αιθμνείξ, ιε ζηδκέξ πνμεημζιαζίαξ πνζκ ηδκ πάθδ, πμο έπμοκ 

ανεεεί. 

Δηθόλα 1.1. 



 

 

12 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 

Δηθόλα 1.2. 

 Αθθά δ πνήζδ ημο εθαζμθάδμο δεκ πενζμνίγεηαζ ιυκμ ζηδκ Δθθάδα. 

Ακαθμνέξ ανίζημκηαζ ηαζ ακάιεζα ζημοξ Ρςιαίμοξ, μζ μπμίμζ 

πνδζζιμπμζμφζακ ημ ηθαδί εθζάξ ζακ ηζιδηζηή πνάλδ, ζηεθακχκμκηαξ ιε αοηυ 

ημοξ επζθακείξ πμθίηεξ ημοξ. Ακηίζημζπεξ ακαθμνέξ οπάνπμοκ ζημοξ 

Υνζζηζακμφξ, ζημοξ πνεζαεοηέξ ηδξ ανπαζυηδηαξ, αθθά ηαζ ζημοξ ζηέηεξ. 

Πανυθα αοηά, ζηδκ πνμηεζιέκδ πενίπηςζδ ημ εκδζαθένμκ ζηνέθεηαζ ηονίςξ 

ζημ ημιιάηζ υπμο θεζημονβεί ςξ ζοζηαηζηυ βζα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, μπυηε 

δε εα ακαπηοπεεί πεναζηένς δ ακάθοζδ ηδξ ζοιαμθζηήξ αλίαξ ηδξ εθζάξ. 

Μυκμ εα ακαθενεεί υηζ ήηακ ημ ζφιαμθμ ηδξ κίηδξ ηαζ ηδξ ηζιήξ ηαζ υζμζ 

πνμηαθμφζακ εημφζζα ηάηζ έηζζ χζηε κα ηαηαζηναθεί ιία ηαθθζένβεζα ιπμνεί 

κα μδδβμφκηακ αηυια ηαζ ζημ εάκαημ.  

Ο «οβνυξ πνοζυξ», υπςξ παναηηδνίζηδηε απυ ημκ ίδζμ ημκ Όιδνμ είκαζ δ 

αζηία πμο έηακακ ηδκ ειθάκζζή ημοξ πθδεχνα ημζιδημθμβζηά πνμσυκηα, ηα 

μπμία είπακ ςξ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημοξ ημ εθαζυθαδμ. Αοηυ θαίκεηαζ ήδδ απυ ηζξ 

απανπέξ ημο πνυκμο ιε ηα πνχηα ζπζηζηά ζαπμφκζα απυ εθαζυθαδμ, ηα 

ανχιαηα εθαίςκ, ηα πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ηαζ ηαεανζζιμφ ηυζμ βζα ημ 

πνυζςπμ υζμ ηαζ βζα ημ ζχια.  

 

   

 

Ζ ρξήζε ηνπ ειαηνιάδνπ ζε δηάθνξα θαιιπληηθά ζθεπάζκαηα από ηελ αξραηόηεηα 

(αξηζηεξά) έσο ζήκεξα (δεμηά). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 2 
 

 

 

ΦΤΣΙΚΑ ΚΑΙ ΖΩΙΚΑ ΛΙΠΗ 

 

2.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

2.2 ΦΤΣΗΚΑ ΚΑΗ ΕΧΗΚΑ ΛΗΠΖ 

2.3 ΛΗΓΑ ΛΟΓΗΑ ΓΗΑ ΣΗ ΠΑΡΑΠΑΝΧ ΚΑΣΖΓΟΡΗΔ 

2.4 ΦΤΣΗΚΑ ΔΛΑΗΑ 

2.5 ΣΟ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ Δ ΥΔΖ ΜΔ ΣΑ ΦΤΣΗΚΑ ΚΑΗ ΕΧΗΚΑ ΛΗΠΖ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

ημ ηεθάθαζμ πμο αημθμοεεί ακαθφμκηαζ ηα θίπδ, είηε είκαζ γςζηήξ 

πνμέθεοζδξ είηε θοηζηήξ. Σα εθαζυθαδμ ακήηεζ ζηα θοηζηήξ πνμέθεοζδξ θίπδ 

ηαζ έπεζ ηδ ιεβαθφηενδ ζοβηέκηνςζδ εκένβεζαξ βζα ημκ μνβακζζιυ. Δπίζδξ, 

ακαθένεηαζ ηαζ δ ηαηδβμνζμπμίδζδ ηςκ θζπχκ, αθθά ηαζ ιενζηέξ πθδνμθμνίεξ 

βζ’ αοηέξ ηζξ ηαηδβμνίεξ.  

ημ πνχημ οπμηεθάθαζμ ακαθένμκηαζ ηα θοηζηά ηαζ γςζηά θίπδ βεκζηά, 

αθθά ηαζ μζ ηαηδβμνίεξ ημοξ: ηα απθά, ηα ζφκεεηα ηαζ ηα παναβυιεκα θίπδ. 

ημ δεφηενμ οπμηεθάθαζμ ακαθφμκηαζ ηάπμζεξ έκκμζεξ (θζπανά μλέα, 

πμθδζηενυθδ, θζπμπνςηεΐκεξ), ζδιακηζηέξ βζα ηδκ πμνεία ηδξ ενβαζίαξ, αθθά 

ηαζ δμιζηά ζημζπεία ημο εθαζμθάδμο. 

ημ ηνίημ οπμηεθάθαζμ ακαθφμκηαζ ηα θοηζηά θίπδ, μζ ζδζυηδηέξ ημοξ, 

ηαεχξ ηαζ ηα πθεμκεηηήιαηα ηαζ ηα ιεζμκεηηήιαηά ημοξ. Δπίζδξ, ακαθένμκηαζ 

μκμιαζηζηά ηα θοηζηά έθαζα, αθθά ηαζ μζ μιάδεξ πμο πνμηφπημοκ απυ 

δζάθμνμοξ πανάβμκηεξ.  

ημ ηέηανημ ηαζ ηεθεοηαίμ οπμηεθάθαζμ βίκεηαζ θυβμξ βζα ημ εθαζυθαδμ 

ζε ζπέζδ ιε ηα θοηζηά ηαζ γςζηά θίπδ. Γίκεηαζ ιζα ζφβηνζζδ ηαζ πνμηφπημοκ 

ζοιπενάζιαηα βζα ημ θάδζ εθζάξ, ηαεχξ ηαζ πμθθά πθεμκεηηήιαηα ημο 

εθαζμθάδμο.  
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ΦΤΣΗΚΑ Ή ΕΧΗΚΑ ΛΗΠΖ 

 

 Λίπδ μκμιάγμκηαζ μζ εζηένεξ ηδξ βθοηενίκδξ ιε ακχηενα θζπανά μλέα 

ηαζ απμηεθμφκ ηδκ πζμ ζοβηεκηνςιέκδ πδβή εκένβεζαξ πμο οπάνπεζ ζημκ 

μνβακζζιυ (9Kcal/g) – δ εκένβεζα αοηή είκαζ δζπθάζζα απυ αοηή ηςκ 

οδαηακενάηςκ- ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ απμεήηδ εκένβεζαξ ζημκ θζπχδδ 

ζζηυ. Δίκαζ γςζηήξ ή θοηζηήξ πνμέθεοζδξ ηαζ δζαηνίκμκηαζ ζε ηέζζενεζξ 

ηαηδβμνίεξ: ηα ημνεζιέκα, ηα πμθοαηυνεζηα, ηα ζφκεεηα ηαζ ηα 

παναβυιεκα θίπδ. Δζδζηυηενα, ηα πνχηα δφμ είκαζ πδιζηέξ μοζίεξ, μζ 

μπμίεξ απμηεθμφκηαζ απυ άκεναηα (C), οδνμβυκμ (H) ηαζ μλοβυκμ (O). 

Σέημζα είκαζ ηα ηνζβθοηενίδζα (ή απθά θίπδ) ηαζ ακαθμβμφκ πενίπμο ζημ 

95% ηςκ θζπχκ ηδξ δζαηνμθήξ. Σα ζφκεεηα πανάβμκηαζ απυ απθά θίπδ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ μοζίεξ, υπςξ π.π. θζπμπνςηεΐκεξ ηαζ θςζθμθζπίδζα. 

Καζ ηέθμξ, ηα παναβυιεκα θίπδ είκαζ ημ απμηέθεζια ηδξ δζάζπαζδξ ηςκ 

ζφκεεηςκ, βζα πανάδεζβια δ πμθδζηενυθδ. 

 

Πίλαθαο 2.1.: Καηεγνξίεο ιηπώλ 

 Δίδνο Παξάδεηγκα 

i.  Απιά ιίπε Σνζβθοηενίδζα, ηδνμί 

ii.  ύλζεηα ιίπε  

  Φςζθμθζπίδζα Λεηζείκδ, θζπμθζηυθδ 

  Γθοημθζπίδζα Κενεανμγίηεξ, 
βαββθζμγίηεξ 

  Λζπμπνςηεΐκεξ Υοθμιζηνά, VLDL, 
LDL, HDL 

iii.  Παξαγόκελα ιίπε  

  Λζπανά μλέα Οθεσηυ μλφ, παθιζηζηυ 
μλφ 

  ηενμεζδή Υμθδζηενυθδ, 
ενβμζηενυθδ, Βζηαιίκδ 
D 

 

(Από ην βηβιίν: «Γηαηξνθή θαη Τγεία, Άζθεζε θαη Αζιεηηζκό», Μαξία Υαζαπίδνπ θαη 

Άλλα Φαραληίδνπ, Uniniversity Studio Press, Θεζζαινλίθε 2002.) 
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Λίγα ιόγηα γηα ηηο παξαπάλω θαηεγνξίεο 

 

 Ληπαξά νμέα – Σξηγιπθεξίδηα:  

 

 Σα θζπανά μλέα είκαζ ιμκμηαναμλοθζηά μλέα ηαζ βεκζηά 

απμηεθμφκηαζ απυ έκακ άνηζμ ανζειυ αηυιςκ άκεναηα, εκχ ηα 

ηνζβθοηενίδζα είκαζ εζηένεξ ηδξ βθοηυθδξ ηαζ ηνζχκ ιμνίςκ θζπανχκ 

μλέςκ. Ζ ιμνθή ηςκ ηεθεοηαίςκ – οβνή, διίννεοζηδ,ζηενεή – 

ηαεμνίγεηαζ απυ ηδ θοζζηή ημοξ ηαηάζηαζδ, ηδκ μπμία πνμζδζμνίγμοκ 

μζ θοζζηέξ ζδζυηδηεξ πμο έπμοκ ακάθμβα ιε ηδ πδιζηή ζφζηαζδ ηςκ 

θζπχκ. ηα ημζκά έθαζα ημ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ θζπανχκ μλέςκ είκαζ ημ 

μθεσηυ ηαζ ημ θζκμθεσηυ μλφ, εκχ ζηα γςζηά θίπδ είκαζ ημ ζηεαηζηυ ηαζ ημ 

παθιζηζηυ μλφ. Τπάνπεζ ιία μιάδα θζπανχκ μλέςκ πμο 

παναηηδνίγμκηαζ απαξαίηεηα δζυηζ μ μνβακζζιυξ δεκ ιπμνεί κα ηα 

ζοκεέζεζ ιυκμξ ημο ηαζ ηα πνμζθαιαάκεζ ιέζς ηδξ ηνμθήξ. Αοηά είκαζ: 

α. θζκμθεσηυ μλφ, α. θζκμθεκζηυ μλφ ηαζ β. αναπζδμκζηυ μλφ.  

 

 Υνιεζηεξόιε:  

 

 Τπάνπμοκ δφμ ηνυπμζ πνυζθδρδξ:  

 α. Ο ελςβεκήξ, υπμο μ μνβακζζιυξ δεκ ιπμνεί κα ηδκ 

πανάβεζ απυ ιυκμξ ημο, αθθά βίκεηαζ θήρδ ιέζς δζαθυνςκ γςζηχκ 

ηνμθχκ, υπςξ ημ αοβυ, ημ ήπαν, ημ ηνέαξ, ημ πθήνεξ βάθα, ημ ηονί ηαζ 

ημ αμφηονμ ηαζ  

 α. Ο εκδμβεκήξ, υπμο ιπμνεί κα ζοκηίεεηαζ ζημκ 

μνβακζζιυ. Δίκαζ ζμθυ κα ακαθένμοιε υηζ απμηεθεί ακαπυζπαζημ 

δμιζηυ ζημζπείμ ημο ηοηηάνμο ηαζ επμιέκςξ πνέπεζ κα οπάνπεζ ζημ 

ακενχπζκμ ζφζηδια.  

 

 Ληπνπξωηεΐλεο:  

 

 Πενζέπμοκ ζημ ηέκηνμ ημοξ ηνζβθοηενίδζα ηαζ πμθδζηενυθδ ηαζ 

είκαζ οπεφεοκεξ βζα ηδ ιεηαθμνά ηςκ θζπχκ ζημ αίια επζηνέπμκηάξ 

ημοξ ζοκάια κα ιεηαηζκδεμφκ ζε έκα οδαηζηυ δζάθοια. 
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ΦΤΣΗΚΑ ΔΛΑΗΑ 

 

  Σα θοηζηά έθαζα είκαζ ιία εονεία μιάδα ιαθαηηζηχκ ζοζηαηζηχκ 

ηαθθοκηζηχκ, ηα μπμία πνμένπμκηαζ απυ ηδ θφζδ. Έπμοκ οβνή ιμνθή υηακ 

ανίζημκηαζ ζε εενιμηναζία πενζαάθθμκημξ, είκαζ άπνςια ή οπμηίηνζκα ηαζ 

ζοκήεςξ άμζια. Απμηεθμφκηαζ απυ ιείβιαηα εζηένςκ ηδξ βθοηενίκδξ ιε 

αηυνεζηα θζπανά μλέα ηαζ παναθαιαάκμκηαζ απυ ημοξ ηανπμφξ ηςκ 

ακηίζημζπςκ δέκηνςκ ή θοηχκ ιε ηδ ιέεμδμ ηδξ πίεζδξ ή ηδξ εηπφθζζδξ. 

Υνδζζιμπμζμφκηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ ζε ενεπηζηέξ ηνέιεξ θυβς ηδξ 

πενζεηηζηυηδηάξ ημοξ ζε αζηαιίκεξ. 

  Σα έθαζα αοηά δεκ είκαζ υθα υιμζα. Γζαθένμοκ ζηζξ ζδζυηδηεξ ηαζ ζηδ 

ζφζηαζή ημοξ ακάθμβα ιε ημκ ηανπυ απυ ημκ μπμίμ πνμένπμκηαζ. Ακ ηαζ 

ιπμνεί κα είκαζ πμθφ ιζηνέξ μζ δζαθμνέξ, πανυθα αοηά βίκμκηαζ αζζεδηέξ. 

Έηζζ, ηάπμζα είκαζ ζδακζηά ςξ ζοζηαηζηά βαθαηηςιαημπμίδζδξ, ςξ ιαθαηηζηά 

ή ςξ εκοδαηζηά ιέζα η.ά., ηαεχξ ιπμνμφκ κα ζοκδοαζημφκ ιε δζάθμνα άθθα 

ιείβιαηα, υπςξ ηδ θακμκίθδ, ηζξ ζηενυθεξ, άθθα θίπδ ηαζ έθαζα, ημκ ηδνυ 

ιέθζζζαξ η.ά. Σα ηονζυηενα θοηζηά έθαζα πμο οπάνπμοκ είκαζ ηα ελήξ: 

 Δθαζυθαδμ 

 δζαιέθαζμ 

 Λάδζ Jojoba 

 Φμζκζηέθαζμ 

 Λάδζ ζυβζαξ 

 Καθαιπμηέθαζμ 

 Βαιααηέθαζμ 

 Αναπζδέθαζμ 

 Λάδζ ααμηάκημ 

 ζηέθαζμ 

Πανυθα αοηά, ακ ηαζ έπμοκ ανηεηά πθεμκεηηήιαηα ηα θοηζηά έθαζα – θυβς 

ημο θζπμεζδμφξ οιέκα πμο έπμοκ ζηδκ επζθάκεζα ημο δένιαημξ 

πανειπμδίγμοκ ηδκ ελάηιζζδ ημο κενμφ, πνμζδίδμοκ έκα αίζεδια 

απαθυηδηαξ ηαζ είκαζ ηαθμί δζαθφηεξ ηςκ ιδ ζαπςκμπμζήζζιςκ 

θςημπνμζηαηεοηζηχκ μοζζχκ – έπμοκ ηαζ μνζζιέκα ζδιακηζηά ιεζμκεηηήιαηα. 

Αοηά είκαζ ηα ελήξ: 

 Σμ ηεθζηυ πνμσυκ είκαζ ανηεηά αζηαεέξ, ηαεχξ δζαθφμκηαζ ηαζ 

απμζοκηίεεκηαζ εφημθα εάκ δεκ έπμοκ ζοκδοαζηεί ζςζηά. 

 Γεκ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα κα εζζπςνήζμοκ ζε αάεμξ ζημ δένια. 

 Δπζαάθθεζηαζ δ πνήζδ ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ, ηαεχξ μλεζδχκμκηαζ 

πμθφ εφημθα. 

 Αθήκμοκ ιία θζπανή οθή ζηδκ επζδενιίδα ηαζ δεκ απμννμθχκηαζ 

εφημθα. 

 Μπμνεί κα πνμηαθέζμοκ θαβεζςνμβέκεζδ (π.π. ημ ζζηέθαζμ). 
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 Πμθφ εοαίζεδηα άημια ιπμνεί κα μδδβδεμφκ ζε αθθενβζηή δενιαηίηζδα. 

Ακάθμβα ιε ηδκ ζηακυηδηά ημοξ βζα λήνακζδ, δ μπμία ελανηάηαζ απυ ηα 

πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα ηαζ εηθνάγεηαζ ιε ημκ ανζειυ ημο ζςδίμο, 

πςνίγμκηαζ ζε ηνεζξ ηαηδβμνίεξ: 

 

Πίλαθαο 2.2.: Καηεγνξίεο θπηηθώλ ιηπώλ 

 

 Δίδνο Αλάιπζε Παξάδεηγκα 

i.  Με μεξαηλόκελα 
έιαηα 

Ανζειυξ ζςδίμο 
75-100, 
πανμοζζάγμοκ 
ιεβάθδ 
πενζεηηζηυηδηα 
ζε θζκεθασηυ ηαζ 
θζκμθεκζηυ μλφ. 

Δθαζυθαδμ, 
αναπζδέθαζμ. 

ii.  Ζκημεξαηλόκελα 
έιαηα  

Ανζειυξ ζςδίμο 
100-150, 
πανμοζζάγμοκ 
ιζηνή 
πενζεηηζηυηδηα 
ζε θζκεθασηυ μλφ. 

δζαιέθαζμ, 
ζμβζέθαζμ. 

iii.  Ξεξαηλόκελα 
έιαηα 

Ανζειυξ ζςδίμο 
150 ηαζ άκς, 
πανμοζζάγμοκ 
ιεβάθδ 
πενζεηηζηυηδηα 
ζε εθασηυ μλφ. 

Λζκέθαζμ. 

 

 

(Χο αξηζκόο ησδίνπ αλαθέξεηαη ην επί ηνηο εθαηό πνζνζηό ησδίνπ ην νπνίν απαηηείηαη 

γηα ηνλ θνξεζκό ησλ αθόξεζησλ νμέσλ, ηα νπνία πεξηέρνληαη ζην ιίπνο. Δίλαη δειαδή 

ε πνζόηεηα ησδίνπ ζε gr, ε νπνία ελώλεηαη ρεκηθώο κε 100 gr ιίπνπο.) 
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ΣΟ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ Δ ΥΔΖ ΜΔ ΦΤΣΗΚΑ 

ΚΑΗ ΕΧΗΚΑ ΛΗΠΖ 

 

 
   Σμ εθαζυθαδμ είκαζ ημ πζμ δζαδεδμιέκμ θοηζηυ επζηναπέγζμ έθαζμ 

ηαζ εεςνείηαζ αλώηεξν ζε ζπέζδ ιε ηα οπυθμζπα θοηζηά ηαζ γςζηά θίπδ 

ηαζ έθαζα. Αοηυ ζοιααίκεζ βζα ημοξ ελήξ θυβμοξ: 

 

 

 Ο ααειυξ οδνυθοζδξ ηςκ ηνζβθοηενζδίςκ ημο είκαζ πζμ ιζηνυξ, 

ηαεχξ επίζδξ ηαζ μ ανζειυξ μλείδςζδξ ηςκ αηυνεζηςκ 

θζπανχκ μλέςκ πμο πενζέπεζ. 

 

 Γεκ παεαίκεζ ζδιακηζηέξ πδιζηέξ ιεηααμθέξ υηακ αολδεεί δ 

εενιμηναζία ηαζ έπεζ πζμ ιζηνή επίδναζδ ημλζκχκ. 

 

 Σμ ζδιείμ ηήλδξ ημο δζαθένεζ απυ ηα οπυθμζπα έθαζα, ηαεχξ 

πενζέπεζ έκα πμθφ ζηακμπμζδηζηυ πμζμζηυ αηυνεζηςκ θζπανχκ 

μλέςκ. 

 

 Απμννμθάηαζ πμθφ εφημθα, ζπεδυκ υζμ ημ ιδηνζηυ βάθα. 

 

 ε ζοκδοαζιυ ιε ηδ ζςζηή δζαηνμθή επζδνά εεηζηά ζημκ 

μνβακζζιυ ηαζ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδ πμθδζηενίκδ ημο αίιαημξ. 

 

 Πνμζηαηεφεζ ηα ημζπχιαηα ηςκ ηνζπμεζδχκ αββείςκ. 

 

 Λυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε αζηαιίκδ Δ (ημημθενυθδ) δνα 

ςξ πνμζηαηεοηζηή μοζία ζηδκ επζδενιίδα. 

 

 Βμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ζηδ ζφκεεζδ ημο ΚΝ. 

 

 Βμδεά ζηδκ ακάπηολδ ηαζ ζηδ ζφκεεζδ ηςκ μζηχκ. 

 

 Λυβς ηςκ μλέςκ πμο ζοκηίεεκηαζ ιπμνεί κα απμθφβεζ δζάθμνεξ 

οπενμλεζδςηζηέξ ακηζδνάζεζξ ηαζ ζοκεπχξ ηαζ ηδκ ειθάκζζδ 

εθεφεενςκ νζγχκ, ηα μπμία εα είπακ ανκδηζηή επίδναζδ ζημ 

κεονζηυ ζφζηδια ημο μνβακζζιμφ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3 
 

 

 

ΤΣΑΣΙΚΑ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 

 

3.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

3.2 ΑΑΠΧΝΟΠΟΗΖΣΑ ΚΑΗ ΑΠΧΝΟΠΟΗΖΗΜΑ ΤΣΑΣΗΚΑ 

3.3 ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ ΣΟ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ 

3.4 ΟΤΗΔ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

ημ ηεθάθαζμ πμο αημθμοεεί εα πενζβναθμφκ ηα ζοζηαηζηά ημο 

εθαζμθάδμο. Ξεηζκχκηαξ εα ακαθοεμφκ ηα ζημζπεία ημο εθαίμο ζηδ ιεβαθφηενδ 

ηαηδβμνζμπμίδζή ημοξ, ηα αζαπςκμπμίδηα ηαζ ζαπςκμπμζήζζια.   

οκεπίγμκηαξ εα ακαπηοπεμφκ επζιένμοξ δζαζνέζεζξ ηαηδβμνζχκ ηαζ 

ακάθοζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ημοξ, υπςξ είκαζ ηα θίπδ, ηα ηνζβθοηενίδζα ηαζ ηα 

θζπανά μλέα. Ζ ακαθμνά αοηή βίκεηαζ ιε ζημπυ κα ηαηακμδεμφκ ηάπμζα 

ζημζπεία, ηα μπμία είκαζ ζδιακηζηά βζα ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ, αθθά ηαζ βζα 

ηδκ Κμζιδημθμβία. Παναηίεεκηαζ πίκαηεξ ηαζ ζπεδζαβνάιιαηα ιε ακαθοηζηέξ 

πθδνμθμνίεξ, ηαεχξ ηαζ πθδνμθμνίεξ βζα αοηέξ ηζξ ηαηδβμνίεξ δζυηζ ημ 

εθαζυθαδμ απμηεθείηαζ ηαηά 99% απυ θζπανά μλέα, μπυηε δε βίκεηαζ κα 

παναθδθεμφκ.  

Έπεζηα αημθμοεεί ιία πζμ ζοβηεηνζιέκδ ακάθοζδ ηςκ ζοζηαηζηχκ ημο 

εθαζμθάδμο, ακαθενυιεκδ ζημ ηάεε ζημζπείμ λεπςνζζηά. Ζ ακάθοζδ αοηή 

πενζθαιαάκεζ βεκζηέξ πθδνμθμνίεξ βζα ηδκ ηάεε μοζία, ηαεχξ ηαζ ακαθμνέξ 

ζηζξ πνήζεζξ ηδξ ηαεειίαξ ζηδκ Κμζιδημθμβία, αθθά ηαζ δ πνδζζιυηδηά ημοξ 

βζα ημκ μνβακζζιυ. Δπίζδξ, παναηίεεκηαζ ζπεδζαβνάιιαηα ηαζ πίκαηεξ. Σα 

ζοζηαηζηά πμο εα ακαθοεμφκ είκαζ ηα ελήξ: ημ εθασηυ μλφ, ημ παθιζηζηυ μλφ, ημ 

θζκμθεσηυ μλφ, ημ ζηεαηζηυ μλφ, ημ αναπζδμκζηυ μλφ, ημ ζημοαθέκζμ, μζ 

ημημθενυθεξ ηαζ μζ θοημζηενυθεξ.  
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ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 

ΑΠΩΝΟΠΟΙΗΙΜΑ 
ΤΣΑΣΙΚΑ 

ΣΡΙΓΛΤΚΕΡΙΔΙΑ ΕΛΑΪΚΟ ΟΞΤ 

ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ 

ΠΑΛΜΙΣΙΚΟ ΟΞΤ 

ΛΙΝΟΛΕΪΚΟ ΟΞΤ 

ΣΕΑΣΙΚΟ ΟΞΤ 

ΑΡΑΧΙΔΟΝΙΚΟ ΟΞΤ 

ΑΑΠΩΝΟΠΟΙΗΣΑ 
ΤΣΑΣΙΚΑ 

ΣΕΡΟΛΕ ΦΤΣΟΣΕΡΟΛΕ 

ΚΟΤΑΛΕΝΙΟ 

ΣΟΚΟΦΕΡΟΛΕ 

Πίλαθαο 3.1. 
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ΑΑΠΧΝΟΠΟΗΖΣΑ ΚΑΗ ΑΠΧΝΟΠΟΗΖΗΜΑ 

ΤΣΑΣΗΚΑ 

 
Σμ εθαζυθαδμ πςνίγεηαζ ζε δφμ ιένδ ιε αάζδ ηα ζοζηαηζηά ημο. Σμ έκα 

ιένμξ απμηεθείηαζ απυ ηα ζαπςκμπμζήζζια ζοζηαηζηά ημο (98,5 – 99%) ηαζ 

ηα αζαπςκμπμίδηα (1 – 1,5%). Πζμ ζοβηεηνζιέκα, ζημ ζαπςκμπμζδιέκμ 

πενζέπμκηαζ ηα ηνζβθοηενίδζα (ηονίςξ εθασηυ) ηαζ ζημ αζαπςκμπμίδημ ηα 

οπμπνμσυκηα (οδνμβμκάκεναηεξ, αθημυθεξ, ζηενυθεξ, θαζκμθζηέξ εκχζεζξ, 

ηδνχδδ ζοζηαηζηά, πνςζηζηέξ, αζηαιίκεξ ηαζ ανςιαηζηέξ πηδηζηέξ εκχζεζξ). 

 

 

 

απωνοποιήςιμα 
υςτατικά 

98% 

Αςαπωνοποιήτα 
υςτατικά 

2% 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ 

 

Πίλαθαο 3.2. 
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Χξ ζαπςκμπμζήζζια ζοζηαηζηά παναηηδνίγμκηαζ εηείκα ηα ζοζηαηζηά 

ημο εθαζμθάδμο πμο έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα κα ακηζδνμφκ ιε ηαοζηζηυ κάηνζμ 

(NAOH- οδνμλείδζμ ημο καηνίμο) ή ιε ηαοζηζηυ ηάθζμ (KOH- οδνμλείδζμ ημο 

ηαθίμο) ηαζ κα δίκμοκ έκα ζάπςκα. Σα ζοζηαηζηά αοηά είκαζ ηα ηνζβθοηενίδζα, 

ηα εθεφεενα θζπανά μλέα ηαζ ηα θςζθαηίδζα, μζ ζηενυθεξ, μζ θαζκυθεξ, μζ 

νδηζκμεζδείξ ηαζ γεθαηζκχδεζξ μοζίεξ.  

Σα αζαπμκμπμζήζζια ζοζηαηζηά ημο εθαζμθάδμο πενζθαιαάκμοκ 

οδνμβμκάκεναηεξ, ακχηενεξ αθημυθεξ ηαζ ζηενυθεξ (πμθδζηενυθδ ζηζξ 

γςζηέξ, - θοημζηενυθδ ζηζξ θοηζηέξ θζπανέξ φθεξ). Δίκαζ μοζίεξ αδζάθοηεξ ζημ 

κενυ, πμο δεκ ζαπςκμπμζμφκηαζ ιε ηαοζηζηυ ηάθζμ (ΚΟΖ) ηαζ δεκ είκαζ 

πηδηζηέξ ζημοξ 80°C. Σα αζαπςκμπμίδηα ζοζηαηζηά ακ ηαζ ηαηέπμοκ παιδθυ 

πμζμζηυ δζαδναιαηίγμοκ ζδζαίηενα ζδιακηζηυ νυθμ. Κάπμζα απυ ηα ζοζηαηζηά 

αοηά, υπςξ μζ ζηενυθεξ ηαζ μζ θαζκυθεξ, είκαζ αζμεκενβά. 

Γζα κα ελεηαζηεί δ ζδιαζία ημο εθαζμθάδμο ηυζμ βζα ημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ υζμ ηαζ βζα ηδκ επζζηήιδ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ εα πνέπεζ κα 

ηαλζκμιδεμφκ ηα ζοζηαηζηά ημο ηαζ κα ακαθοεμφκ λεπςνζζηά. Πνμηφπημοκ 

ηάπμζμζ δζαθμνεηζημί ηνυπμζ ηαλζκυιδζδξ ελίζμο ζδιακηζηήξ ζδιαζίαξ υθμζ 

ηαζ εα ακαθενεμφκ ζημ παναηάης ηεθάθαζμ. Σμ εθαζυθαδμ θμζπυκ, ιπμνεί κα 

ηαλζκμιδεεί ιε αάζδ ηα θζπανά μλέα πμο πενζθαιαάκεζ ηαζ ιε αάζδ ημ 

πμζμζηυ πμο ηαηαθαιαάκεζ δ ηάεε μοζία ζηδκ ζφζηαζή ημο. Δπζπθέμκ, εα 

ακαθενεμφκ επζπνυζεεηα ζδιακηζηά ζοζηαηζηά πμο ελοπδνεημφκ ηδκ 

Κμζιδημθμβία ακαθυβςξ. 
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 ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ ΣΟ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ 

 

 

Αημθμοεεί ζπεδζάβναιια πμο απεζημκίγεζ ηδκ πδιζηή ζφζηαζδ ημο 

εθαζμθάδμο ιε αάζδ ηα θζπανά μλέα: 

 

 

 

Πίλαθαο 3.3. 

 

 

Σα θζπανά μλέα ηαηαθαιαάκμοκ ημ ιέβζζημ πμζμζηυ ηδξ ζφζηαζδξ ημο 

εθαζμθάδμο. Σμ πμζμζηυ αοηυ θηάκεζ ημ 99% ηαζ ακαθένεηαζ ζηα θζπανά μλέα 

ιε ηδκ ιμνθή ηνζβθοηενζδίςκ. Γζα κα ηαηαθήλεζ ζηδκ πανάεεζδ ηςκ θζπανχκ 

μλέςκ εα βίκεζ ιία ακαθμνά ζηα θίπδ, ζηα μπμία πενζέπμκηαζ ηα θζπανά μλέα. 
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 ΣΙ ΔΙΝΑΙ ΣΑ ΛΙΠΗ; 

  

Με ημκ υνμ θίπδ μκμιάγμοιε ιζα μιάδα μνβακζηχκ πδιζηχκ εκχζεςκ 

πμο απμηεθμφκηαζ απυ άκεναηα (C), οδνμβυκμ (H) ηαζ μλοβυκμ (OH). Σα 

θίπδ είκαζ ηφνζα πδβή εκένβεζαξ ημο μνβακζζιμφ ηαζ έπμοκ δφμ ζημπμφξ 

κα εηπθδνχζμοκ βζα ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Ο πνχημξ είκαζ κα ημο 

πανέπμοκ εκένβεζα, θυβς ηδξ ορδθήξ εενιζδζηήξ ημοξ αλίαξ ηαζ μ 

δεφηενμξ είκαζ κα πνμζηαηεφζμοκ ηα γςηζηά υνβακα. Δίκαζ μοζίεξ 

αδζάθοηεξ ζημ κενυ. Σαλζκμιμφκηαζ ζε ηνία ιένδ: ζηα μοδέηενα θίπδ, ζηα 

ζφκεεηα θίπδ ηαζ ζηα πανάβςβα ηςκ θζπχκ. Θα ακαθοεεί δ ηαηδβμνία ιε 

ημ ιεβαθφηενμ εκδζαθένμκ, πμο είκαζ δ ηνίηδ ηαζ αθμνά ηα θζπανά μλέα. 

 

 ΣΙ ΔΙΝΑΙ ΣΑ ΣΡΙΓΛΤΚΔΡΙΓΙΑ; 

Σα ηνζβθοηενίδζα είκαζ εζηένεξ βθοηενυθδξ ιε θζπανά μλέα. 

Πνμένπμκηαζ απυ θοηζηέξ ηαζ γςζηέξ πδβέξ. Δίκαζ οδνυθμαα ιυνζα, ηα 

μπμία, θυβς ηδξ θφζδξ ημοξ, δεκ ιπμνμφκ κα ιεηαθενεμφκ απυ ιυκα 

ημοξ ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ. Σμ θίπμξ επμιέκςξ, ιεηαθένεηαζ ζημ 

αίια οπυ ηδ ιμνθή θζπμπνςηεσκχκ. 

 

 ΣΙ ΔΙΝΑΙ ΣΑ ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΔΑ; 

Λζπανά μλέα είκαζ ηα ιμκμηαναμλοθζηά μλέα ιε ιαηνζά ακεναηζηή 

αθοζίδα. Σα θζπανά μλέα ιε εζηενμπμίδζδ ιεηαηνέπμκηαζ ζε 

ηνζβθοηενίδζα. Μπμνμφιε κα ηα ηαλζκμιήζμοιε ιε δφμ δζαθμνεηζημφξ 

ηνυπμοξ:  

1. Αλάινγα κε ηελ κνξθή ηνπο ζε: θίπδ ηαζ έθαζα. Με ημκ υνμ θίπδ 

ακαθενυιαζηε ζηδ ζηενεά ή διζζηενεά ημοξ ιμνθή, εκχ ιε ημκ υνμ 

έθαζα ακαθενυιαζηε ζηδκ οβνή ημοξ ιμνθή.  

 

2. Αλάινγα κε ην είδνο ηνπο ζε: ημνεζιέκα ηαζ αηυνεζηα θζπανά μλέα. 

Σα θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα είκαζ άπνςιεξ εκχζεζξ, ηςκ μπμίςκ ηα 

ηαηχηενα ιέθδ έπμοκ ζζπονυ υλζκμ παναηηήνα ηαζ είκαζ αδζάθοηα ζημ 

κενυ. ε ηακμκζηή εενιμηναζία είκαζ ζηαεενά ηαζ δεκ πνμζαάθθμκηαζ 

εφημθα απυ ημ μλοβυκμ. Απακηχκηαζ ζε θοηζηά ηαζ ζε γςζηά θίπδ. 

Πενζέπμοκ ιεβάθμ ανζειυ αηυιςκ οδνμβυκμο ζηδ πδιζηή ημοξ 

ζφζηαζδ ηαζ ηακέκα δζπθυ δεζιυ.  ημ εθαζυθαδμ οπάνπμοκ ηα ελήξ 

ημνεζιέκα θζπανά μλέα: παικηηηθό θαη ζηεαηηθό νμύ. Ακ ηαζ ηαηά βεκζηυ 

ηακυκα ηα ημνεζιέκα θζπανά μλέα αολάκμοκ ηδκ πμθδζηενυθδ ζημ 

αίια, ηα θζπανά μλέα ημο εθαζμθάδμο δεκ ηδκ επδνεάγμοκ ηαευθμο. Ο 

πίκαηαξ πμο αημθμοεεί ακαθένεζ ηα ημνεζιέκα θζπανά ηαζ ημκ πδιζηυ 

ημοξ ηφπμ: 
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Πίλαθαο 3 .4: Κνξεζκέλα ιηπαξά νμέα 

ΚΟΡΔΜΔΝΑ ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ 

ΟΝΟΜΑΙΑ ΥΗΜΙΚΟ ΣΤΠΟ 

Βμοηονζηυ μλφ CH3(CH2)2COOH 

Καπνμσημ μλφ   CH3(CH2)4COOH   

Καπνοθζηυ μλφ CH3(CH2)6COOH 

Καπνζηυ μλφ   CH3(CH2)8COOH   

Λαμονζηυ μλφ CH3(CH2)10COOH   

Μονζζηζηυ μλφ CH3(CH2)12COOH 

Παθιζηζηυ μλφ CH3(CH2)14COOH   

ηεαηζηυ μλφ   CH3(CH2)16COOH   

Αναπζδζηυ μλφ   C19H31COOH 

Βεπεκζηυ μλφ   CH3(CH2)22COOH 
 

 

Σα αθόξεζηα ιηπαξά νμέα απμηεθμφκ ιία ζπμοδαία μιάδα ηςκ 

θζπανχκ μλέςκ. Αηυνεζηα θζπανά μλέα μκμιάγμκηαζ μζ εκχζεζξ πμο έπμοκ 

απυ έκακ δζπθυ δεζιυ ηαζ πάκς. Γζαθφμκηαζ εφημθα ζε μνβακζημφξ δζαθφηεξ. 

Όηακ πνμζηεεεί είηε μλοβυκμ είηε αθμβυκμ ηυηε πνμηφπηεζ μλείδςζδ ημο 

μλέμξ. Όηακ δ αθοζίδα πενζθαιαάκεζ έκακ δζπθυ δεζιυ ηυηε παναηηδνίγεηαζ 

ζακ ιμκμαηυνεζημ θζπανυ μλφ, εκχ υηακ πενζέπεζ πενζζζυηενμοξ δεζιμφξ 

μκμιάγεηαζ πμθοαηυνεζημ θζπανυ μλφ. ηα αηυνεζηα θζπανά μλέα ακήημοκ ημ 

εθασηυ μλφ, ημ θζκμθεσηυ μλφ ηαζ ημ αναπζδμκζηυ μλφ. Ο παναηάης πίκαηαξ 

ακαθένεζ ηα αηυνεζηα θζπανά μλέα, ηδκ μιάδα πμο ακήημοκ (ιμκμαηυνεζηα, 

πμθοαηυνεζηα) ηαζ ημκ πδιζηυ ημοξ ηφπμ: 

 

Πίλαθαο 3.5: Αθόξεζηα ιηπαξά νμέα  

ΑΚΟΡΔΣΑ ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑ 

ΜΟΝΟΑΚΟΡΔΣΑ ΠΟΛΤΑΚΟΡΔΣΑ 

ΟΝΟΜΑΙΑ ΥΗΜΙΚΟ ΣΤΠΟ ΟΝΟΜΑΙΑ ΥΗΜΙΚΟ ΣΤΠΟ 

Παθιζηεθασηυ 
μλφ  

C15H29COOH Λζκμθεκζηυ μλφ   
 

CH3CH2CH=CHC
H2CH=CHCH2CH
=CH( CH2)7COOH   

Δθασηυ μλφ   CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7

COOH 
Αναπζδμκζηυ μλφ   CH3(CH2)4(CH=C

HCH2)4CH2CH2CO
OH 

Δθασδζηυ μλφ   CH3(CH2)7CH=CH(CH2)7

COOH   
Δνμοηζηυ μλφ CH3(CH2)7CH=CH

(CH2)11COOH 

Λζκεθασηυ 
μλφ   

CH3(CH2)4CH=CHCH2C
H=CH(CH2)7CO OH   
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ΤΣΑΣΗΚΑ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

 
Πίλαθαο 3.6: πζηαηηθά ειαηνιάδνπ 

ΤΣΑΣΗΚΑ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ ΠΟΟΣΟ ΔΠΗ ΣΟΗ ΔΚΑΣΟ (%) 

Μείβια βθοηενζδίςκ εθασημφ μλέμοξ 82,4 % 

Παθιζηζηυ μλφ 9,4 % 

Λζκμθεσηυ μλφ 4 % 

ηεαηζηυ μλφ 2 % 

Αναπζδμκζηυ μλφ 0,9 % 

ημοαθέκζμ 0,7 % 

Σμημθενυθδ 0,2 % 

Φοημζηενυθεξ 0,2 % 

 

Ξεηζκχκηαξ ιε ημ ζοζηαηζηυ πμο ηαηαθαιαάκεζ ημ ιέβζζημ πμζμζηυ ημο 

πενζεπμιέκμο ημο εθαζμθάδμο, ημ ιείβια βθοηενζδίςκ εθασημφ μλέμξ, εα βίκεζ 

ιία εηηεκήξ ακαθμνά, αθθά ηαζ ακάθοζδ βζ’ αοηυ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ βζα υθα ηα 

οπυθμζπα ζοζηαηζηά ημο εθαίμο, αθμφ υθα είκαζ ελίζμο ζδιακηζηά. 

 

 ΜΔΗΓΜΑ ΓΛΤΚΔΡΗΓΗΧΝ ΔΛΑΨΚΟΤ ΟΞΔΟ 

 

Σα βθοηενίδζα ημο εθασημφ μλέμξ ηαηαθαιαάκμοκ ημ 82,4% ηδξ 

ζοκμθζηήξ ζφκεεζδξ ημο εθαζμθάδμο. Σα βθοηενίδζα ή ηνζβθοηενίδζα είκαζ 

εζηένεξ βθοηενυθδξ ιε θζπανά μλέα. Σα ηνζβθοηενίδζα έπμοκ δφμ ιμνθέξ 

πνμέθεοζδξ: έιαηα θαη ιίπε θπηηθήο ή δσηθήο πξνέιεπζεο. Έθαζα μκμιάγμκηαζ 

αοηά πμο ζε εενιμηναζία δςιαηίμο έπμοκ οβνή ιμνθή, εκχ θίπδ αοηά πμο 

έπμοκ ζηενεή ιμνθή ζε ίδζεξ ζοκεήηεξ.  

Σν ειατθό νμύ είκαζ ιμκμαηυνεζημ θζπανυ μλφ ηαζ ακήηεζ ζηδκ 

ηαηδβμνία ηςκ ςιέβα θζπανχκ μλέςκ. Δίκαζ ημ ζπμοδαζυηενμ ηαζ πζμ 

δζαδεδμιέκμ αηυνεζημ θζπανυ μλφ. Γζαθφεηαζ ζημκ αζεένα ηαζ ηδκ αθημυθδ. 

Δίκαζ πμθφ ακίζπονμ μλφ. Ζ ιμνθή ημο είκαζ οβνή, εθαζχδδξ, άπνςιδ ηαζ 

άβεοζηδ. Δίκαζ ηεθείςξ αδζάθοημ ζημ κενυ. Σαββίγεζ πμθφ εφημθα ηαζ 

αθθμζχκεηαζ υηακ ένεεζ ζε επαθή ιε ημκ αένα ηαζ ημκ ήθζμ. ε εθεφεενδ 

ηαηάζηαζδ πανμοζζάγεζ ενεεζζηζηή δνάζδ. ηδκ ζαπςκμπμζία 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναζηεοή βαθαηημιαημπμζδηχκ. 
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Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ: C17H33COOH 

Ζ πδιζηή δμιή ημο είκαζ: 

 

 

 

 

 

 ΠΑΛΜΗΣΗΚΟ ΟΞΤ 

 

Σμ παθιζηζηυ μλφ πενζέπεηαζ ζε πμζμζηυ 9,4% ηαζ ακήηεζ ζηα 

ημνεζιέκα θζπανά μλέα. Δίκαζ μοζία θεοηή ηαζ ηνοζηαθθζηή, αδζάθοηδ ζημ 

κενυ, αθθά δζαθοηή ζημκ αζεένα ηαζ ηδκ αθημυθδ. οκακηάηαζ ζηα 

πενζζζυηενα θοηζηά ηαζ γςζηά θίπδ. 

 Υνδζζιμπμζείηαζ ζακ επζθακεζμδναζηζηή μοζία ζηδκ παναζηεοή 

ηνειχκ, βαθαηηςιάηςκ, ζαπμοκζχκ (Χο επηθαλεηνδξαζηηθέο νπζίεο 

ραξαθηεξίδνληαη νη νπζίεο πνπ κεηώλνπλ ηελ επηθαλεηνδξαζηηθή ηάζε ησλ 

πγξώλ. Γηαζέηνπλ δύν ηκήκαηα, έλα πδξόθηιν θαη έλα πδξόθνβν πνπ ηηο 

θαζηζηνύλ ηθαλέο λα απνκαθξύλνπλ ηνπο ξύπνπο αθνύ πξνζθνιιεζνύλ πάλσ 

ζε απηνύο.). Μενζηέξ θμνέξ πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζε θανιαηεοηζηά πνμσυκηα.  
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Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ:  C15H31COOH 

Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ: 

 

 

 

 ΛΗΝΟΛΔΨΚΟ ΟΞΤ 

 

Σμ θζκμθεσηυ μλφ ακεονίζηεηαζ ζε πμζμζηυ 4%. Δίκαζ ααζζηυ 

θζπανυ μλφ ζηδκ ηαηδβμνία ηςκ ςιέβα θζπανχκ. Βνίζηεηαζ ςξ ιείγςκ 

ζοζηαηζηυ ζε δζάθμνα θοηζηά έθαζα. Δίκαζ άπνςιμ έθαζμ εφημθα 

μλεζδχζζιμ. Βνίζηεηαζ αοημφζζμ ή ιε ηδκ ιμνθή εζηένα ζε πθδεχνα 

ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ ηνειχκ.  

Απμηεθεί ιία απαναίηδηδ μοζία βζα ηδ θεζημονβία ημο δενιαηζημφ 

θναβιμφ. Λαιαάκεηαζ ιέζς ηδξ ηνμθήξ θυβς ηδξ αδοκαιίαξ ημο 

ακενχπζκμο μνβακζζιμφ κα ημ ζοκεέζεζ απυ ιυκμξ ημο. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε δένιαηα λδνά, απμθεπζγυιεκα ηαζ 

οπενηεναηςζζηά. Δπίζδξ, ζε πνμσυκηα ακηζβδνακηζηά, ηαεχξ 

ακακεχκεζ ηδκ επζδενιίδα. Ζ πνήζδ ημο αοηή μθείθεηαζ ζηζξ εκοδαηζηέξ 

ηαζ ιαθαηηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ.  

Σμ θζκμθεσηυ μλφ δεκ είκαζ ημλζηυ, αθθά ιπμνεί ιενζηέξ θμνέξ κα 

πνμηαθέζεζ θαβέζςνεξ. 

 

Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ: C18H32O2 

           Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ:  
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 ΣΔΑΣΗΚΟ ΟΞΤ 

 

Σμ ζηεαηζηυ μλφ ακαθένεηαζ ζε πμζμζηυ 2% ηαζ είκαζ έκα θζπανυ μλφ. 

Δίκαζ ιζα ιαθαηηζηή μοζία ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ βζα δφμ θυβμοξ ζηα ηαθθοκηζηά 

πνμσυκηα. Ο πνχημξ είκαζ βζα κα πνμζδχζεζ ιία ιανβανζηανέκζα υρδ ζηα 

ηαθθοκηζηά ηαζ μ δεφηενμξ ςξ αμδεδηζηυξ βαθαηημιαημπμζδηήξ. Μπμνεί κα 

ακεονεεεί ζε γςζηά θίπδ ηαζ έθαζα, ηαεχξ ηαζ ζε θοηζηά έθαζα. ε 

βαθαηηχιαηα ηφπμο o/w απμηεθεί ημ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ηδξ θζπανήξ θάζδξ. 

Σμ ζηεαηζηυ μλφ είκαζ ιία μοζία θεοηή, ηνοζηαθθζηή, άβεοζηδ ηαζ 

δζαθφεηαζ ζημ κενυ, ζηδκ αθημυθδ ηαζ ζημκ αζεένα. Δίκαζ ιία μοζία πμο δεκ 

ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ αθθενβζηή ακηίδναζδ ηαζ βεκζηχξ εεςνείηαζ ιδ ημλζηή. 

ηδκ Κμζιδημθμβία πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ ηα πανάβςβα ημο ζηεαηζημφ μλέμξ, 

υπςξ άθαηα ηαζ εζηένεξ. οκήεςξ ανίζηεζ εθανιμβή ιε δφμ πνήζεζξ:  

 

1. αλ ζηαζεξνπνηεηηθόο παξάγνληαο γαιαθησκάησλ (ζαπμφκζα, 

mascara, πνμσυκηα βζα ηα ιαθθζά). 

 

2. αλ καιαθηηθόο παξάγνληαο (ηνέιεξ, θμζζυκ βζα ηα πένζα, 

διζζηενεέξ πμφδνεξ, απμζιδηζηά, ακηζζδνςηζηά, πνμσυκηα βζα λδνά 

ιαθθζά ηαζ πνμσυκηα βζα ζβμονά ιαθθζά). 

 

 

ημ ειπυνζμ ημ ζηεαηζηυ μλφ απακηάηαζ ζακ ιείβια ζηεαηζημφ ηαζ 

παθιζηζημφ μλέμξ ιε ημ υκμια ζηεανίκδ, ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ πμθθέξ θμνέξ 

ακηί αοημφ. Σα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πμο πενζέπμοκ ζηεανίκδ δε εα πνέπεζ κα 

ένπμκηαζ ζε επαθή ιε ιεηαθθζηέξ επζθάκεζεξ δζυηζ αθθμζχκμκηαζ.  

Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ: C18H36O2 

Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ:   
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 ΑΡΑΥΗΓΟΝΗΚΟ ΟΞΤ 

 

Σμ αναπζδμκζηυ μλφ ηαηαθαιαάκεζ ιυθζξ ημ 0,9% ημο ζοκμθζημφ 

πμζμζημφ. Αοηυ ημ βεβμκυξ θοζζηά ηαζ δεκ ημ ηαεζζηά θζβυηενμ πνήζζιμ βζα 

ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Δίκαζ θζπανυ μλφ ηαζ ιία μοζία πμο αμδεάεζ ζημ 

ιεηααμθζζιυ ημο θζκμθεσημφ μλέμξ. Δίκαζ πανχκ ζηζξ ιειανάκεξ ημο ζχιαημξ 

ηαζ ειπθμοηζζιέκμ ζημκ εβηέθαθμ.   

Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ:  

CH3(CH2)4CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH(CH2)3COOH1 

Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ:  

 

 

 

 

 

 

 ΚΟΤΑΛΔΝΗΟ 

 

ε ιζηνυηενδ πμζυηδηα πενζέπεηαζ ηαζ ημ ζημοαθέκζμ ζημ εθαζυθαδμ ιε 

πμζμζηυ 0,7%. Δίκαζ ιία μοζία πμο μθείθεζ ημ υκμιά ηδξ ζημ θαηζκζηυ υκμια 

ημο ηανπανία (squalus) βζαηί ακζπκεφεδηε βζα πνχηδ θμνά ζημ ζοηχηζ ημο 

ηανπανία. Σμ ζημοαθέκζμ είκαζ εθαζχδδξ μοζία, πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζηα 

ηαθθοκηζηά ζακ ιαθαηηζηυξ ηαζ ακηζζηαηζηυξ πανάβμκηαξ. Δίκαζ θοζζηυ 

ζοζηαηζηυ ημο ζιήβιαημξ ηαζ ανηεηά επζννεπέξ ζηδκ μλείδςζδ, βζ’ αοηυκ ημ 

θυβμ δεκ είκαζ πμθφ δζαδεδμιέκμ ζηδκ Κμζιδημθμβία. Πανυθα αοηά, 

http://webbook.nist.gov/cgi/cbook.cgi?Name=Arachidonic+Acid&Units=SI
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πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ Κμζιδημθμβία ζε πνμζηαηεοηζηέξ ηνέιεξ διέναξ ή 

κοηηυξ, ζε λδνά δένιαηα ηαζ ζηα ιαθθζά.  

Σμ ζημοαθέκζμ είκαζ ιία πδιζηή έκςζδ δμιζηά υιμζα ιε ηδ α-ηανμηέκδ 

πμο ζοιιεηέπεζ ζηδ ζφκεεζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ. Ζ ιέβζζηδ ζοβηέκηνςζή ημο 

ζημ ακενχπζκμ ζχια παναηδνείηαζ ζημ δένια θεζημονβχκηαξ έηζζ ζακ 

πξνζηάηεο απυ ηζξ ακεπζεφιδηεξ αηηζκμαμθίεξ ημο δθίμο. 

Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ: C30H50 

Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ: 

 

 

 

 ΣΟΚΟΦΔΡΟΛΖ 

 

Σμ εθαζυθαδμ πενζέπεζ έκα πμθφ ζδιακηζηυ ζοζηαηζηυ, ηδκ ημημθενυθδ ζε 

πμζμζηυ 0,2%. Οζ ημημθενυθεξ είκαζ εθαζχδδ οβνά, δζαθοηά ζε θίπδ ηαζ 

αδζάθοηα ζημ κενυ. Δίκαζ ανηεηά ακεεηηζηέξ ζηδ εενιυηδηα ηαζ έπμοκ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ.  

 Ακαθένμκηαξ ηδκ ημημθενυθδ, εκκμείηαζ δ αζηαιίκδ Δ, δ μπμία είκαζ πάνα 

πμθφ πνήζζιδ ζηα ηαθθοκηζηά. πδιαηίγεηαζ ζηα θοηά. Μαγί ιε ηδκ 

ακηζμλεζδςηζηή ηδξ ζηακυηδηα πνμζηαηεφεζ ηδκ αζηαιίκδ Α απυ ηδκ μλείδςζδ, 

ηδκ ηανμηίκδ, ηάπμζα απυ ηα αηυνεζηα θζπανά μλέα πμο ήδδ πενζέπμκηαζ ζημ 

εθαζυθαδμ, υπςξ ημ θζκμθεσηυ μλφ. Δπίζδξ, απμιαηνφκεζ νοηίδεξ ηαζ ζδιάδζα 

ημο δένιαημξ ηαζ βζ’ αοηυκ ημ θυβμ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθθά ηαθθοκηζηά 

πνμσυκηα. Αηυια ηαζ ζε ιεβάθεξ πμζυηδηεξ δεκ πανμοζζάγεζ ημλζηά 

απμηεθέζιαηα. Πνμζαάθθεηαζ απυ ηζξ οπενζχδεζξ αηηζκμαμθίεξ ηαζ ηδ ρφλδ. 
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Ο πδιζηυξ ημο ηφπμξ είκαζ:  C29H50Ο2 

Ζ πδιζηή ημο δμιή είκαζ:  

 

 ΦΤΣΟΣΔΡΟΛΔ 

 

Βνίζημκηαζ ζε πμζμζηυ 2%. Δίκαζ ιία μιάδα ιαθαηηζηχκ θοηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ. οκηίεεκηαζ απυ θοηζηέξ ηαζ ιυκμ πδβέξ. Απακηχκηαζ ηονίςξ ζημ 

ιδ ζαπςκμπμζυ ηιήια ηςκ θοηζηχκ εθαίςκ. Οζ εκ θυβς μοζίεξ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ςξ ζοζηαηζηά κέςκ ηνμθίιςκ ιε ζημπυ κα αμδεήζμοκ ηα 

άημια πμο πάζπμοκ απυ ορδθή πμθδζηενίκδ ηαζ κα ιεζχζμοκ ηα επίπεδα ηδξ 

LDL πμθδζηενυθδξ ζημ αίια. 

 ηα ηαθθοκηζηά πνδζζιμπμζείηαζ ιείβια θοημζηενυθδξ, ιε ηονζυηενμ 

ζοζηαηζηυ ημ ζμβζέθαζμ. Σμ ιείβια αοηυ οπάνπεζ ζε ηνέιεξ, αθμζθέξ, 

διζθζπανέξ ηνέιεξ, ηνέιεξ αάζδξ, make up η.ά. Δίκαζ ακηζθθμβζζηζηέξ ηαζ 

ακηζθθεβιμκχδεζξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε πνμσυκηα ηαηά ηδξ λδνυηδηαξ η.ά. 

Δπζπθέμκ, δεκ ηαηαζηνέθμκηαζ μφηε αθάπημκηαζ απυ ημ πενζαάθθμκ. ηα 

πνμσυκηα ιαθθζχκ πνδζζιμπμζμφκηαζ βζαηί αεθηζχκμοκ ηδκ οθή ηαζ ηδκ υρδ 

ηςκ ιαθθζχκ ηαζ βζ’ αοηυκ ημ θυβμ ακεονίζημκηαζ ζε πνμσυκηα conditioning 

ιαθθζχκ ηαζ ζε ηνέιεξ λεαβάθιαημξ.  
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ΦΤΗΚΔ ΥΡΧΣΗΚΔ ΟΤΗΔ 

 

 ΥΛΧΡΟΦΤΛΛΖ 

 

Ζ πθςνμθφθθδ είκαζ ιζα πνάζζκδ πνςζηζηή μοζία, δ μπμία πενζέπεηαζ ζε 

μπμζμδήπμηε θοηυ, ημ μπμίμ εηηίεεηαζ ζημ θχξ. Μέζς ηδξ πθςνμθφθθδξ 

βίκεηαζ δ θςημζφκεεζδ ηαζ μ θοηζηυξ μνβακζζιυξ παίνκεζ γςή. Σμ εθαζυθαδμ 

μθείθεζ ημ πνχια ημο ζε αοηήκ, ηαεχξ ηαζ ηδκ ακημπή ημο ζηδκ δθζαηή 

αηηζκμαμθία.  

Τπάνπμοκ ηέζζενεζξ ιμνθέξ πθςνμθφθθδξ, δ άθθα ή ηοακμπνάζζκδ 

πθςνμθφθθδ, δ αήηα ή ηζηνζκμπνάζζκδ πθςνμθφθθδ, δ βάια ηαζ δ δέθηα 

πθςνμθφθθδ. Οζ ηέζζενζξ αοηέξ ιμνθέξ ηδξ πθςνμθφθθδξ πενζέπμοκ 

ιαβκήζζμ ηαζ απυ αοηέξ ιυκμ δ άθθα ηαζ δ αήηα είκαζ πενζζζυηενμ 

δζαδεδμιέκεξ ζηδ θφζδ. 

Ο πδιζηυξ ηδξ ηφπμξ είκαζ: C55H72O5N4Mg   

Ζ πδιζηή ηδξ δμιή είκαζ: 
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 ΚΑΡΟΣΔΝΟΔΗΓΖ 

 

Σα ηανμηεκμεζδή είκαζ ηίηνζκεξ, πμνημηαθί ηαζ ηυηηζκεξ πνςζηζηέξ. 

Βνίζημκηαζ ζε υθα ηα θςημζοκεεηζηά ηφηηανα, υιςξ ημ πνχια ημοξ 

ηαθφπηεηαζ απυ αοηυ ηδξ πθςνμθφθθδξ. Σμ θεζκυπςνμ, υηακ δ πθςνμθφθθδ 

απμζοκηίεεηαζ, βίκεηαζ μναηυ ημ πνχια ημοξ.  

 Σα ηανμηεκμεζδή ανίζημκηαζ ζοκήεςξ ζε ζηεκή επαθή ιε ηζξ 

πθςνμθφθθεξ. Ζ εκένβεζα πμο απμννμθμφκ ιπμνεί κα ιεηαθενεεί ζηδ 

πθςνμθφθθδ, ηαζ επίζδξ ζε ηαηαζηάζεζξ έκημκμο θςηζζιμφ ηδκ 

πνμζηαηεφμοκ. Δηηυξ απυ ημ υηζ δίκμοκ ζηα θοηά ημ παναηηδνζζηζηυ ημοξ 

πνχια δνμοκ ηαζ ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ ζοιααίκεζ ιε ηδ αζηαιίκδ Δ, 

ηαηαζηνέθμκηαξ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. ημ εθαζυθαδμ ζοκακηάιε ημ α- 

ηανμηέκζμ ηαζ ηδ θμοηεί κδ, εκχ οπάνπμοκ ζε ιζηνυηενδ ζοβηέκηνςζδ 

λακεμθφθθεξ ηαζ ηανμηέκζα. 
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Ζ πδιζηή ημοξ δμιή είκαζ: 

 

 

 

 

 

 

ΤΝΟΦΖ 

 

οκμρίγμκηαξ, δζαπζζηχκεηαζ υηζ υθα ηα ζοζηαηζηά ημο εθαζμθάδμο είκαζ 

πάνα πμθφ ζδιακηζηά βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία. Δπζπνμζεέηςξ, ημ ηάεε 

ζοζηαηζηυ, λεπςνζζηά ή ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθμ, πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ 

Κμζιδημθμβία βζα δζαθμνεηζηέξ πνήζεζξ ηαζ ζε δζαθμνεηζηά πνμσυκηα. Αοηυ 

ημκίγεζ ηδ ζδιακηζηυηδηα αοημφ ημο εθαίμο ηάκμκηάξ ημ έκα πμθφ λεπςνζζηυ 

ημιιάηζ ζηδκ ηαεδιενζκή γςή ηαζ ζηδκ επζζηήιδ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. 
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Μείγμα ελαϊκοφ οξζοσ Παλμιτικό οξυ Λινολεϊκό οξφ 

τεατικό οξφ Αραχιδονικό οξφ κουαλζνιο 

Σοκοφερόλη Φυτοςτερόλεσ 

Παναηάης παναηίεεηαζ έκα ζπεδζάβναιια πενζεηηζηυηδηαξ ηςκ 

ζοζηαηζηχκ ημο εθαζμθάδμο ιε αάζδ ημ πμζμζηυ επί ημζξ εηαηυ ( % ) πμο 

ηαηαθαιαάκμοκ : 

 

 

 

  

 

Πίλαθαο 3.7. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4 
 

 

 

ΙΔΙΟΣΗΣΕ ΣΟΤ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 

 

4.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

4.2 ΗΓΗΟΣΖΣΔ 

4.3 ΥΡΖΔΗ Δ ΚΛΑΓΟΤ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

 ημ παναηάης ηεθάθαζμ εα ακαθενεμφκ μζ ζδζυηδηεξ πμο έπεζ ημ 

εθαζυθαδμ, ηυζμ ςξ πνμξ ηα εοενβεηζηά βκςνίζιαηα πμο έπεζ ζημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ υζμ ηαζ ακά ηαηδβμνία βεκζηυηενα, ηαεχξ είκαζ έκα 

πνμσυκ, ιία πνχηδ φθδ δ μπμία παίγεζ ηαεμνζζηζηυ ηνυπμ ζηδ γςή ηςκ 

ακενχπςκ ηαζ εζδζηά ζημοξ ιεζμβεζαημφξ θαμφξ υπμο πνδζζιμπμζείηαζ ζημ 

ιεβαθφηενμ ιένμξ ηδξ δζαηνμθήξ ημοξ. 

  Δίκαζ έκα θάδζ, ημ μπμίμ εηηυξ απυ ηδ δζαηνμθζηή ημο αλία – εεςνείηαζ 

ημ ζπμοδαζυηενμ θοηζηυ θάδζ – έπεζ μνζζιέκεξ ζδζυηδηεξ πμο ημ ηαεζζημφκ 

ζδακζηυ βζα πνήζδ ςξ ζοζηαηζηυ ζε πθδεχνα ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 

οβηεηνζιέκα, ημ έθαζμ αοηυ υηακ πνδζζιμπμζδεεί ζε ηνέιεξ, βαθαηηχιαηα, 

ιάζηεξ, ακηζδθζηά η.ά. ημοξ πνμζθένεζ εκοδαηζηέξ, ιαθαηηζηέξ, ακηζβδνακηζηέξ 

η.ά. ζδζυηδηεξ Αηυια εεςνείηαζ υηζ έπεζ ηαζ ακηζζδπηζηή δνάζδ, ηαεχξ ηα 

ιζηνυαζα δεκ ιπμνμφκ κα επζγήζμοκ ζε αοηυ.  

  Ζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ πμο έπεζ ημ εθαζυθαδμ ζοιαάθεζ ζηδκ 

παναζηεοή ηνειχκ ιε επςθεθή απμηεθέζιαηα ζηδκ επζδενιίδα ημο 

ακενχπμο εζδζηά αθμφ είκαζ ηαζ θοζζηή. Δπζπθέμκ, πάνζκ αοημφ είκαζ ηαζ πζμ 

ζηαεενυ ηαζ ακηέπεζ πενζζζυηενμ ζημ θςξ ηαζ ζηδ εενιυηδηα απυ ηα 

οπυθμζπα, ηαεζζηχκηαξ ημ ηαθφηενμ. 

  Σέθμξ, εα βίκεζ ιία ακαθμνά ζε ηάεε ηθάδμ ηδξ γςήξ ημο ακενχπμο 

υπμο πνδζζιμπμζείηαζ ημ θάδζ εθζάξ. Δζδζηυηενα, εα ακαθοεεί δ πνήζδ ημο απυ 

ηδκ ανπαζυηδηα έςξ ηαζ ζήιενα, δίκμκηαξ έιθαζδ ζημκ ημιέα ηδξ 

Κμζιδημθμβίαξ, αθθά ακαπηφζζμκηαξ ηαζ ημοξ οπυθμζπμοξ ηθάδμοξ (ζαηνζηή, 

θανιαηεοηζηή, δζαηνμθή). 

  



 

 

41 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

ΗΓΗΟΣΖΣΔ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

 

   Σμ εθαζυθαδμ εεςνείηαζ, αηυια ηαζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα, υηζ δίκεζ 

ιαηνμγςία πάνζκ ηςκ εοενβεηζηχκ ημο ζδζμηήηςκ. Δίκαζ ανηεημί εηείκμζ πμο 

οπμζηδνίγμοκ υηζ ημ πανεέκμ θάδζ εθζάξ αμδεά ημκ μνβακζζιυ κα 

ακηζιεηςπίζεζ πθδεχνα αζεεκεζχκ ηαζ δφζημθςκ ηαηαζηάζεςκ, ηαεχξ ημο 

πνμζθένεζ ηα απαναίηδηα ζπκμζημζπεία βζα ηδκ πνμθφθαλή ημο. Έπεζ ηδ 

δοκαηυηδηα κα εκοδαηχκεζ ημ δένια, αθθά ηαζ κα ημ ενέθεζ ιε ηα εζδζηά 

ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ, κα επμοθχκεζ πθδβέξ ηαζ κα δίκεζ ιία αίζεδζδ 

απαθυηδηαξ ζηδκ επζδενιίδα ηάκμκηάξ ηδ ζοκάια ηαζ πζμ θεία. Δπμιέκςξ, ημ 

εθαζυθαδμ δεκ έπεζ ιυκμ δζαηνμθζηή αλία βζα ηδ γςή ημο ακενχπμο, αθθά ηαζ 

ενεπηζηή ηαζ αζμθμβζηή. 

  Θεςνείηαζ ημ ζδιακηζηυηενμ επζηναπέγζμ, θοηζηυ θάδζ ηδξ Μεζμβείμο, 

ημ μπμίμ θαιαάκεηαζ απυ ημ ζάνηςια ηςκ χνζιςκ πθέμκ ηανπχκ ημο 

εθαζυδεκηνμο πνδζζιμπμζχκηαξ ηδ ιέεμδμ ηδξ πίεζδξ ζε οδναοθζηυ 

πζεζηήνζμ. Σμ ελαζνεηζηά πανεέκμ εθαζυθαδμ, ζημ μπμίμ δεκ έπεζ πνμαεί 

ηάπμζα πδιζηή πανέιααζδ, πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ απυ ημ πχνμ ηδξ 

Κμζιδημθμβίαξ, ηαεχξ εεςνείηαζ έκα απυ ηα πζμ ζδιακηζηά ζοζηαηζηά βζα ηδκ 

ζςζηή ηαζ θαιή δδιζμονβία εκυξ ηαθθοκηζημφ πνμσυκημξ.  

  οβηεηνζιέκα, δ αζηαιίκδ Δ πμο πενζέπεζ ημ θάδζ εθζάξ ημ αμδεά κα 

ηαββίγεζ αναδφηενα ζε ζπέζδ ιε ηα οπυθμζπα έθαζα ηαζ έπεζ ςξ ηφνζμ νυθμ ηδκ 

πνμζηαζία ηςκ θζπανχκ μλέςκ πμο πενζέπμκηαζ (εθασηυ μλφ η.θπ.) απυ ηδκ 

μλείδςζδ, αμδεχκηαξ ημ έηζζ κα απμηηήζεζ ιία θοζζηή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. 

Αοηυ έπεζ ζακ απμηέθεζια ημ πνμσυκ πμο πενζέπεζ εθαζυθαδμ κα 

πνμζηαηεφεηαζ ζε ιεβαθφηενμ ααειυ απυ δζάθμνμοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ, ηδκ 

πανμοζία αένα (π.π. ζε ιία ηνέια), ηδκ οπεναμθζηή εενιυηδηα πμο 

ηαηαζηνέθεζ ημ πνμσυκ ηαζ ημ ηαεζζηά επζαθααέξ ηαζ ιδ ηαηάθθδθμ βζα πνήζδ, 

ηαεχξ πάκεζ ηζξ ζδζυηδηέξ ημο, αθθά ηαζ απυ ηα ζυκηα ιεηάθθςκ (π.π. παθημφ, 

ζζδήνμο ηαζ ρεοδανβφνμο), ηα μπμία ιπμνμφκ κα πνμηθδεμφκ απυ ημ 

ηάββζζια. Έπεζ δδθαδή ιία θοζζηή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Δπζπθέμκ, αλίγεζ κα 

ζδιεζςεεί υηζ δ αναδφηενδ ηάββζζδ ζε ζπέζδ ιε ηα οπυθμζπα θάδζα μθείθεηαζ 

ζηδκ ανιμκζηή ζφκεεζή ημο, δ μπμία οπάνπεζ πάνζκ ηδκ ακαθμβία ιεηαλφ ηςκ 

ιμκμαηυνεζηςκ ηαζ ηςκ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ, ηάηζ πμο ημο δίκεζ 

ηδ δοκαηυηδηα κα παναιείκεζ ζηαεενυ αηυιδ ηαζ ζε πμθφ ορδθέξ 

εενιμηναζίεξ (π.π. 200μ C ) πςνίξ κα οδνμθοεεί ή κα ελαενςεεί. Σέθμξ, έπεζ 

ιζηνυηενμ ααειυ οδνυθοζδξ απυ ηα ηνζβθοηενίδζα. 

  Δηηυξ υιςξ απυ ηα παναπάκς, ημ εθαζυθαδμ έπεζ ηαζ ηάπμζεξ άθθεξ 

ζδζυηδηεξ ελίζμο ζδιακηζηέξ. Δζδζηυηενα, ελαζηίαξ ηδξ πθςνμθφθθδξ πμο 

πενζέπεζ ηαζ θυβς ηςκ αολδιέκςκ ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ πμο ανίζημκηαζ 

ζημ θάδζ αοηυ, απμηηά ιεβαθφηενδ ακημπή ηαζ ζηαεενυηδηα ζημ θςξ 

ζοβηνζηζηά ιε ηα οπυθμζπα έθαζα, έηζζ αθείθμκηαξ π.π. ηα ιαθθζά 

πνμζηαηεφμκηαζ απυ ηδκ λδνυηδηα, δε βίκμκηαζ εαιπά ηαζ αεθηζχκεηαζ δ οθή 

ημοξ. Δπζπθέμκ, πνμζθένεζ ιία ακαγςμβυκδζδ ζηα ζδιεία υπμο εα 
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πνδζζιμπμζδεεί (ιαθθζά, ζχια η.θπ.), έπεζ εκοδαηζηέξ ηαζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

ηαεχξ επίζδξ ηαζ πνμζηαηεοηζηέξ ηαζ απαθοκηζηέξ.  

 

Αλαιπηηθόηεξα: 

 

 Δλπδαηηθέο ηδηόηεηεο:  

 

οιαάθθεζ ζηδκ εκοδάηςζδ ηδξ λδνήξ ηαζ αθοδαηςιέκδξ – ηονίςξ  –  

επζδενιίδαξ, αμδεχκηαξ ηδκ κα ακαηηήζεζ ηδκ έθθεζρδ κενμφ πμο 

οπάνπεζ. 

 

 Μαιαθηηθέο ηδηόηεηεο: 

 

 Δίκαζ έκα πμθφ ςναίμ πνμσυκ, ημ μπμίμ πνδζζιμπμζείηαζ ζημ ιαζάγ 

δζεοημθφκμκηαξ ηζξ ηζκήζεζξ ημο/ηδξ αζζεδηζημφ ηαζ παθανχκμκηαξ ημκ 

πεθάηδ, ηαεχξ ιαθαηχκεζ ημ δένια ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ πζμ εφημθδ 

δδιζμονβία οπεναζιίαξ. 

 

 Πξνζηαηεπηηθέο ηδηόηεηεο:  

 

Σμ θάδζ εθζάξ ζφιθςκα, αηυια ηαζ απυ ηα ανπαία πνυκζα, πνμζηάηεοε 

ηα άημια πμο ημ πνδζζιμπμζμφζακ, ηυζμ ςξ πνμσυκ ηαθθςπζζιμφ 

υζμ ηαζ ςξ ηνμθή, απυ δζάθμνεξ αννχζηζεξ, υπςξ ζηδ ιείςζδ ηδξ 

ηαηήξ πμθδζηενυθδξ (LDL) ή ηδξ πζεακήξ ειθάκζζδξ ηανηίκμο η.ά.  

 

 Απαιπληηθέο ηδηόηεηεο:  

 

Υνδζζιμπμζήεδηε πμθφ ζοπκά ζε επαθείρεζξ υπμο οπήνπακ πθδβέξ 

ηαζ εβηαφιαηα. 

 

 Αληηζεπηηθέο ηδηόηεηεο:  

 

Μέζα ζημ εθαζυθαδμ ηα ιζηνυαζα δεκ ιπμνμφκ κα επζαζχζμοκ. 

 

 Απνξξνθεηηθέο - Αληηειηαθέο ηδηόηεηεο:  

 

Έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα απμννμθά ηζξ οπενζχδεζξ αηηίκεξ ημο δθίμο ηαζ 

έηζζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε ανηεηά ακηζδθζαηά, αθθά ηονίςξ ζε θάδζα ηαζ 

θμζζυκ ιαονίζιαημξ. 

 

  Αληηγεξαληηθέο ηδηόηεηεο:  

 

Με ηδ αμήεεζα ηςκ πμθοθαζκμθχκ ηαζ ηδξ αζηαιίκδξ Δ, μζ μπμίεξ 

έπμοκ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, πνμζηαηεφεηαζ ημ δένια απυ ηδκ 
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πνυςνδ βήνακζδ, ηαεχξ ηαηαπμθειμφκ ηζξ ηαηαζηνμθζηέξ εθεφεενεξ 

νίγεξ. 

 

 Δπνπιωηηθέο ηδηόηεηεο:  

 

Κάκεζ ηαθυ εάκ πνδζζιμπμζδεεί ζηα εφεναοζηα κφπζα δζυηζ ηα ενέθεζ 

ηαζ ηα ηάκεζ πζμ ακεεηηζηά ηαζ δοκαηά. 

Δπζπνμζεέηςξ, υπςξ ζοιααίκεζ ηαζ ιε ηα πενζζζυηενα θοηζηά θίπδ ηαζ 

έθαζα, έηζζ ηαζ ημ εθαζυθαδμ απμηεθείηαζ πενίπμο ζημ 90% απυ 

ζαπςκμπμζήζζια ζοζηαηζηά, απυ ηα μπμία ελανηχκηαζ ηα αζμθμβζηά, ηα 

θοζζηά, αθθά ηαζ ηα πδιζηά παναηηδνζζηζηά ημο. Σα ζοζηαηζηά αοηά 

ακαθένεδηακ ακαθοηζηά ζημ πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ. 

  Αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ ημ θάδζ αοηυ έπεζ ηεκηνζηυ νυθμ ζηδ δζαηνμθή, 

εζδζηά ζημοξ θαμφξ ηδξ Μεζμβείμο, ηαεχξ εεςνείηαζ πςξ πνμζδίδεζ γςή, 

οβεία ηαζ ζζμννμπία ηαζ είκαζ ιία ηνμθή ορδθήξ ενεπηζηήξ αλίαξ. Έηζζ, 

πνδζζιμπμζείηαζ υπζ ιυκμ ζημ ιαβείνεια, αθθά ηαζ ζηδ ζοκηήνδζδ δζαθυνςκ 

ηνμθίιςκ, υπςξ ημ ηνέαξ, ηα ράνζα, ηα θαπακζηά, ηα ηονζά ηαζ αηυια ηαζ ηα 

αοβά, ιε ηδ αμήεεζα ημο λοδζμφ ηαζ ημο αθαηζμφ πνμζηαηεφμκηαξ ηα πνμσυκηα 

αοηά απυ ημ κα παθάζμοκ ηαζ δζαηδνχκηαξ ηα βζα ανηεηά ιεβάθμ πνμκζηυ 

δζάζηδια.  

  Παναηάης εα ακαθενεμφκ μζ πνήζεζξ ημο εθαζμθάδμο ζημοξ δζάθμνμοξ 

ηθάδμοξ ηδξ γςήξ ημο ακενχπμο: 

 

 ηελ αξραηόηεηα:  

 

  Σμ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ απυ ηα παθαζά πνυκζα. 

οβηεηνζιέκα, μζ ανπαίμζ Έθθδκεξ εεςνμφζακ πςξ είκαζ έκα πμθφηζιμ 

αβαευ βζα ηδ γςή ημοξ, δίκμκηάξ ημο ιάθζζηα μ Όιδνμξ ημκ 

παναηηδνζζιυ «οβνυξ πνοζυξ». Ήηακ ζφιαμθμ μιμνθζάξ ηαζ οβείαξ ηαζ 

ημ πνδζζιμπμζμφζακ ζε ηάεε εοηαζνία.  

  Δηηυξ απυ ημ ηαεδιενζκυ ημοξ θαβδηυ, πνδζίιεοε ηαζ ςξ ιέζμκ 

θςηζζιμφ, αθμφ ιε αοηυ άκααακ ηζξ θοπκίεξ θςηυξ. Αηυια, 

παναζηεφαγακ είδδ ηαθθςπζζιμφ, υπςξ ανχιαηα, ηνέιεξ ηαζ θμζζυκ 

πενζπμίδζδξ. Ήηακ ανηεηά δζαδεδμιέκα ηα πνμσυκηα πενζπμίδζδξ 

ζχιαημξ ιε πνχημ ζοζηαηζηυ ημ εθαζυθαδμ, ηαεχξ εεςνμφζακ πςξ 

εηηυξ απυ ηζξ ηαεανζζηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ πνυζθενε ζημ άημιμ ηαζ 

εθαζηζηυηδηα, εζδζηά ζηα πυδζα υπμο ελακηθμφκηακ θυβς ηςκ ιεβάθςκ 

πμνζχκ πμο είπακ ηυηε ιε ηζξ επζδνμιέξ ηαζ ημοξ πμθέιμοξ, αθθά ηαζ 

αμδεμφζε κα επμοθςεμφκ πζμ βνήβμνα ηοπυκ πθδβέξ ή ημοξ 

πνμζηάηεοε βζα κα ιδκ απμηηήζμοκ ηαζκμφνβζεξ, βζ’ αοηυ ηαζ πνζκ απυ 

ηζξ ιάπεξ ή ημοξ αβχκεξ άθεζθακ ημ ζχια ημοξ ιε θάδζ (πίζηεοακ πςξ 

δ εθαζηζηυηδηα πμο εα απμηημφζε ημ δένια ημοξ, εα ημοξ αμδεμφζε 

κα ακηέλμοκ ηζξ πζέζεζξ ηςκ αβχκςκ).  
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  Δπζπθέμκ, ήηακ εονέςξ δζαδεδμιέκμ υηζ εάκ άθεζθακ ηα ζχιαηά 

ημοξ ιε εθαζυθαδμ, αοηά εα πνμζηαηεφμκηακ απυ ηζξ αηιμζθαζνζηέξ 

αθθαβέξ, ηαεχξ ηαζ απυ ηα ηζζιπήιαηα ηςκ εκηυιςκ. Καηαζηεφαγακ 

ζαπμφκζα ιε εθαζυθαδμ ηαζ εάκ ιία μζημβέκεζα δεκ είπε ηδ δοκαηυηδηα 

κα ημ ηαθθζενβήζεζ εεςνμφζακ πςξ ήηακ αδφκαημκ κα επζαζχζεζ. Δίπακ 

ζοκδέζεζ ημ θάδζ εθζάξ ιε υθμοξ ημοξ ημιείξ ηδξ ηαεδιενζκυηδηάξ ημοξ. 

  Έηζζ, ζοκακηχκηαζ ανηεηέξ πδβέξ υπμο ακαθένμκηαζ βζα ηζξ 

εεναπεοηζηέξ, ακαγςμβμκδηζηέξ, εκοδαηζηέξ, απαθοκηζηέξ, αθθά ηαζ 

ακηζβδνακηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο εθαζμθάδμο. Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ πίζηεοακ 

πςξ ελαθακίγεζ ηζξ νοηίδεξ ηαζ αμδεά ζηδκ πνυθδρδ ηδξ ηνζπυπηςζδξ 

ηαεοζηενχκηαξ ηδκ. 

  Πάκηςξ, υκηςξ έπεζ απμδεζπηεί υηζ πάνδ ζηα πνμζηαηεοηζηά 

θζπανά πμο πενζέπεζ πνμζηαηεφεζ ηδκ επζδενιίδα απυ ηζξ μλεζδςηζηέξ 

αθάαεξ πμο πνμηαθεί δ ιυθοκζδ ημο πενζαάθθμκημξ ηαζ μζ επζαθααείξ 

αηηίκεξ ημο δθίμο.  

 

 

 

       Δηθόλα 4.1. 

 

 ηελ ηαηξηθή:  

 

  Ο ίδζμξ μ Ηππμηνάηδξ, μ παηέναξ ηδξ Ηαηνζηήξ επζζηήιδξ, είπε 

μκμιάζεζ ημ εθαζυθαδμ ςξ ημ «ιέβα εεναπεοηζηυ». Έπεζ πθέμκ 

ακαβκςνζζηεί ηαζ ζηδ ζφβπνμκδ επμπή ςξ έκα απυ ηα εθζλίνζα ηδξ γςήξ 

ηαζ ςξ ημ ζδιακηζηυηενμ ζοζηαηζηυ βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία.  

  Οζ ζζημνζηέξ ακαθμνέξ ζπεηζηά ιε ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο 

«οβνμφ πνοζμφ», υπςξ ακαθένεηαζ απυ πμθθμφξ, λεηζκμφκ απυ ηα 

παθαζά πνυκζα. Ο Ηππμηνάηδξ ηαζ μ Γαθδκυξ ηάκμοκ πμθφ ζοπκά 
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ακαθμνέξ ζπεηζηά ιε ηζξ ζδζυηδηέξ ημο. Σμ 1886 μζ Ewald ηαζ Bass 

ακαηάθορακ υηζ δ πνμζεήηδ εθαζμθάδμο ζε βεφια ποθμφ μδδβεί ζηδ 

ιείςζδ  ηδξ μλφηδηαξ πμο έπμοκ ηα βαζηνζηά οβνά, ημ μπμίμ 

παναηήνδζακ ηαζ άθθμζ ανηεηά πνυκζα ιεηά (Farrel ηαζ Ivy ημ 1926 ηαζ 

μ Feng ημ 1929). Αηυια, έπμοκ ακαθενεεί μζ εεηζηέξ επζδνάζεζξ πμο 

έπεζ ζηδ εεναπεία ηδξ νεοιαηζηήξ ανενίηζδαξ (απυ ημοξ Jantti ηαζ 

Seppala) ηαζ υηζ ζοιαάθθεζ ζηδκ επζανάδοκζδ ηαζ ακηζιεηχπζζδ ημο 

δζααήηδ.  

  Αλίγεζ κα ακαθενεμφκ ηαζ μνζζιέκεξ άθθεξ παεήζεζξ, μζ μπμίεξ 

ηαθοηενεφμοκ ιε ηδκ πνμζεήηδ ημο εθαζμθάδμο ζημ δζαζημθυβζμ ημο 

αζεεκή ζφιθςκα ιε ημ Γζεεκέξ οιαμφθζμ Δθαζμθάδμο (ΓΔ):  

 

 Γνα ζακ πνμζηαηεοηζηυ ζε μνζζιέκα είδδ ηανηίκμο (π.π. ημο 

ιαζημφ ηαζ ημο πνμζηάηδ). 

 

  Βμδεά ζηδκ πνυθδρδ ηανδζαηχκ παεήζεςκ, ζοιαάθθμκηαξ ιε 

ηα ακηζμλεζδςηζηά πμο πενζέπεζ ζηδκ αφλδζδ ηδξ ηαθήξ 

πμθδζηενίκδξ (HDL) ηαζ ζηδ ιείςζδ ηδξ ηαηήξ (LDL). 

 

 

 Μεζχκεζ ηδκ ανηδνζαηή πίεζδ ημο αίιαημξ, είηε αοηή είκαζ ορδθή 

είηε παιδθή. 

 

 Βμδεά ζηδκ πζμ εφημθδ ηαζ ιαηνυπνμκδ απχθεζα αάνμοξ υηακ 

πνυηεζηαζ βζα ιία δίαζηα ορδθή ζε θζπανά.  

 

 

  Γζαδναιαηίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ ακάπηολδ ημο ειανφμο. 

 

  Βμδεά ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ αζηαιίκδξ Δ ζημ ιδηνζηυ βάθα. 

 

  

 Πνμζθένεζ πνμζηαζία ζημ δένια ημο ακενχπμο ηαζ ημκ αμδεά 

ζηδκ πνυθδρδ αζεεκεζχκ, υπςξ είκαζ δ αηιή, δ ρςνίαζδ ηαζ 

δζάθμνα άθθα εηγέιαηα. 

 

  Αολάκεζ ηδ δζάνηεζα γςήξ, ηαεχξ επζαναδφκεζ ηδ βήνακζδ ηςκ 

ηοηηάνςκ. 

 

  

  οκηεθεί ζηδκ ηαθή θεζημονβία ημο εβηεθάθμο ηαζ ζηδκ ηαθή 

οβεία ηςκ μζηχκ.  

 

  οιαάθθεζ ζηδκ ηαθή θεζημονβία ημο ιεηααμθζζιμφ.  
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  Σέθμξ, ζφιθςκα ηαζ πάθζ ιε ημκ Ηππμηνάηδ, αθθά ηαζ ιεηέπεζηα 

ζαηνμφξ, ημ θάδζ εθζάξ πνδζίιεοε ηαζ ζηδ εεναπεία ηςκ εηδμνχκ, ηαεχξ ηαζ 

ζηζξ εκηνζαέξ. 

 

«Μέγηζηνλ ἀγαζόλ πξόο πᾱζαλ ηνῦ βίνπ ζεξαπεία 

ὄ ηῆο ἐιαηάο θαξπόο», 

όισλ 

 

  Δηθόλα 4.2. 

 

 ηε θαξκαθεπηηθή:  

 

  Δηηυξ απυ ηζξ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο εεςνμφκ ανηεημί υηζ 

πνμζθένεζ δ πνήζδ ημο εθαζμθάδμο, απακηάηαζ ζοπκά ηαζ ζημ πχνμ 

ηδξ θανιαηεοηζηήξ αζμιδπακίαξ. 

Γζα ηδκ αηνίαεζα, αηυια απυ ημκ 6μ αζχκα π.Υ. οπάνπμοκ 

ακαθμνέξ ζε θμζζυκ ηαζ ηνέιεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηακ βζα ηαεανζζιυ, 

αθθά ηαζ ςξ ακηζζδπηζηυ ιέζμ ιε ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημ θάδζ εθζάξ.  

  Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ ηαζ Ρςιαίμζ άθεζθακ ηα ιαθθζά ημοξ ιε 

εθαζυθαδμ δζυηζ πίζηεοακ πςξ βίκμκηαζ πζμ οβζή ηαζ θαιπενά. 

Δπζπθέμκ, ήηακ εονέςξ βκςζηυ εηείκα ηα πνυκζα πςξ αμδεμφζε ζηδκ 

επμφθςζδ ηςκ πθδβχκ. Αηυια, ήηακ ημ πνμσυκ πμο ειπενζέπμκηακ ζε 

μνζζιέκα θάνιαηα ηαηά ηδξ καοηίαξ, ηδξ ατπκίαξ ηαζ ηδξ ηεθαθαθβίαξ. 

Μάθζζηα ήηακ πμθθμί εηείκμζ πμο πίζηεοακ υηζ αμδεά ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ πμθέναξ.  

  Σέθμξ, μζ θανιαηεοηζηέξ ηνέιεξ πμο πενζέπμοκ εθαζυθαδμ 

ηαεζζημφκ ημ δένια πζμ απαθυ, ιαθαηυ, εκοδαηςιέκμ ηαζ ιε 

ιεβαθφηενδ εθαζηζηυηδηα, ηαεχξ ημ αμδεμφκ κα ηδκ επακαηηήζεζ. 
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Δηθόλα 4.3. 

 

 ηε δηαηξνθή:  

 

  Σμ εθαζυθαδμ εεςνείηαζ ημ πζμ ενεπηζηυ ηαζ ιε ηζξ πενζζζυηενεξ 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ έθαζμ. Παίγεζ ζπμοδαίμ νυθμ ζηδ δζαηνμθή ημο 

ακενχπμο, αθμφ θυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά 

είκαζ απαναίηδημ βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ. Δίκαζ δζαδεδμιέκμ 

παβημζιίςξ ηαζ εζδζηά ζημοξ ιεζμβεζαημφξ θαμφξ, ηαεχξ είκαζ μζ 

πενζμπέξ πμο ηαθθζενβείηαζ ηαζ ηαηακαθχκεηαζ ζε πμθφ πζμ ιεβάθεξ 

πμζυηδηεξ απ’ υηζ ζε άθθεξ πχνεξ ημο ηυζιμο.  

 Δίκαζ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ απυ ηδ βκςζηή «ιεζμβεζαηή 

δζαηνμθή» ηαζ ανηεημί είκαζ εηείκμζ πμο εεςνμφκ υηζ ζοιαάθεζ ζηδ 

ιαηνμγςία ηαζ ζηδκ ηαθή δζάπθαζδ ημο ζχιαημξ. Οζ ανπαίμζ 

οπμζηήνζγακ πμθφ μνεά υηζ «λνῦο ὑγηήο ἐλ ζώκαηη ὑγηεῖ», δδθαδή 

εεςνμφζακ υηζ βζα κα είκαζ έκα άημιμ «ηέθεζμ» υθεζθε εηηυξ απυ ηδκ 

ελςηενζηή ημο ειθάκζζδ κα ειπθμοηίγεζ ηαζ ημκ εζςηενζηυ ημο ηυζιμ ιε 

υζεξ πενζζζυηενεξ βκχζεζξ ιπμνεί. Όζμκ αθμνά, θμζπυκ, ημ ζχια 

ημοξ ηαηακάθςκακ ηαεδιενζκά ιεβάθεξ πμζυηδηεξ εθαζμθάδμο ηυζμ ζε 

ηνυθζια, υζμ ηαζ ζε άθθα είδδ πμο ειπενζείπακ αοηυκ ημκ «οβνυ 

πνοζυ», υπςξ ήηακ μζ ηνέιεξ ηαζ ηα δζάθμνα έθαζα ιε ηα μπμία 

άθεζθακ ημ ζχια ημοξ.  

  Σα ζοζηαηζηά πμο οπάνπμοκ ζημ θάδζ εθζάξ ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

ηαθή θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ αθμφ ημκ αμδεμφκ ζηδκ ηυκςζδ ηςκ 

ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ ημο αίιαημξ, ζηδκ επμφθςζδ ηναοιάηςκ 

(ηονίςξ ζε επζθακεζαηέξ πθδβέξ ηαζ εβηαφιαηα) ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ 

ηαηαζηνμθή ηδξ αζηαιίκδξ Α, δ μπμία είκαζ απαναίηδηδ. 

  Δπζπνμζεέηςξ, ημ εθαζυθαδμ εεςνείηαζ δ ιεβαθφηενδ πδβή 

θίπμοξ, ημ μπμίμ είκαζ ακακηζηαηάζηαημ βζα ηδκ μιαθή δζαηήνδζδ ηδξ 

οβείαξ. Γζ’ αοηυ ημ θυβμ βζα ζοζηήκεηαζ ακεπζθφθαηηα δ ακηζηαηάζηαζδ 

ημο γςζημφ θίπμοξ απυ αηυνεζηα θζπανά, ηα μπμία ειπενζέπμκηαζ ζημ 
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εθαζυθαδμ ζε πμθφ ιεβάθμ ααειυ. Ζ ζδεχδδξ πνυζθδρδ θζπχκ είκαζ 

αοηή πμο ηαθφπηεζ ημ 30-35% ηςκ μθζηχκ εενιζδζηχκ ακαβηχκ ιε 

επζιένμοξ πενζεηηζηυηδηα 75-85% ζε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα, 10-

15% ζε πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα ηαζ 5-10% ζε ημνεζιέκα θζπανά 

μλέα. οβηεηνζιέκα, δ ιεζμβεζαηή δζαηνμθή είκαζ πθμφζζα ζε θνμφηα, 

θαπακζηά λδνμφξ ηανπμφξ ηαζ Χ 3 θζπανά μλέα, εκχ είκαζ θηςπή ζε 

ημνεζιέκα θίπδ. Σα ηνυθζια πνέπεζ κα είκαζ θνέζηα. Δίκαζ ιία 

δζαηνμθή πθμφζζα ζε θοηζηέξ ίκεξ ηαζ θοηζηά πνμσυκηα. Σμ εθαζυθαδμ 

απμηεθεί ηδ ααζζηή δζαηνμθζηή πδβή ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ.  

 Σέθμξ, δ ηφνζα πδβή θίπμοξ ζε ιία δίαζηα είκαζ ημ θάδζ εθζάξ, ημ 

μπμίμ υπςξ ακαθένεδηε πνμδβμοιέκςξ είκαζ πθμφζζμ ζε 

ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα. Αοηυ έπεζ ζδζαίηενδ ζδιαζία δζυηζ μζ δίαζηεξ 

πμο είκαζ πθμφζζεξ ζε αοηά ηα θζπανά μλέα, ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ ιείςζδ 

ηςκ επζπέδςκ ηδξ πμθδζηενυθδξ ηαζ ηςκ πζεακμηήηςκ ειθάκζζδξ 

αεδνμζηθήνςζδξ. Ακηίζημζπεξ ένεοκεξ ζε γχα πμο οπμαθήεδηακ ζε 

δίαζηεξ, αθθά ιε πμθοαηυνεζηα θίπδ ηαηέδεζλακ ζδιακηζηή αφλδζδ ηςκ 

πζεακμηήηςκ κα ειθακζζηεί ηανηίκμξ ηαζ κα οπάνλεζ ηαηαζημθή ημο 

ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ.    

 

 

 

Δηθόλα 4.4. 
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 ηελ Κνζκεηνινγία: 

 

Σμ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ηαζ ζημκ ηθάδμ ηδξ 

Κμζιδημθμβίαξ. Δίκαζ δ αάζδ πμθθχκ ηνειχκ, βαθαηηςιάηςκ, 

ακηζδθζαηχκ, ιαζηχκ είηε πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ είηε ιαθθζχκ η.ά., 

ηαεχξ θυβς ηςκ ζοζηαηζηχκ ημο ηαζ ηςκ πμθοάνζειςκ ζδζμηήηςκ ημο 

ζοιαάθεζ ζηδ δδιζμονβία ελαζνεηζηχκ πνμσυκηςκ ηαθθςπζζιμφ, ηα 

μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ηδκ ανπαζυηδηα έςξ ηαζ ζήιενα.  

 Αοηυξ μ ημιέαξ, πμο αθμνά ημ θάδζ εθζάξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ 

Κμζιδημθμβία εα ακαθοεεί εηηεκέζηενα ζε επυιεκμ ηεθάθαζμ. 

 

 

 

 

Δηθόλα 4.5. 

  



 

 

50 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5  
 

 

 

ΜΕΙΟΝΕΚΣΗΜΑΣΑ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 

 

5.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

5.2 ΜΔΗΟΝΔΚΣΖΜΑΣΑ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

5.3 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΑΛΛΟΗΧΖ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

5.4 ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

ημ πνχημ οπμηεθάθαζμ εα ακαθοεμφκ μζ ανκδηζημί πανάβμκηεξ ημο 

εθαζμθάδμο, ηα ιεζμκεηηήιαηά ημο ηαζ υζα πνήγμοκ πνμζμπήξ ζηδ πνήζδ ημο. 

 ημ δεφηενμ 

οπμηεθάθαζμ 

ακαθένμκηαζ μζ 

πανάβμκηεξ 

αθθμίςζδξ ημο 

εθαζμθάδμο, μζ 

μπμίμζ είκαζ ηνείξ 

υπςξ 

πανμοζζάγεηαζ ηαζ 

ζημ ζπεδζάβναιια. 

Δπζπθέμκ 

ακαθφεηαζ μ ηάεε 

πανάβμκηαξ 

λεπςνζζηά. 

 

 

 

ημ ηνίημ ηαζ ηεθεοηαίμ οπμηεθάθαζμ 

πενζβνάθμκηαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά. 

Ακαθφμκηαζ ηα πζμ ζδιακηζηά ηαζ 

ακαθένμκηαζ ιενζηέξ πθδνμθμνίεξ βζ’ 

αοηά. 

 

 

 

 

 

 

ΠΑΡΑΓΟΝΣΕ 
ΑΛΛΟΙΩΗ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 

ΑΣΜΟΦΑΙΡΙΚΟ 
ΑΕΡΑ (ΟΞΤΓΟΝΟ) 

ΗΛΙΟ 

ΘΕΡΜΟΚΡΑΙΑ 

ΑΝΣΙΟΞΕΙΔΩΣΙΚΑ 

ΒΙΣΑΜΙΝΗ 
Ε 

BHT 

NDGA 
ΓΑΛΛΙΚΟΙ 
ΑΛΚΤΛΕΣ

ΕΡΕ 

BHA 

Πίλαθαο 5.1. 

Πίλαθαο 5.2. 
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ΜΔΗΟΝΔΚΣΖΜΑΣΑ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

 

Σμ εθαζυθαδμ εηηυξ απυ ηζξ εεηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο έπεζ ζημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ, ηυζμ ςξ ανχζζιμ οθζηυ υζμ ηαζ ςξ ζοζηαηζηυ ζε ακανίειδηα 

ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, έπεζ ηαζ μνζζιέκα ιεζμκεηηήιαηα. 

Δζδζηυηενα, ακ ηαζ ημ θάδζ εθζάξ εεςνείηαζ ζδακζηυ βζα ηδκ επζδενιίδα 

θυβς ηςκ ιαθαηηζηχκ ηαζ απαθοκηζηχκ ζδζμηήηςκ ημο, ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ 

έκακ ημπζηυ ενεεζζιυ ακάθμβα ιε ημ είδμξ ηαζ ηδκ εοαζζεδζία ημο εηάζημηε 

δένιαημξ. Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ μνζζιέκμζ άκενςπμζ είκαζ πζμ εοαίζεδημζ ζε 

ηάπμζα ζοζηαηζηά, απυ ηα μπμία απμηεθείηαζ ημ εθαζυθαδμ, ηαζ έηζζ εάκ βίκεηαζ 

πμθφ ζοπκή ηαζ ζε ιεβάθδ πμζυηδηα πνήζδ ημο μδδβεί ημκ μνβακζζιυ ζε ιία 

ηαηάζηαζδ άιοκαξ ηάκμκηαξ ημ δένια κα ημηηζκίγεζ βζα θίβεξ χνεξ ή αηυια 

ηαζ βζα θίβεξ ιένεξ, εάκ είκαζ οπενεοαίζεδημξ. 

Δπζπθέμκ, είκαζ ανηεημί αοημί πμο πζζηεφμοκ υηζ αοηυξ μ «πνοζυξ 

οβνυξ», ακ ηαζ ζοιαάθθεζ ηαζ αμδεά ζε πμθθά βζα ηδκ ακενχπζκδ οβεία, 

επζθένεζ ιία θαβεζςνμβέκεζδ, δ μπμία είκαζ πμθφ ζοπκή ζε άημια πμο 

πανμοζζάγμοκ αηιή.  

Σέθμξ, εκχ ζοιαάθθεζ ζηδκ εκδοκάιςζδ ηςκ ηνζπχκ ηαζ ζηδκ ηαθφηενδ 

υρδ ηαζ οθή ημοξ, δ οπεναμθζηή πνήζδ εθαζμθάδμο ηαζ πνμσυκηςκ πμο ημ 

πενζέπμοκ μδδβμφκ ζε ειθάκζζδ πζηονίδαξ.  

Πανυθα αοηά, εάκ ημπμεεηδεμφκ ηα ιεζμκεηηήιαηα αοηά δίπθα ζηα 

πθεμκεηηήιαηα πμο έπεζ ημ έθαζμ, ηυηε εα είκαζ πμθφ εφημθμ κα δζαπζζηχζεζ 

ηακείξ υηζ είκαζ ιδδαιζκά ζε ζπέζδ ιε ηζξ ηυζεξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο 

πνμζθένεζ. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ ημ εθαζυθαδμ δε εεςνείηαζ πςνίξ θυβμ ημ 

ηαθφηενμ ηαζ ακχηενμ θοζζηυ θάδζ, αθμφ ηα εεναπεοηζηά ζημζπεία πμο 

πενζέπεζ έπμοκ ακαβκςνζζηεί ζε υθμοξ ημοξ επζζηδιμκζημφξ ηθάδμοξ (ζαηνζηή, 

θανιαηεοηζηή, αζζεδηζηή, Κμζιδημθμβία, δζαηνμθή η.ά.). 
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ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΑΛΛΟΗΧΖ ΣΟΤ 

ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ 

 

1. Ο αηκνζθαηξηθόο αέξαο: 

 
  Σα θοηζηά θίπδ ηαζ έθαζα 

ζοπκά πνμζαάθθμκηαζ απυ ημκ 

αηιμζθαζνζηυ αένα ηαζ ημ μλοβυκμ. 

Αοηυ έπεζ ζακ απμηέθεζια κα 

αθθμζχκμκηαζ, κα αθθάγμοκ μζιή ηαζ 

πνχια. Σμ θαζκυιεκμ αοηυ 

μκμιάγεηαζ ηάββζζδ. Ζ ηάββζζδ, πμο 

αθθζχξ μκμιάγεηαζ ηαζ μλείδςζδ, 

αθμνά ημκ ζπδιαηζζιυ ακχηενςκ 

θζπανχκ μλέςκ, μθείθεηαζ ζημ μλοβυκμ ηαζ παναηδνείηαζ ηονίςξ ζε 

αηυνεζηα θζπανά μλέα. Οζ πανάβμκηεξ πμο επζδνμφκ ζηδκ ηάββζζδ 

είκαζ μζ ελήξ:  

 

 Πανμοζία αανέςκ ιεηάθθςκ (παθηυξ, ζίδδνμξ η.ά.), βζ’ αοηυκ ημ 

θυβμ ζηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηεφδ ηαζ 

ιδπακήιαηα απυ ακμλείδςηα οθζηά ή βοαθί. 

 

 Σα ήδδ ηαββζζιέκα θίπδ ή έθαζα ηα μπμία ιπμνεί κα ανίζημκηαζ 

ζε έκα ηαθθοκηζηυ ζηεφαζια, ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ 

αθθμζχζεζξ ηαζ θεμνέξ ζε μθυηθδνμ ημ πνμσυκ. 

 

 Ζ δθζαηή αηηζκμαμθία, ηαεχξ ηαζ υθςκ ηςκ εζδχκ μζ 

αηηζκμαμθίεξ. 

 

 Ζ πανμοζία εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ, αθθά ηαζ μζ πανάβμκηεξ 

πμο αμδεμφκ ζημκ ζπδιαηζζιυ ημοξ, υπςξ είκαζ δ οβναζία, ηα 

ζζπονά μλέα ηαζ αάζεζξ, ηαζ ηα έκγοια. 

 

 Ζ επαθή ηςκ πνχηςκ οθχκ ηαζ ηςκ πνμσυκηςκ πμο ανίζημκηαζ 

ιέζα ζηα δμπεία ιε ημκ αηιμζθαζνζηυ αένα. Σα ηαθθοκηζηά 

παναζηεοάγμκηαζ ηαζ ζθναβίγμκηαζ αενμζηεβχξ ηαζ ζε ζοκεήηεξ 

ηεκμφ βζα κα απμθεφβεηαζ δ αθθμίςζή ημοξ.  

 

 Καζ ηέθμξ, μζ ορδθέξ εενιμηναζίεξ. 10 -15oC είκαζ δ ηαηάθθδθδ 

εενιμηναζία απμεήηεοζδξ ηαζ ζοκηήνδζδξ ηςκ ηαθθοκηζηχκ. 

 

 

Δηθόλα 5.3. 
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2. Ζ ειηαθή αθηνλνβνιία 

 
Σμ εθαζυθαδμ ιπμνεί κα είκαζ πζμ ακεεηηζηυ απυ άθθα θοηζηά 

έθαζα, θυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηαξ ημο ζε Βζηαιίκδ Δ, ζηδκ δθζαηή 

αηηζκμαμθία. Παν’ υθα αοηά δεκ 

πνέπεζ κα παναιεθείηαζ δ ζςζηή ημο 

ζοκηήνδζδ. Ζ επαθή ημο ιε ηδκ 

δθζαηή αηηζκμαμθία εα ημ αθθμζχζεζ ζε 

αάεμξ πνυκμο ηαζ εα ηαββίζεζ ηεθζηά. 

Γζ’ αοηυ ημκ θυβμ εα πνέπεζ κα 

θοθάζζεηαζ ζηα ζςζηά δμπεία. 

 

 

 

  

3. Ζ ζεξκνθξαζία:  
 

Σμ εθαζυθαδμ πνέπεζ κα ιδκ παναιέκεζ εηηεεεζιέκμ ζε ιεβάθεξ 

εενιμηναζίεξ βζα ιεβάθμ πνμκζηυ δζάζηδια, δζυηζ εα ηαηαζηναθεί 

ηεθζηά. 

 

 

 

  

Δηθόλα 5.4. 

Δηθόλα 5.5. 
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ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΑ 

 

Σμ εθαζυθαδμ είκαζ έκα έθαζμ πμο έπεζ ιζα πμθφ ζδιακηζηή 

ακηζμλεζδςηζηή μοζία ηαζ αοηή είκαζ δ α- ημημθενυθδ ή αθθζχξ αζηαιίκδ 

Δ. Σα ακηζμλεζδςηζηά είκαζ πμθφ ζδιακηζηά βζα ηδκ Κμζιδημθμβία ηαζ 

οπάνπμοκ ζε δφμ ηαηδβμνίεξ: ηα θοζζηά ηαζ ηα πδιζηά. 

 Σα ακηζμλεζδςηζηά πνέπεζ κα έπμοκ ηάπμζα παναηηδνζζηζηά ηαζ 

αοηά είκαζ: 

 

 Να ιδκ πνμηαθμφκ ενεεζζιυ ή αθθενβίεξ ζε ιεβάθεξ 

ζοβηεκηνχζεζξ 

 Να ιδκ αθθάγμοκ ημ πνχια ηαζ ηδκ μζιή ηςκ πνμσυκηςκ 

 Να είκαζ ζηαεενά 

 Να είκαζ δζαθοηά ζε θίπδ  

 

ηδκ Κμζιδημθμβία οπάνπμοκ ηάπμζα ζπμοδαία ακηζμλεζδςηζηά 

πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ. Ξεηζκχκηαξ ιε ημ πζμ ζδιακηζηυ, ηδ αζηαιίκδ Δ, 

πμο οπάνπεζ ηαζ ζημ εθαζυθαδμ, δίκμκηάξ ημο ηδκ ακεεηηζηυηδηα πμο 

έπεζ. Ζ αζηαιίκδ Δ ανίζηεηαζ ζηδκ θφζδ ςξ α-, α-, β- ημημθενυθδ. Δίκαζ 

ζηαεενή ζηζξ ορδθέξ εενιμηναζίεξ, αθθά υπζ ηαζ ζηδκ οπενζχδδ 

αηηζκμαμθία. Πενζέπεηαζ ζε πμθθά θνμφηα ηαζ θαπακζηά ηαζ είκαζ πμθφ 

ζδιακηζηή ηαζ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Σα θοηζηά έθαζα είκαζ 

πθμφζζα ζε αοηήκ ηδ αζηαιίκδ. 

Άθθα ακηζμλεζδςηζηά είκαζ μζ βαθθζημί αθηοθεζηένεξ, πμο 

πνμζηίεεκηαζ ζηα πνμσυκηα ζε πμζμζηυ 0,2%, έπμοκ πνμζηαηεοηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθα ακηζμλεζδςηζηά. 

Έπεζηα είκαζ δ NDGA, δ μπμία θαιαάκεηαζ απυ θοηυ ηαζ είκαζ θίβμ 

δζαθοηή ζηα θίπδ. Ζ BHT, πνδζζιμπμζείηαζ ζε ζοβηεκηνχζεζξ 0,01%, 

είκαζ ζηαεενή ζηδ εένιακζδ ηαζ είκαζ άμζιδ. Σέθμξ, ένπεηαζ αοηή πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ θζβυηενμ απυ υθεξ, δ μπμία είκαζ δ BHA, πμο είκαζ 

δζαθοηή ζηα θίπδ. 

Ο νυθμξ ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ είκαζ πμθφ ζδιακηζηυξ ηαζ βζ’ αοηυ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε υθα ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα. Βαζζηή ημοξ 

ζηακυηδηα είκαζ δ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ, πμο εοεφκμκηαζ 

ηαηά ηφνζμ θυβμ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηςκ νοηίδςκ ζημ δένια ημο 

ακενχπμο, ακαζηέθθμοκ ηδκ μλείδςζδ ηςκ πνχηςκ οθχκ ηαζ ηςκ 

ζηεοαζιάηςκ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 6 
 

 

 

ΕΦΑΡΜΟΓΕ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 

 

6.1 ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

6.2 ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ & ΚΡΔΜΔ 

6.3 ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ & ΑΝΣΗΖΛΗΑΚΑ 

6.4 ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ & ΑΠΟΤΝΗΑ 

6.5 ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ & ΓΗΑΣΡΟΦΖ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

ημ ηεθάθαζμ πμο αημθμοεεί ιεθεηχκηαζ μζ εθανιμβέξ ημο εθαζμθάδμο 

ζηδκ επζζηήιδ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. Όθμζ μζ ηθάδμζ ηδξ επζζηήιδξ αοηήξ 

πενζθαιαάκμοκ πνμσυκηα ιε εθαζυθαδμ. Σα ηεθεοηαία πνυκζα εζδζηυηενα, έπμοκ 

ανπίζεζ κα ηοηθμθμνμφκ ζημ ειπυνζμ ζεζνέξ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ πμο 

απμηεθμφκηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ απυ θάδζ εθζάξ. Σα πνμσυκηα αοηά είκαζ 

οπμαθθενβζηά, ενεπηζηά ηαζ άθθα πμθθά βζα ημ δένια.  

Σα ζηεοάζιαηα πμο εα ακαθοεμφκ είκαζ μζ ροπνέξ, μζ ενεπηζηέξ, μζ 

ιαθαηηζηέξ, μζ εκοδαηζηέξ ηνέιεξ, μζ ηνέιεξ ιαζάγ, ζχιαημξ ηαζ πενζχκ, 

ιάζηεξ ιαθθζχκ, πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ. Δπίζδξ, ακαθμνά ηαζ ακάθοζδ 

βίκεηαζ ζηα ακηζδθζαηά, ηαεχξ ηαζ ζηα πνμσυκηα ιαονίζιαημξ, ζηδ δζαηνμθή, 

αθθά ηαζ ζηα ζαπμφκζα.  

 

     Πίλαθαο 6.1. 

 ΚΡΕΜΕ 
•ΨΤΧΡΕ 

•ΘΡΕΠΣΙΚΕ 

•ΜΑΛΑΚΣΙΚΕ 

•ΕΝΤΔΑΣΙΚΕ 

•ΜΑΑΖ 

•ΧΕΡΙΩΝ ΚΑΙ ΩΜΑΣΟ 

•ΜΑΚΕ ΜΑΛΛΙΩΝ - ΠΡΟΩΠΟΤ - ΩΜΑΣΟ 

•ΓΑΛΑΚΣΩΜΑΣΑ 

•SCRUB ΠΡΟΩΠΟΤ ΚΑΙ ΩΜΑΣΟ 

ΑΝΣΙΗΛΙΑΚΑ ΠΡΟΪΟΝΣΑ 

ΠΡΟΪΟΝΣΑ ΜΑΤΡΙΜΑΣΟ 

ΑΠΟΤΝΙΑ 

 

ΔΙΑΣΡΟΦΗ 

ΕΦΑΡΜΟΓΕ 
ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΤ 
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ΔΦΑΡΜΟΓΔ ΔΛΑΗΟΛΑΓΟΤ ΣΖΝ 

ΚΟΜΖΣΟΛΟΓΗΑ 

 

  Σμ εθαζυθαδμ είκαζ έκα θοζζηυ θοηζηυ έθαζμ πμο παναθαιαάκεηαζ απυ 

ημκ χνζιμ ηανπυ ημο εθαζυδεκηνμο ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ηυζμ ζηδ δζαηνμθή, 

υζμ ηαζ ζηδκ Κμζιδημθμβία. Παναηάης εα ακαθοεμφκ μζ εθανιμβέξ ημο ζημκ 

αζζεδηζηυ ημιέα ηδξ ημζιδημθμβίαξ ηαζ ζηδ πνήζδ ημο ζε δζάθμνα ηαθθοκηζηά 

ζηεοάζιαηα.  

  Πνζκ απυ αοηυ υιςξ, αξ βίκεζ ιία ακάθοζδ ζπεηζηά ιε αοηυκ ημκ «οβνυ 

πνοζυ» πμο είκαζ δζαδεδμιέκμξ απυ ηζξ απανπέξ ημο πνυκμο. Βνίζηεηαζ ζε 

οβνή ιμνθή ζε εενιμηναζία πενζαάθθμκημξ ηαζ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα 

παναιείκεζ ακαθθμίςημ αηυια ηαζ ζε εενιμηναζίεξ ημο φρμοξ ηςκ 200μ C. 

Απμηεθείηαζ απυ ιείβιαηα δζαθυνςκ βθοηενζδίςκ, υπςξ είκαζ ημ παθιζηζηυ, ημ 

ζηεαηζηυ ηαζ ημ θζκεθασηυ μλφ ηαζ απυ άθθα θζπανά μλέα, ηαεχξ επίζδξ ηαζ 

απυ ανηεηά ιδ ζαπςκμπμζήζζια ζοζηαηζηά. Λυβς ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ 

μοζζχκ πμο πενζέπεζ, υπςξ είκαζ δ αζηαιίκδ Δ ηαζ μζ πμθοθαζκυθεξ, δνα ηαηά 

ηδξ πνυςνδξ βήνακζδξ αθμφ ζοιαάθεζ ζηδ ιείςζδ ηδξ δδιζμονβίαξ 

εθεφεενςκ νζγχκ (μζ μπμίεξ ειπθέημκηαζ ζηδκ ελέθζλδ δζαθυνςκ πνυκζςκ 

αζεεκεζχκ ηαζ ζηδ βήνακζδ) ηαζ αμδεά ζημ ζπδιαηζζιυ ημο ημθθαβυκμο ηαζ 

ηδξ εθαζηίκδξ.  

Λίγα ιόγηα γηα ην θνιιαγόλνπ θαη ηελ ειαζηίλε: 

ΚΟΛΛΑΓΟΝΟ 

Σν θνιιαγόλν αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ησλ ηλσδώλ πξσηετλώλ πνπ ππάξρνπλ 

ζηνπο πνιπθύηηαξνπο νξγαληζκνύο. Δίλαη δειαδή, κία πνιπκεξήο νπζία θαη απνηειεί 

ην έλα ηέηαξην ηεο ζπλνιηθήο πξσηεΐλεο ηνπ ζώκαηνο. Δκθαλίδεηαη σο δνκηθό 

ζπζηαηηθό θαη απνηειείηαη από κόξηα ηξνπνθνιιαγόλνπ, ηα νπνία είλαη ζπλδεδεκέλα 

κεηαμύ ηνπο, ελώ ην θνιιαγόλνπ ηνπ δέξκαηνο πεξηέρεη αξθεηέο πνζόηεηεο γιπθίλεο, 

πξνιίλεο θαη πδξνμππξνιίλεο. Αθόκα, πέξα από ην δέξκα, βξίζθεηαη θαη ζε 

ζπλδέζκνπο, ζηα αηκνθόξα αγγεία, ζηνλ θεξαηνεηδή ρηηώλα ηνπ καηηνύ θαη ζηα νζηά.  

  Δίλαη ππεύζπλν γηα ηελ αλαλέσζε ησλ θπηηάξσλ ηνπ δέξκαηνο, θαζώο επίζεο 

θαη γηα ηελ πγξαζία θαη ηελ ειαζηηθόηεηά ηνπ. Δηδηθόηεξα, ε νπζία απηή έρεη ηε 

δπλαηόηεηα λα δεζκεύεη ηελ πγξαζία θαη λα ελπδαηώλεη ηελ θεξάηηλε ζηηβάδα γη’ απηό 

θαη απνηειεί ζπζηαηηθό ζε θξέκεο ηύπνπ o/w. Δπηπιένλ, ππάξρνπλ θαη ηα ιεγόκελα 

θύιια θνιιαγόλνπ, ηα νπνία βνεζνύλ θαη απηά ζηελ ελίζρπζε ηεο πγξαζίαο ζηελ 

επηδεξκίδα.  

  Παξόια απηά όκσο έρεη θαη θάπνηα αξλεηηθά ζηνηρεία. πγθεθξηκέλα, ιόγσ ηεο 

πςειήο ζεξκνθξαζίαο πνπ ίζσο λα έρεη ην πεξηβάιινλ ζην νπνίν ζα βξίζθεηαη 

κπνξεί λα ράζεη ηηο επεξγεηηθέο ηνπ ηδηόηεηεο γη’ απηό θαη ε ζσζηή δηαηήξεζε ηνπ 

πξντόληνο είλαη απαξαίηεηε.  

  ηελ θνζκεηνινγία θαη γεληθά ζηα θαιιπληηθά ζθεπάζκαηα ρξεζηκνπνηνύληαη 

θπξίσο ηξία ζηνηρεία ηνπ θνιιαγόλνπ, θαη απηά είλαη ηα εμήο: 



 

 

59 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

i. Collagen aminoacids: 

 

Δίλαη ηα ιεγόκελα πξντόληα πδξόιπζεο ηνπ θνιιαγόλνπ, ηα νπνία 

έρνπλ κνξηαθό βάξνο 1000 – 2500 D θαη απνηεινύληαη από ακηλνμέα, 

πεπηίδηα, πξσηετλεο θαη πξνζκίμεηο πδαηαλζξώαθσλ θαη ιηπηδίσλ.  

 

ii. Collagen fibers: 

 

Δίλαη νη ίλεο θνιιαγόλνπ. 

 

iii. Collagen implans: 

 

Δίλαη ηα εκθπηεύκαηα θνιιαγόλνπ. 

 

Αθνινπζεί ελδεηθηηθή θσηνγξαθία κε ηα ζηνηρεία ηνπ θνιιαγόλνπ: 

 

Δηθόλα 6.1.  

 

Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζεί όηη ην θνιιαγόλνπ απνηειεί ην κεγαιύηεξν ζρεδόλ 

κέξνο ησλ πξσηετλώλ πνπ βξίζθνληαη ζηα ρακειόηεξα ζηξώκαηα ηνπ ρνξίνπ, 

θαηαιακβάλνληαο πεξίπνπ ην 30%. Δίλαη 

θαηά θάπνηνλ ηξόπν ην ζεκέιην πάλσ ζην 

νπνίν δέλεηαη ην εμσηεξηθό ζηξώκα ηνπ 

δέξκαηνο ιόγσ ησλ ηζρπξώλ ηλώλ, από 

ηηο νπνίεο απνηειείηαη. Έρεη άκεζε ζρέζε 

κε ηηο ξπηίδεο θαη ην γεξαζκέλν δέξκα, 

θαζώο βνεζά ηελ θαηαπνιέκεζή ηνπο θαη 

ειαηηώλεη ηε ραιάξσζε πνπ επέξρεηαη κε 

ην πέξαζκα ηνπ ρξόλνπ, αιιά θαη ζε έλα 

πην λεαληθό δέξκα, ζε ζπλδπαζκό κε ηελ 

ειαζηίλε, ην θξαηνύλ ιείν θαη 

«ηελησκέλν» έηζη ώζηε λα κελ 

εκθαληζηεί πξόσξν γήξαο.  

 

Δηθόλα 6.2.  
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ΔΛΑΣΙΝΗ 

Ζ ειαζηίλε είλαη κηα αδηάιπηε πξσηείλε, ε νπνία εκθαλίδεηαη ζε θπζηνινγηθέο 

ζπλζήθεο ζην ρόξην. Δίλαη δηαθνξεηηθό είδνο πξσηείλεο από ην θνιιαγόλν. Δίλαη 

ππεύζπλε γηα λα επηηξέςεη ζηνπο ηζηνύο ηνπ ζώκαηνο λα γπξίζνπλ πίζσ ζην αξρηθό 

ηνπο ζρήκα κεηά ηελ δηαζηνιή ή ηε ζπζηνιή. Ζ ηδηόηεηά ηεο είλαη λα είλαη ειαζηηθή. 

 Πξνζθέξεη απαιόηεηα θαη ειαζηηθόηεηα ζην δέξκα, ζρεκαηίδνληαο έλα 

ηξηζδηάζηαην δίθηπν αλάκεζα ζηηο ίλεο θνιιαγόλνπ. Δίλαη, όκσο, πην αδύλακε από όηη 

ην θνιιαγόλν. Ζ ειαζηίλε είλαη πεξηζζόηεξν ζην κεζαίν ζηξώκα ηνπ δέξκαηνο. 

πλήζσο, ειαζηίλε θαη θνιιαγόλν αλαθέξνληαη καδί δηόηη ζπλεξγνύλ καδί γηα λα 

δώζνπλ ζην δέξκα ην ζρήκα θαη ηε ζθξηγειόηεηα ηνπ.   

 

 

Δπζπθέμκ, ημ θάδζ αοηυ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα ειπμδίγεζ ηδκ 

αθοδάηςζδ ημο δένιαημξ, ηαεχξ ειπενζέπεζ ηα θζπανά μλέα Χ3 ηαζ Χ6, ηα 

μπμία ζπδιαηίγμοκ έκα θεπηυ πνμζηαηεοηζηυ ζηνχια πάκς ζηδκ επζδενιίδα 

πμο ζοβηναηεί ηδκ εζςηενζηή οβναζία πςνίξ υιςξ κα θνάγεζ ημοξ πυνμοξ ηαζ 

απμηνέπεζ ηδκ είζμδμ ηςκ ημλζκχκ. Έηζζ, δ πνήζδ ημο πνμζθένεζ ζημ δένια 

ααεζά εκοδάηςζδ, θείακζδ, θάιρδ, αθθά ηαζ απμθέπζζδ ακάθμβα ιε ηα 

πνμσυκηα ζηα μπμία εα ζοιπενζθδθεεί.  

  Δζδζηυηενα, μζ εθανιμβέξ ημο εθαζμθάδμο ζηδκ Κμζιδημθμβία 

απακηχκηαζ ζηα ελήξ ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα:  

 

 Φπρξέο θξέκεο:  

 

Απυ ηδκ ανπαζυηδηα αηυια (2μ αζχκα π.Υ.) οπάνπμοκ ακαθμνέξ 

βζα ηδκ παναζηεοή ηνειχκ ηαζ ζοβηεηνζιέκα ηςκ ροπνχκ ηνειχκ ή 

cold creams. Οκμιάζηδηακ έηζζ θυβς ηδξ αίζεδζδξ ρφπμοξ πμο 

αθήκμοκ ζηδκ επζδενιίδα αθυημο απθςεμφκ ελαζηίαξ ηδξ ελάηιζζδξ 

ημο κενμφ πμο πενζέπμοκ.  

  Ζ πνχηδ ηέημζα ηνέια παναζηεοάζηδηε απυ ηδνυ ιεθζζζχκ, 

εθαζυθαδμ (ζε ακαθμβία 1:4) ηαζ νμδυκενμ, ιε πνμζεήηδ αυναηα βζα 

κα βίκεζ ημ βαθάηηςια πζμ ζηαεενυ.  

  Παναηάης παναηίεεηαζ ιία παναηηδνζζηζηή εκοδαηζηή ηνέια ιε 

εθαζυθαδμ ηαζ ηενί ιεθζζζχκ ημο Γαθδκμφ, δ μπμία ιπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί απυ υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ ηαζ είκαζ ζδζαίηενα 

ενεπηζηή ηαζ εκοδαηζηή. Πνμηείκεηαζ κα απθχκεηαζ ιεηά ημκ πνςζκυ 

ηαεανζζιυ ημο πνμζχπμο. Οζ ζδζυηδηεξ ηςκ παναηάης οθζηχκ είκαζ:   

 

 Σμ εθαζυθαδμ ελαζηίαξ ηςκ ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ ηαζ ηςκ 

αζηαιζκχκ πμο πενζέπεζ ηάκεζ ημ δένια πζμ εθαζηζηυ δζαηδνχκηαξ ημ 

θείμ ηαζ ιεηαλέκζμ. 

 Σμ νμδυκενμ ημ ηάκεζ πζμ ιαθαηυ ηαζ ημ δνμζίγεζ. 
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 Σμ ηενί ιεθζζζχκ αμδεάεζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ ηνέιαξ (Μπμνεί κα 

δζαηδνδεεί έςξ ηαζ 3-4 ιήκεξ εηηυξ ροβείμο ζε δνμζενυ ζδιείμ.) 

ηαζ εκζζπφεζ ηδ δνάζδ ηδξ. 

Τιηθά: 

1 ημοηαθζά ηενί ιέθζζζαξ (υπζ παναθίκδ, αθθά ημ βκήζζμ ιεθζζζμηένζ) 

4 ημοηαθζέξ αβκυ εθαζυθαδμ 

1-3 ημοηαθζέξ νμδυκενμ 

3-4 ανςιαηζηά νμδμπέηαθα (πνμαζνεηζηά) 

 

Παξαζθεπή: 

Λίβεξ ιένεξ πνζκ παναζηεοαζηεί δ ηνέια, ημπμεεηείηε ημ 

εθαζυθαδμ ζε έκα ιπεκ-ιανί ηαζ ημ γεζηαίκεηε ιαγί ιε ηα νμδμπέηαθα. 

Σα αθήκεηε έηζζ βζα θίβεξ ιένεξ. Έπεζηα, θζχκεηε ημ ηενί ιέθζζζαξ ζε 

έκα ηδβάκζ ηαζ υηακ θζχζεζ πνμζεέηεηε ημ ανςιαηζζιέκμ θάδζ. Σμ 

αθήκεηε θίβδ χνα ηαζ ιεηά ημ ηαηεαάγεηε απυ ηδ θςηζά ακαηαηεφμκηαξ 

ημ ιείβια ιε ιία ιζηνή πμζυηδηα κενμφ βζα κα πάνεζ ηδ ζςζηή οθή ηαζ 

βζα κα ηνοχζεζ. Σδκ ημπμεεηείηε ζε ααγάηζ ηαζ ηδκ ηναηάηε ζε 

εενιμηναζία πενζαάθθμκημξ. 

 

             

Δηθόλα 6.3. 
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 Θξεπηηθέο θξέκεο:  

 

Οζ ηνέιεξ αοηέξ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ ζοζηαηζηχκ ημοξ έπμοκ ηδκ 

ζηακυηδηα κα επζδνμφκ ζημοξ θοζζμθμβζημφξ επακμνεςηζημφξ 

ιδπακζζιμφξ ηαζ κα αεθηζχκμοκ ηζξ αζηίεξ πμο πνμηάθεζακ ηδ λδνυηδηα 

ημο δένιαημξ.  

  Γζα ηδκ αηνίαεζα, ημ εθαζυθαδμ παίγεζ έκακ πμθφ ζδιακηζηυ νυθμ 

ζε αοηυ, ηαεχξ είκαζ ηαηάθθδθμ ζηδκ πενζπμίδζδ εη ααεέςξ ηδξ λδνήξ 

επζδενιίδαξ. Πνμηαθεί ιία ααεζά εκοδάηςζδ, ενέθμκηάξ ηδκ ηαζ 

ηάκμκηάξ ηδκ πζμ θεία ηαζ θαιπενή.  

  Παναηάης παναηίεεηαζ ιία ζοκηαβή ιε εθαζυθαδμ ηαζ aloe vera, 

δ μπμία ιπμνεί κα παναζηεοαζηεί πμθφ εφημθα ζημ ζπίηζ. Έπεζ έκα 

ςναίμ ηαζ απαθυ θοζζηυ άνςια ηαζ είκαζ πμθφ ενεπηζηή βζα ημ δένια. 

Πνμηείκεηαζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ημ πνςί ηαζ εάκ είκαζ εθζηηυ ηαζ ημ 

ανάδο πνζκ ημκ φπκμ. Ανηεηά βνήβμνα δ επζδενιίδα εα απμηηήζεζ 

ιεβαθφηενδ εθαζηζηυηδηα, εα βίκεζ πζμ απαθή ηαζ εα έπεζ ιία ζδζαίηενδ 

θάιρδ. 

Τιηθά: 

1 η.ζ. αβκυ πανεέκμ εθαζυθαδμ 

2 η.β. θοζζηυ γεθέ αθυδξ (Μπμνείηε κα ημ πνμιδεεοηείηε απυ ημ 

θανιαηείμ εάκ δεκ έπεηε αθυδ ζημ ζπίηζ.) 

 

Παξαζθεπή: 

Ακαηαηέρηε ημ θάδζ ιε ημ γεθέ αθυδξ βζα ιενζηά θεπηά, ιέπνζ κα 

μιμβεκμπμζδεεί ημ ιείβια ηαζ ιεηά απθχζηε ζηδκ επζδενιίδα. 

 

 

Δηθόλα 6.4. 
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 Μαιαθηηθέο θξέκεο:  

 

Όπςξ ακαθένεζ ηαζ ημ υκμιά ημοξ, μζ ηνέιεξ αοηέξ πνμζδίδμοκ 

ζημ δένια ιία απαθυηδηα. Όηακ ζοιπενζθαιαάκεηαζ ημ θάδζ εθζάξ ζηα 

ζοζηαηζηά ημοξ, ηυηε βίκμκηαζ αηυια πζμ απμηεθεζιαηζηέξ δζυηζ υπζ ιυκμ 

ηάκμοκ πζμ ιαθαηή ηδκ επζδενιίδα, αθθά ζοκάια ηδ ενέθμοκ ηαζ ηδκ 

πνμζηαηεφμοκ.  

Δπζπθέμκ, μζ ιαθαηηζηέξ αοηέξ ηνέιεξ ιπμνμφκ κα έπμοκ άνζζηα 

απμηεθέζιαηα ζηα λδνά, άημκα, εαιπά ή αδφκαια ιαθθζά, ηαεχξ ηα 

αμδεμφκ κα απμηηήζμοκ ηδ παιέκδ ημοξ θάιρδ ηαζ βμδηεία. Μία πμθφ 

εφημθδ ζοκηαβή πμο ιπμνεί κα βίκεζ ζημ ζπίηζ βζα ιαθθζά ιε λδνέξ 

άηνεξ, έηζζ χζηε κα βίκεζ ακυνεςζδ ηαζ εκοδάηςζή ημοξ είκαζ δ ελήξ: 

Τιηθά: 

2 ημοηαθάηζα εθαζυθαδμ 

1 ημοηαθζά λφδζ ιδθίηδ 

1 ηνυημ αοβμφ 

 

Παξαζθεπή: 

Βάγεηε υθα ηα οθζηά ζε έκα ιπμθ ηαζ ηα πηοπάηε ιέπνζ κα βίκεζ έκα 

εκζαίμ ιείβια. Απθχκεηε ζηα ιαθθζά ζαξ (ηονίςξ ζηζξ λενέξ άηνεξ) ηαζ ηάκεηε 

έκα εθαθνυ ιαζάγ ιε ηα πένζα ζαξ. Σμ αθήκεηε έηζζ βζα πενίπμο ηνζάκηα 

θεπηά ή ηαζ παναπάκς ηαζ ιεηά λεαβάγεηε ιε κενυ. 

 

(Από ην βηβιίν «Σν βηβιίν ηεο νκνξθηάο κε θπζηθά θαιιπληηθά θηηαγκέλα από ζαο» 

ηεο Anita Guyton, εθδόζεηο Θπκάξη, Αζήλα 1989) 

 

 

Δηθόλα 6.5. 
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 Δλπδαηηθέο θξέκεο:  

 

Ζ εκοδάηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ είκαζ πμθφ ζδιακηζηή βζ’ αοηυ ηαζ 

μζ ηνέιεξ πμο απμζημπμφκ ζε αοηυ είκαζ ηαζ μζ πζμ ζπμοδαίεξ. Σμ κενυ 

είκαζ εηείκμ πμο ηάκεζ ημ δένια θείμ ηαζ ιαθαηυ, έηζζ δ απχθεζά ημο ζε 

πμζμζηυ ηάης απυ ημ 10% (ημ μπμίμ εεςνείηαζ απυ πμθθμφξ υηζ είκαζ 

ηαζ ημ θζβυηενμ θοζζμθμβζηυ υνζμ) ημ ηάκεζ ηναπφ ηαζ πζμ θεπηυ, ημ 

θεβυιεκμ αθοδαηςιέκμ δένια. 

  ημ ζδιείμ αοηυ εεςνήεδηε ζςζηυ κα ακαθενεεί υηζ οπάνπμοκ 

δφμ ηφπμζ λδνμφ δένιαημξ:  

 

 Ο πνχημξ μθείθεηαζ ζε θοζζηέξ ή πδιζηέξ ιεηααμθέξ πμο 

ζοιααίκμοκ ζημ δένια, υπςξ είκαζ δ βήνακζδ ή δ ζοκεπήξ 

απχθεζα θζπανχκ μοζζχκ ηαζ  

 

 Ο δεφηενμξ έπεζ κα ηάκεζ πενζζζυηενμ ιε ηζξ ηαζνζηέξ ζοκεήηεξ 

ζηζξ μπμίεξ έπεζ εηηεεεί ημ άημιμ. Δζδζηυηενα εάκ έπεζ οπμζηεί 

ιαηνυπνμκδ έηεεζδ ζε παιδθή οβναζία ή ζε νεφια αένα, ηα 

μπμία μδδβμφκ ζε αθθαβή ηδξ θοζζμθμβζηήξ εκοδάηςζδξ πμο 

πνέπεζ κα έπεζ δ ηενάηζκδ ζημζαάδα. 

            Τπάνπμοκ ηνεζξ ηνυπμζ βζα κα εκοδαηςεεί ημ δένια:  

i. Με δηύγξαλζε, δδθαδή κα πνμζαθδεεί ημ απαναίηδημ κενυ απυ 

ηδκ αηιυζθαζνα, έηζζ χζηε κα ζοιπθδνςεεί δ πενζεηηζηυηδηά 

ημο ζημ δένια.  

 

ii.  Με απνθαηάζηαζε ηςκ ζοζηαηζηχκ πμο θείπμοκ ηάκμκηαξ ιία 

πνμζπάεεζα κα ανεεεί ημ ηοπυκ θάεμξ βζα ημ μπμίμ δ επζδενιίδα 

λδναίκεηαζ. 

 

 

iii.  Με έγθιηζε, δ μπμία ιαξ εκδζαθένεζ ηονίςξ ζε αοηή ηδκ 

πενίπηςζδ δζυηζ εδχ είκαζ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ημ εθαζυθαδμ. 

οβηεηνζιέκα, ιε ηδ ιέεμδμ αοηή δ απχθεζα ημο κενμφ πμο 

απμαάθθεηαζ απυ ηδκ επζδενιίδα ιεζχκεηαζ ή πνμζηαηεφεζ έκα 

οβζέξ δένια υηακ εηηίεεηαζ ζε πενζαάθθμκ πμο ιπμνεί κα ημο 

πνμηαθέζεζ λδνυηδηα. Σμ θάδζ εθζάξ είκαζ ιία απυ ηζξ μοζίεξ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα κα βίκεζ απηή δ ιέεμδμξ αοηή, ηαεχξ είκαζ 

έκα ζοζηαηζηυ πμο δεκ δζαπενκάηαζ απυ ημ κενυ.  

Ζ ζοκηαβή πμο αημθμοεεί είκαζ ηαηάθθδθδ βζα λδνέξ επζδενιίδεξ, 

αθθά ηαζ βζα ηακμκζηά ηαζ ιεζηηά δένιαηα. 

  



 

 

65 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

Τιηθά: 

½ η.β. αυναηα 

4 η.ζ. αθέρδια ιέκηαξ 

3 η.ζ. θάδζ ηανφδαξ 

2 η.ζ. εθαζυθαδμ 

1 η.ζ. αιοβδαθέθαζμ 

½ η.β. ηενί ιέθζζζαξ 

 

Παξαζθεπή: 

Γζαθφζηε ημ αυναηα ζημ αθέρδια ιέκηαξ πμο έπεηε εημζιάζεζ 

απυ πνζκ. Βάθηε ηα θάδζα ηαζ ημ ηενί ιέθζζζαξ ζε ιπεκ-ιανί αθήκμκηάξ 

ηα κα θζχζμοκ ζζβά ζζβά. Ββάθηε ηα απυ ηδ θςηζά ηαζ πνμζεέζηε ημ 

αθέρδια ηδξ ιέκηαξ ακαηαηεφμκηαξ ημ ιείβια ιέπνζ κα ηνοχζεζ. 

 

(Από ην βηβιίν «Σν βηβιίν ηεο νκνξθηάο κε θπζηθά θαιιπληηθά θηηαγκέλα από ζαο» 

ηεο Anita Guyton, εθδόζεηο Θπκάξη, Αζήλα 1989) 

 

 

Δηθόλα 6.6. 

 

 



 

 

66 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Κξέκεο γηα καζάδ:  

 

  Οζ πνχηεξ ηνέιεξ ιαζάγ εεςνμφκηαζ μζ παναδμζζαηέξ cold 

creams (έβζκε ακαθοηζηή ακαθμνά παναπάκς) ηαζ ηονίςξ αοηέξ πμο 

είκαζ w/o. Έηζζ, μζ ηνέιεξ αοηέξ έπμοκ ιεβάθδ πενζεηηζηυηδηα ζε 

εθαζχδδ θάζδ ηαζ βζα ημ θυβμ αοηυ δεκ ιπμνμφκ κα απμννμθδεμφκ 

ηυζμ εφημθα ηαζ βνήβμνα υζμ μζ οπυθμζπεξ. 

   Δίκαζ ζδακζηέξ βζα ιαζάγ, ηαεχξ μ/δ αζζεδηζηυξ δε πνεζάγεηαζ κα 

αθείθεζ ημ ζχια ημο πεθάηδ ζε πμθφ ηαηηά πνμκζηά δζαζηήιαηα δζυηζ δε 

βίκεηαζ δ απμννυθδζδ ημο οθζημφ. Με ηδ αμήεεζα ηςκ εζδζηχκ ηζκήζεςκ 

ιαζάγ ζοιαάθθμοκ ζηδ ηαθή δζαηήνδζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αίιαημξ 

ζηδκ επζδενιίδα, αθθά ηαζ ειπμδίγμοκ ηδκ οπεναμθζηή ζοβηέκηνςζδ 

κεηνχκ επζθακεζαηχκ ηοηηάνςκ ζημ δένια.  

 Αλίγεζ κα ακαθενεεί υηζ πθέμκ, ζηζξ ιένεξ ιαξ, ιε ηδκ ηενάζηζα 

πνυμδμ πμο έπεζ ηάκεζ δ αζμιδπακία ηςκ ηαθθοκηζηχκ 

παναζηεοάγμκηαζ ηαζ ιε ημοξ δφμ ηφπμοξ, w/o ηαζ o/w. 

Υνδζζιμπμζχκηαξ ηα πνμσυκηα αοηά ηαζ ιε ζοβηεηνζιέκεξ ηζκήζεζξ 

ιπμνεί κα ηαηαπμθειδεεί δ ημπζηή παποζανηία ηαζ ηοηηανίηζδα, υπζ κα 

ελαθακζζημφκ ηεθείςξ, αθθά κα ιεζςεμφκ αζζεδηά. Μία ηέημζα ηνέια 

ιαζάγ πμο κα δνα εοενβεηζηά ζημ ζχια ιπμνεί κα είκαζ δ ελήξ: 

 

Τιηθά: 

 

10ml πνυπμθδ 

35ml απμζηαβιέκμ κενυ 

15ml εθαζυθαδμ 

30ml ηαζημνέθαζμ 

25gr αμφηονμ ηαηάμ 

25gr θοζζηυ ηενί ιέθζζζαξ 

2 αζηαιίκεξ Δ 

 

 

Δηθόλα 6.7. 

 



 

 

67 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Κξέκεο ρεξηώλ:  

 

Σα άηνα ιαξ είκαζ εηείκα πμο ένπμκηαζ ζπεδυκ υθδ ηδκ χνα ζε 

επαθή ιε ιζηνυαζα ηαζ επζαθααή βζα ηδκ επζδενιίδα, αθθά ηαζ ημκ 

μνβακζζιυ, ζημζπεία. Έηζζ είκαζ απαναίηδημ κα πνμζηαηεοημφκ ιε υπμζμ 

ηνυπμ βίκεηαζ . 

  Οζ ηνέιεξ πενζχκ πνμζθένμοκ ηάπμζα πνμζηαζία, ηαεχξ έπμοκ 

ηδ δοκαηυηδηα κα ζπδιαηίγμοκ έκα πμθφ θεπηυ ζηνχια ζηδκ επζθάκεζα 

ημο δένιαημξ πάκς ζημ μπμίμ πνμζημθθμφκηαζ μζ νφπμζ ηαζ ηα 

ιζηνυαζα. Δπζπθέμκ, έπμοκ ζοκήεςξ ηαζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

πνμζδίδμκηάξ ημοξ ιία εθαζηζηυηδηα ηαζ απαθυηδηα, αθθά ηαζ ηα 

απμηνέπμοκ απυ ημ κα βίκμοκ λδνά θυβς ηδξ οπεναμθζηήξ έηεεζδξ 

ζημκ ήθζμ ή θυβς ημο ρφπμοξ. Ζ πνμζεήηδ εθαζμθάδμο ζοιαάθθεζ 

αζζεδηά ζε υθα αοηά.  

 Δκδεζηηζηή ζπζηζηή ζοκηαβή βζα ιία ηνέια πενζχκ είκαζ δ ελήξ:  

 

Τιηθά: 

100ml εθαζυθαδμ 

100ml ηαζημνέθαζμ 

1 θειυκζ 

 

Παξαζθεπή: 

Ακαιείληε ηα οθζηά, ακαηαηεφμκηαξ ηαε’ υθδ ηδ δζάνηεζα έςξ 

υημο μιμβεκμπμζδεεί ημ ιείβια ηαζ απθχζηε ζηδκ επζθάκεζα ηςκ 

πενζχκ. 

 

 

Δηθόλα 6.8. 



 

 

68 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Μάζθεο: 

 

Δηηυξ υιςξ απυ ηζξ ηνέιεξ, ημ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ 

ζοπκά ηαζ ζακ ζοζηαηζηυ ζε πμθθέξ ιάζηεξ. Δίηε αοηέξ είκαζ βζα ηα 

ιαθθζά είηε βζα πνήζδ ζημ πνυζςπμ ηαζ ημ ζχια.  

  Πνμζθένμοκ ζημ δένια ιία αίζεδζδ ακαγςμβυκδζδξ, 

απαθφκμοκ ηαζ ηαεανίγμοκ ημ πνυζςπμ, ηαεχξ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα 

κα αθαζνέζμοκ οπμθείιιαηα κεηνχκ ηοηηάνςκ ηαζ θαβεζχνςκ. 

Δπζπθέμκ, μνζζιέκεξ ιάζηεξ εεςνμφκηαζ υηζ ηαηαπμθειμφκ ημ βήναξ 

ιεζχκμκηαξ ηζξ νοηίδεξ ή ελαθακίγμκηάξ ηεξ πνμζςνζκά. 

   Ζ πνήζδ ημο εθαζμθάδμο ζ’ αοηέξ, ημοξ δίκεζ ηδκ ζδζυηδηα κα 

είκαζ ηαζ ενεπηζηέξ βζα ηδκ επζδενιίδα, ηαζ βεκζηά βζα ηζξ πενζμπέξ ζηζξ 

μπμίεξ εα πνδζζιμπμζδεμφκ. Οζ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ πμο 

ειπενζέπμκηαζ ζε αοηυ ζοιαάθθμοκ ζηδκ εκίζποζδ ηςκ ζδζμηήηςκ ημοξ 

ηάκμκηάξ ηεξ αηυια πζμ εοενβεηζηέξ ηαζ ηαηάθθδθεξ βζα ημ δένια.  

Μία ιάζηα πμο ημκχκεζ ηαζ λεημονάγεζ ηδκ επζδενιίδα είκαζ δ ελήξ: 

Τιηθά: 

35 βν. νμδυκενμ 

20 βν. ιέθζ 

25 βν. βθοηενίκδ 

10 βν. εθαζυθαδμ 

 

Παξαζθεπή: 

Λζχζηε ηδ βθοηενίκδ ηαζ πνμζεέζηε έπεζηα ζζβά ζζβά ημ ιέθζ 

ακαηαηεφμκηαξ υθδ ηδκ χνα βζα κα ιδκ ημθθήζεζ. ηδ ζοκέπεζα 

πνμζεέζηε ημ εθαζυθαδμ ηαζ ζημ ηέθμξ ημ νμδυκενμ. Ακαηαηέρηε ημ 

ιείβια ιέπνζ κα ανπίζεζ κα ηνοχκεζ. 

 

(Από: «εκεηώζεηο Κνζκεηνινγίαο 2», ηνπ Γξ. Υξήζηνπ Γνύθα, θαζεγεηή ζην 

ΑΣΔΗΘ, Θεζζαινλίθε, επηέκβξηνο 2012) 

 

Δηθόλα 6.9. 



 

 

69 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Γαιαθηώκαηα: 

 

Χξ βαθάηηςια παναηηδνίγεηαζ έκα ζφζηδια πμο απμηεθείηαζ απυ δφμ, 

ιενζηχξ ή ηαευθμο, ακαιζβκουιεκεξ οβνέξ θάζεζξ ηαζ ζημ μπμίμ δ ιία θάζδ 

ανίζηεηαζ δζεζπανιέκδ ιέζα ζηδκ άθθδ ιε ηδκ ιμνθή ιζηνχκ ζηαβμκζδίςκ. 

Τπάνπμοκ δφμ ηφπμζ βαθαηηςιάηςκ ηα o/w (oil/water) ηαζ ηα w/o (water/oil). 

Σα o/w βαθαηηχιαηα έπμοκ ελςηενζηή θάζδ ημ κενυ, εκχ ηα w/o έπμοκ 

ελςηενζηή θάζδ ημ θάδζ. Πενζέπμοκ θάδζα δζυηζ αμδεμφκ πμθφ ζηδ αεθηίςζδ 

ηδξ επζδενιίδαξ. 

Υνδζζιμπμζχκηαξ εθαζυθαδμ ζηα βαθαηηχιαηα αεθηζχκεηαζ δ υρδ ημο 

δένιαημξ, ηαεχξ εκοδαηχκεηαζ ηαζ πνμζηαηεφεηαζ. Δπεζδή ημ θάδζ δεκ ιπμνεί 

κα δζαθοεεί ιέζα ζημ κενυ, πνζκ ηδ πνήζδ μπμζμοδήπμηε βαθαηηχιαημξ 

ηαεανζζιμφ εα πνέπεζ κα ακαηζκείηαζ ιε ζημπυ ηδκ μιμβεκμπμίδζδ λακά ημο 

ιείβιαημξ. Όηακ ημ βαθάηηςια ακαιεζπεεί ζςζηά ημ θάδζ εθζάξ δνα ζακ 

ιαθαηηζηυ ηαζ ελςηενζηυ θζπακηζηυ, πμο έπεζ ζακ ζηυπμ κα εκοδαηχζεζ ηαζ κα 

ιαθαηχζεζ ημ δένια. Με ημκ ηνυπμ αοηυ ημ δένια απμηηά κεακζηή θάιρδ. 

Δπζπθέμκ, ημ εθαζυθαδμ είκαζ ζοζηαηζηυ πμο πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ δθζαηή 

πνμζηαζία θυβς ηςκ μοζζχκ πμο πενζέπεζ. 

Σμ εθαζυθαδμ ζοκδοάγεηαζ ιε ποιμφξ απυ θνμφηα, κενυ, αθυδ ηαζ 

πμθθά άθθα ζοζηαηζηά ζπδιαηίγμκηαξ βαθαηηχιαηα βζα ηάεε ηφπμ δένιαημξ. 

Πμθθέξ βοκαίηεξ επζθέβμοκ κα θηζάπκμοκ ιυκεξ ημοξ ηα βαθαηηχιαηά ημοξ 

ζημ ζπίηζ πνδζζιμπμζχκηαξ δζάθμνα ζοζηαηζηά, αθθά ζπεδυκ πάκηα ημ 

εθαζυθαδμ είκαζ έκα απυ αοηά.  

Μία πμθφ εφημθδ ζοκηαβή πμο ιπμνεί κα εθανιμζηεί ζημ ζπίηζ βζα 

υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ ηαζ κα δχζεζ έκα ελαζνεηζηυ βαθάηηςια 

ηαεανζζιμφ βζα ημ πνυζςπμ ηαζ ημ θαζιυ, πνμζθένμκηαξ θάιρδ ηαζ 

εθαζηζηυηδηα ζηδκ επζδενιίδα είκαζ δ ελήξ: 

Τιηθά: 

2 η.β. εθαζυθαδμ 

Λίβμ βάθα 

Παξαζθεπή: 

 Ακαιείληε ηα οθζηά ιέπνζ κα μιμβεκμπμζδεεί ημ ιείβια. 

 

Δηθόλα 6.10. 



 

 

70 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Scrub ζώκαηνο θαη πξνζώπνπ: 

Σμ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ επίζδξ ηαζ ζηα απμθεπζζηζηά πνμσυκηα 

πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ. Τπάνπμοκ πμθθέξ ζοκηαβέξ πμο ιπμνεί ηάπμζμξ κα 

ηα θηζάλεζ είηε ιυκμξ ημο είηε ζοζηεοαζιέκα ζηδκ αβμνά. Σμ θάδζ εθζάξ είκαζ 

έκα απυ ηα ζοζηαηζηά πμο ζοιιεηέπεζ πμθφ ζε αοηά ηα πνμσυκηα. Αοηυ 

ζοιααίκεζ βζαηί είκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ, ηαηαπμθειά ηζξ νοηίδεξ, ηαζ 

δζαηδνεί ηδκ οβναζία ηδξ επζδενιίδαξ ζηαεενή. οκήεςξ ηα scrub πνμζχπμο 

ηαζ ζχιαημξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε λδνέξ επζδενιίδεξ ιε ζημπυ καζ ιεκ κα ηζξ 

απμθεπίζμοκ, αθθά ηαζ κα ηζξ εκοδαηχζμοκ. Σμ εθαζυθαδμ επζηοβπάκεζ ααεζά 

εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηα οπυθμζπα ζοζηαηζηά (π.π 

γάπανδ) απμιαηνφκμοκ ηα κεηνά ηφηηανα απυ ημ δένια. Αημθμοεεί ιζα 

ζοκηαβή βζα peeling πμο ιπμνεί κα παναζηεοαζηεί ζημ ζπίηζ. 

Τιηθά: 

5 η.ζ. πμκηνυ αθάηζ 

1 η.ζ. εθαζυθαδμ 

1 θειυκζ 

 

Παξαζθεπή: 

Πνχηα ζε έκα ιπμθάηζ ακαηαηεφεηε ημ θάδζ ιε ημ αθάηζ. Μυθζξ ημ αθάηζ 

εκςεεί ιε ημ θάδζ, ημ θειυκζ δε εα ιπμνεί κα ημ δζαθφζεζ. ηδ ζοκέπεζα, ηυαεηε 

ημ θειυκζ ζηδ ιέζδ ηαζ ημ ζηφαεηε πάκς απυ ημ θάδζ ηαζ ημ αθάηζ. Ακαηαηέρηε 

ηαθά. 

 

 

Δηθόλα 6.11. 



 

 

71 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 Αληηειηαθά θαη πξνϊόληα καπξίζκαηνο: 

 

Σα ακηζδθζαηά πνμσυκηα απμηεθμφκ πμθφ ζδιακηζηυ ημιιάηζ ηδξ 

ηαεδιενζκυηδηαξ ηςκ Δθθήκςκ, αθμφ μ ήθζμξ είκαζ πθμφζζμξ ηαε’ υθδ 

ηδκ δζάνηεζα ημο πνυκμο. Οζ εοενβεηζηέξ ηαζ πνήζζιεξ ζδζυηδηεξ ημο 

δθίμο βζα ημκ άκενςπμ ζοκμδεφμκηαζ ηαζ ιε πμθθέξ αθαπηζηέξ. Οζ 

δθζαηή αηηζκμαμθία είκαζ πμθφ επζηίκδοκδ ηαζ ζδζαίηενα ημοξ 

ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ ηα ακηζδθζαηά είκαζ πμθφ 

πνήζζια. Τπάνπμοκ ζε δζάθμνεξ ιμνθέξ, υπςξ βαθαηηςιάηςκ, 

ηνειχκ, αθμζθχκ, θμζζυκ, ρεηαζηζηχκ δζαθοιάηςκ, νααδίςκ, 

οδνμβεθχκ, βεθχκ, εθαίςκ, ηνειαθμζθχκ.  

Σμ εθαζυθαδμ έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα απμννμθά ηζξ οπενζχδεζξ 

αηηίκεξ ημο δθίμο βζ’ αοηυ ηαζ εεςνείηαζ απυ ηα πζμ ηαηάθθδθα θάδζα βζα 

ηδκ παναζηεοή εκυξ ακηζδθζαημφ. οβηεηνζιέκα, είκαζ ζδακζηυ βζα κα 

θηζαπηεί ιία θμζζυκ βζα ιαφνζζια ηαζ ζοκάια βζα πνμζηαζία ηαζ 

εκοδάηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ, ηαεχξ πθδνεί ηζξ πνμτπμεέζεζξ ηαζ 

ζοιαάθθεζ αηυια πενζζζυηενμ ιε ηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ πμο 

πενζέπεζ. Μπμνεί κα ιδκ πνδζζιμπμζείηαζ πάνα πμθφ ζηα αζμιδπακζηά 

ακηζδθζαηά αθθά οπάνπμοκ ζοκηαβέξ βζα κα θηζάλεζ ηακείξ ιυκμξ ημο 

ζημ ζπίηζ. ηζξ ζοκηαβέξ αοηέξ ημ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ. 

Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ ημ θάδζ εθζάξ έπεζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ, αθθά ηαζ 

αμδεάεζ ζηδκ πνμζηαζία ημο δένιαημξ απυ ηζξ δθζαηέξ αηηζκμαμθίεξ. 

Σα ακηζδθζαηά ιε εθαζυθαδμ πενζέπμοκ θοζζηά θίθηνα πνμζηαζίαξ απυ 

ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία, ηα μπμία δεκ απμννμθμφκ, αθθά ακαηθμφκ ηδκ 

οπενζχδδ αηηζκμαμθία ζε ακηίεεζδ ιε ηα πδιζηά θίθηνα. Κονζυηενα 

είκαζ ημ μλείδζμ ημο ρεοδανβφνμο ηαζ ημ δζμλείδζμ ημο ηζηακίμο. 

Σα ακηζδθζαηά ιε θοζζηά θίθηνα έπμοκ ημ πθεμκέηηδια υηζ είκαζ πζμ 

αζθαθή επεζδή ακαηθμφκ ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία ηαζ δεκ 

απμννμθχκηαζ δζαδενιζηά. Σμ ιεζμκέηηδιά ημοξ είκαζ υηζ ακαηθμφκ 

θζβυηενμ ηδκ UVA αηηζκμαμθία. 

  Μία εφημθδ ζοκηαβή ιε θοζζηά θίθηνα πνμζηαζίαξ ηαζ 

εθαζυθαδμ είκαζ δ ελήξ: 

Τιηθά: 

100 ml ζδζαιέθαζμ 

50 ml θάδζ ηανφδαξ 

50 ml θάδζ εθζάξ 

2 θαηεθάηζα ιαφνμ ηζάζ (ηακίκεξ) 

 

Παξαζθεπή: 

Εεζηαίκεηε εθαθνχξ (ζε παιδθή θςηζά) ημ θάδζ ηανφδαξ, ζ' έκα 

ιπεκ- ιανί. Πνμζεέηεηε ηα οπυθμζπα θάδζα ηζ ακαηαηεφεηε. Ρίπκεηε ηα 

θαηεθάηζα ημο ηζαβζμφ ζημ ιείβια ηαζ πενζιέκεηε βζα ιία χνα. Μεηά 
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αάγεηε ημ ιείβια ζ' έκα βοάθζκμ ιπμοηάθζ ηαζ ημ πνδζζιμπμζείηε είημζζ 

θεπηά πνζκ εηηεεείηε ζημκ ήθζμ. Ακακεχκεηε ηαηηζηά. 

 

 

Δηθόλα 6.12. 

 

 

 απνύληα: 

 

Σμ ζαπμφκζ απμηεθεί έκα απαναίηδημ ημιιάηζ ηδξ γςήξ ημο 

ακενχπμο. Απμηεθεί ημιιάηζ ηδξ οβείαξ ηαζ αοηυ ημ ηαεζζηά ζδιακηζηυ 

βζα ημκ άκενςπμ. Πανάβεηαζ απυ ιζα έκςζδ πμο ζπδιαηίγεηαζ ζε ιζα 

πδιζηή ακηίδναζδ ακάιεζα ζε αθηαθζηά ζημζπεία ηαζ θζπανά μλέα ζε 

θάδζ ή θίπμξ.  

Χξ ζάπςκεξ παναηηδνίγμκηαζ ηονίςξ ηα άθαηα καηνίμο ή ηαθίμο 

ακχηενςκ θζπανχκ μλέςκ, ηα μπμία θαιαάκμκηαζ ιέζς ακηίδναζδξ 

ηςκ θζπχκ ή θζπανχκ μλέςκ ιε ηαοζηζηυ κάηνζμ ή ηάθζμ. Σα άθαηα 

καηνίμο δίκμοκ ζηθδνμφξ ζηενεμφξ ζάπςκεξ, εκχ ηα άθαηα ηαθίμο 

ιαθαημφξ. Οζ ζάπςκεξ είκαζ δζαθοημί ζημ κενυ ηαζ ζημ μζκυπκεοια ηαζ 

πςνίγμκηαζ ζε ηέζζενζξ ηαηδβμνίεξ, ηζξ ελήξ:  

 

 ηθδνμί ζάπςκεξ (πονδκμζάπςκεξ, ζάπςκεξ ημοαθέηαξ) 

 Μαθαημί ζάπςκεξ 

 Γζάθμνμζ ζάπςκεξ (λονίζιαημξ, ζαηνζημί, απμζιδηζημί, 

πθφζεςξ, ιεηαθθζημί) 

 οκεεηζημί ηαζ διζζοκεεηζημί ζάπςκεξ. 



 

 

73 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 

 

 

Σα πδιζηά απμννοπακηζηά ηαζ ζαπμφκζα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ζήιενα βζα ημ πθφζζιμ ηςκ νμφπςκ ηαζ ηδκ ηαεανζυηδηα ημο ζχιαημξ 

εκμπμπμζμφκηαζ βζα ηδκ ειθάκζζδ αθθενβζηχκ παεήζεςκ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε δζάθμνα ζοιπηχιαηα ειθάκζζδξ. Αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ 

ζπδιαηίγμκηαζ μοζίεξ απυ ακηίδναζδ ηςκ οπυθμζπςκ γςζηχκ ή 

θοηζηχκ εθαίςκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ιε ηα οπυθμζπα ζοζηαηζηά ηςκ 

ζαπμοκζχκ, ηα μπμία είκαζ αθθενβζμβυκα. Γεκ είκαζ ηοπαίμ υηζ πμθθέξ 

εηαζνίεξ ηοηθμθμνμφκ οπμαθθενβζηέξ ζεζνέξ ζαπμοκζχκ ιε ααζζηυ 

ζοζηαηζηυ ημ εθαζυθαδμ. Έκα ηαθυ ζαπμφκζ δεκ πενζέπεζ πμθθά 

αθηαθζηά ηαζ είκαζ θηζαβιέκμ απυ ηαθήξ πμζυηδηαξ θάδζα. Παναηάης εα 

ακαθενεμφκ δζάθμνμζ ηφπμζ ζαπμοκζμφ εθζάξ. 

Ξεηζκχκηαξ ιε ηδκ πζμ απθμσηή ζφκεεζδ βζα έκα ζαπμφκζ βίκεηαζ 

θυβμξ βζα ημ ηαεανυ ζαπμφκζ. Σμ ζαπμφκζ αοηυ απμηεθείηαζ απυ 

εθαζυθαδμ ηαζ ζυδα. Θεςνείηαζ ημ ηαθφηενμ ηαεανζζηζηυ βζα ημ δένια 

δίπςξ κα πνμηαθεί ενεεζζιμφξ. Δπίζδξ, πανάβεζ πμθφ θίβμ αθνυ.  

Σμ πνάζζκμ ζαπμφκζ ζοκηίεεηαζ απυ οδνμλείδζμ ημο ηαθίμο, θάδζ 

ηαζ βθοηενίκδ. Τπάνπμοκ δφμ ηφπμζ:  

 Σμ θανιαηεοηζηυ οβνυ ζαπμφκζ πμο πνδζζιμπμζείηαζ βζα 

ημ θζπανυ δένια ηαζ αμδεάεζ ζηδκ άιεζδ εκοδάηςζή ημο. 

 Καζ ημ ζηενευ πνάζζκμ ζαπμφκζ, ημ μπμίμ  

πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα δζμνεχζεζ ημ θζπανυ δένια ηαζ ημ 

ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ. Πανυθα αοηά, ιεηά απυ ιία 

πενίμδμ πνήζδξ λδναίκεζ ημ δένια. 

 

 

 

Δηθόλα 6.13. 
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 Γηαηξνθή: 

Σμ εθαζυθαδμ είκαζ ίζςξ ημ πνχημ θάδζ πμο επζθέβεηαζ υζμκ αθμνά ηαζ 

ηδ δζαηνμθή ημο αηυιμο. Αοηυ ζοιααίκεζ θυβς ηδξ ορδθήξ ενεπηζηήξ αλίαξ 

πμο έπεζ, αθθά ηαζ βζαηί πενζέπεζ πενίπμο 70-80% ιμκμαηυνεζηα θζπανά 

μλέα ηαζ ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ πμθοαηυνεζηςκ πμο ημ ηαεζζημφκ ημ 

ηέθεζμ έθαζμ. Δπζπθέμκ, ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ 

κμζδιάηςκ βζ’ αοηυ ηαζ άημια ηάπμζαξ δθζηίαξ ημ πνμηζιμφκ, ηαεχξ 

εεςνμφκ υηζ είκαζ ημ «ηαθφηενμ» θάδζ πμο έπεζ ιία εοενβεηζηή επίδναζδ 

ζηδκ οβεία ημο ακενχπμο.  

 Απμηεθεί ημ ηφνζμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ ιεζμβεζαηήξ δζαηνμθήξ ηαζ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε ηάεε είδμοξ θαβδημφ, είηε αοηυ πνυηεζηαζ βζα ιία απθή 

ζαθάηα είηε βζα ηάπμζμ θαβδηυ-βθοηυ. Δθανιυγεηαζ ζε ηαεδιενζκή αάζδ 

ηαζ πμθθμί άκενςπμζ εεςνμφκ υηζ είκαζ ημ ζπμοδαζυηενμ επζηναπέγζμ θάδζ 

ηδξ Μεζμβείμο. 

 

 

 

Δηθόλα 6.14. 
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ΤΝΟΦΖ 

ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΠΔΡΗΠΟΗΖΔΗ 

 

 Σμ εθαζυθαδμ είκαζ έκα εονέςξ δζαδεδμιέκμ θοηζηυ έθαζμ ζε υθμ ημκ 

ηυζιμ ηαζ ηονίςξ ζηζξ ιεζμβεζαηέξ πχνεξ υπμο ηαζ ανίζηεηαζ δ ιεβαθφηενδ 

παναζηεοή ημο. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ανηεημφξ ηθάδμοξ ηδξ γςήξ ημο 

ακενχπμο, ηυζμ ζηδ δζαηνμθή ημο υζμ ηαζ ζε δζάθμνεξ πενζπμζήζεζξ ημο. 

Έηζζ αθέπμοιε ημ θάδζ εθζάξ κα είκαζ ημ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ζε δζάθμνα είδδ 

πενζπμίδζδξ ιαθθζχκ, ζχιαημξ, πνμζχπμο ηαζ βεκζηά ημο δένιαημξ. 

 

Δηδηθόηεξα: 

 

 ην ζώκα: 

 

Τπάνπμοκ εζδζηά πνμσυκηα βζα λδνά δένιαηα, ηα μπμία ιε ημ 

ηαηάθθδθμ ηαθθοκηζηυ παναζηεφαζια ιπμνμφκ κα εκοδαηςεμφκ. 

Αηυια ηαζ εάκ ηάπμζα επζδενιίδα είκαζ ανηεηά εοαίζεδηδ ημ θάδζ εθζάξ 

πμο πενζέπεηαζ ζε μνζζιέκεξ ηνέιεξ ζοιαάθθεζ ζηδ ενέρδ, ηδκ 

εκδοκάιςζδ ηαζ ζηδκ πνμζηαζία ηδξ. 

 

 ην πξόζωπν: 

 

Σμ πνυζςπμ εεςνείηαζ έκα πμθφ εοαίζεδημ ζδιείμ ημο 

ζχιαημξ βζ’ αοηυ ηαζ θένεζ ζδζαίηενδξ πνμζμπήξ, εζδζηά υηακ 

ημπμεεηείηαζ ηάπμζα μοζία πάκς ημο. Δάκ ημ δένια ζηδκ πενζμπή αοηή 

δείπκεζ ημοναζιέκμ, οπάνπμοκ «ζαημφθεξ» ηαζ ιαφνμζ ηφηθμζ ηάης 

απυ ηα ιάηζα, ηυηε ημ εθαζυθαδμ, απυ ιυκμ ημο ή ζε ζοκενβία ιε 

ηάπμζα άθθδ δναζηζηή μοζία ζε ιμνθή π.π. ηνέιαξ, ιπμνεί κα ηδκ 

εκζζπφζεζ ηαζ κα ηδ αεθηζχζεζ. Αηυια, ζοιαάθθεζ ηαζ ζηδκ αφλδζδ ηςκ 

αθεθανίδςκ, ηαεχξ ηαζ ζημ κα ηζξ ηάκεζ πζμ πθμφζζεξ ηαζ ποηκέξ εάκ 

βζα ηάπμζμ πνμκζηυ δζάζηδια ημπμεεηείηαζ θάδζ εθζάξ επάκς ημοξ.  

 

 ηα άλω θαη θάηω άθξα: 

Ζ πνήζδ πνμσυκηςκ, ηα μπμία πενζέπμοκ εθαζυθαδμ ζηα πένζα 

αμδεά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ λδνμδενιίαξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ ενέρδ 

ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ πενζμπήξ. Δπζπθέμκ, έπεζ πμθφ ηαθά απμηεθέζιαηα 

ζε κφπζα πμο ζπάκε εφημθα, ηαεχξ ηα εκζζπφεζ ηαζ ηα ηάκεζ πζμ δοκαηά 

ηαζ ζηθδνά. 
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 ηα καιιηά: 

 

Σα αδφκαια, εαιπά, άημκα ηαζ ηαθαζπςνδιέκα ιαθθζά 

ηαθοηενεφμοκ ιε ηδ πνήζδ ηάπμζμο πνμσυκημξ πμο κα πενζέπεζ ιέζα 

θάδζ εθζάξ, ηαεχξ ηα αμδεά κα απμηηήζμοκ ηδ παιέκδ ημοξ θάιρδ ηαζ 

οβεία. Σμ εθαζυθαδμ είκαζ ζδακζηυ βζα ηδκ ηνζπυπηςζδ, ηδκ πζηονίδα ηαζ 

ηδ λδνμδενιία. Σέθμξ, δνα ζακ ιία θοζζηή ηνέια ιαθθζχκ, δ μπμία 

ενέθεζ ηζξ λδνέξ ηαζ ηαιέκεξ άηνεξ ιαθθζχκ δίκμκηάξ ημοξ ιία ηαθφηενδ 

ηαζ πζμ οβζή υρδ.  

 

 

 

 

 

Δηθόλα 6.15. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 
 

ΤΝΕΡΓΙΑ ΜΕ ΑΛΛΕ ΟΤΙΕ/ΤΛΙΚΑ 

 

7.1. ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

7.2. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΑΛΛΑ ΔΛΑΗΑ 

7.3. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΚΖΡΟΗ 

7.4. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΠΡΟΨΟΝΣΑ 

7.5. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΓΛΤΚΔΡΗΝΖ  

7.6. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΚΑΟΛΗΝΖ 

7.7. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΤΓΡΟΞΔΗΓΗΟ ΣΟΤ ΝΑΣΡΗΟΤ - ΚΑΛΛΗΟΤ 

7.8. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΒΗΣΑΜΗΝΔ 

7.9. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΒΟΡΑΚΑ  

7.10. ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΟΡΒΗΣΟΛΖ 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ ΚΔΦΑΛΑΗΟΤ 

 

 Σμ εθαζυθαδμ απμηεθεί έκα απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα θοηζηά έθαζα, αθμφ 

μζ ζδζυηδηέξ ημο πνμζθένμοκ ζημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ πθδεχνα 

εοενβεηζηχκ απμηεθεζιάηςκ, ηυζμ ζηδ δζαηνμθή ημο υζμ ηαζ ζηδ πνήζδ ημο 

ζημκ ημιέα ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. 

 Δζδζηυηενα, είκαζ έκα έθαζμ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ζε πθήεμξ ηνειχκ 

(εκοδαηζηέξ, ακηζβονακηζηέξ, ζοζθηζηηζηέξ, ιαθαηηζηέξ η.ά.), scrub ή peeling 

(ηυζμ πνμζχπμο, υζμ ηαζ ζχιαημξ), ιαζηχκ (βζα ημ πνυζςπμ, ημ ζχια, 

αθθά ηαζ ηα ιαθθζά) ηαζ θμζζυκ. Μάθζζηα, ζηα πενζζζυηενα πνμσυκηα απμηεθεί 

ηαζ ημ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ημοξ. 

 Έηζζ, παναηδνείηαζ δ πνήζδ ημο ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθεξ δναζηζηέξ 

μοζίεξ υπςξ ημ οδνμλείδζμ ημο καηνίμο ηαζ ημο ηαθίμο, ηδκ ηαμθίκδ, ηδ 

θακμθίκδ, ηζξ αζηαιίκεξ, δζάθμνα είδδ ηδνχκ, αθθά ηαζ πθδεχνα άθθςκ 

εθαίςκ, ηυζμ θοηζηχκ υζμ ηαζ γςζηχκ. Δπζπνμζεέηςξ, ζημ παναηάης 

ηεθάθαζμ εα ακαθοεεί δ ζοκένβζα ημο εθαζμθάδμο ηαζ ιε ηαεδιενζκά 

πνμσυκηα, υπςξ είκαζ ημ ιέθζ, δ γάπανδ, ημ αθάηζ, δ αθυδ, ημ παιμιήθζ, δ 

θεαάκηα, δ ιέκηα ηαζ δζάθμνα θνμφηα ηαζ θαπακζηά.  
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΑΛΛΑ ΔΛΑΗΑ 

 

 Σμ εθαζυθαδμ, υπςξ πνμακαθένεδηε ζε παναπάκς εκυηδηεξ, είκαζ έκα 

απυ ηα πζμ δζαδεδμιέκα θοηζηά θάδζα ηδξ Μεζμβείμο, ηαεχξ παίγεζ ζπμοδαίμ 

νυθμ ηυζμ ζηδ δζαηνμθή ηςκ ακενχπςκ υζμ ηαζ ζε άθθμοξ ημιείξ ηδξ γςήξ 

ημο (ζαηνζηή, θανιαηεοηζηή, αζζεδηζηή – ημζιδημθμβία). 

 Όζμκ αθμνά, θμζπυκ, ημκ ημιέα ηδξ ημζιδημθμβίαξ ημ θάδζ εθζάξ 

πνδζζιμπμζείηαζ εονεία ζε πθδεχνα ηνειχκ, θμζζυκ, ακηζδθζαηχκ, ζαπμοκζχκ 

ηαζ άθθςκ ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ ςξ ηφνζμ ζοζηαηζηυ θυβς ηςκ ελαζνεηζηχκ 

ζδζμηήηςκ πμο πανέπεζ ζηα εηάζημηε ζηεοάζιαηα.  

Δπζπνμζεέηςξ, μνζζιέκεξ θμνέξ βζα κα έπεζ αηυια ηαθφηενα 

απμηεθέζιαηα ημ πνμσυκ ηαζ βζα κα «δέκμοκ» ηα ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ, 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ηαζ άθθα έθαζα. Έηζζ παναηδνείηαζ υηζ ημ εθαζυθαδμ ιπμνεί 

κα ζοκενβαζηεί ηαζ κα ζοκοπάνλεζ ηαζ ιε άθθεξ μοζίεξ δίκμκηαξ αηυια 

ηαθφηενα απμηεθέζιαηα. Σέημζα έθαζα είκαζ: ημ θάδζ avocado, ημ θάδζ jojoba, 

ημ ανααμζζηέθαζμ (βκςζηυ ηαζ ςξ ηαθαιπμηέθαζμ), ημ ηαζημνέθαζμ, ημ 

αιοβδαθέθαζμ, ημ ζζηέθαζμ , ημ ζδζαιέθαζμ ηαζ ημ θάδζ ηανφδαξ.  

 

Δηδηθόηεξα: 

 

 Λάδη avocado: 

 

 
Απμηεθεί έκα εονέςξ δζαδεδμιέκμ ζε ηαθθοκηζηά πνμσυκηα 

θοηζηυ θάδζ, ημ μπμίμ ελάβεηαζ απυ ημ θνμφημ ή ηα θφθθα ημο δέκηνμο 

avocado.  

Δίκαζ παπφννεοζημ θζπανυ έθαζμ ιε ακμζπηυ ηαθέ ή πνάζζκμ 

πνχια ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζε ζηεοάζιαηα βζα λδνέξ 

επζδενιίδεξ ηαζ ιαθθζά. Σμ θάδζ avocado πενζέπεζ ιδ ζαπςκμπμζμφξ 

πανάβμκηεξ, αζηαιίκεξ Β1, Β2, C, D ηαζ Δ ηαζ ηνζβθοηενίδζα θζπανχκ 

μλέςκ, ελαζηίαξ ηςκ μπμίςκ έπεζ ηδκ ζδζυηδηα κα απμννμθάηαζ πμθφ 

εφημθα απυ ημ δένια. Δπζπθέμκ, είκαζ αδζάθοημ ζημ κενυ ηαζ ειπμδίγεζ 

ηδκ απχθεζα ημο κενμφ απυ ημ δένια.  

Έπεζ ιαθαηηζηέξ, ηαηαπνατκηζηέξ, επακμνεςηζηέξ ηαζ θζπακηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηαζ ειπμδίγεζ ηζξ αθααενέξ δθζαηέξ αηηίκεξ κα δζεζζδφζμοκ 

ζηδκ επζδενιίδα. Γζ’ αοηυ ημ θυβμ, εεςνείηαζ απυ πμθθμφξ υηζ ιμζάγεζ 

ζε ανηεηά ιε ημ εθαζυθαδμ ηαζ δ πνήζδ ηςκ δφμ εθαίςκ ιαγί πνμζεέηεζ 

αηυια πζμ πμθθέξ ηαζ δοκαηέξ ζδζυηδηεξ ζηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα 

πμο ηα πενζέπμοκ. Σα δφμ αοηά έθαζα ακεονίζημκηαζ ζε πνμσυκηα 

ζχιαημξ ηαζ πνμζχπμο. οβηεηνζιέκα, θυβς ηςκ ζδζμηήηςκ ημοξ είκαζ 
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ελαζνεηζηά ζοζηαηζηά ζε ηνέιεξ διέναξ ηαζ κοηηυξ, αθθά ηαζ ζε lotions 

βζα ιαθθζά. 

                               

                                                           Δηθόλα 7.1. 

 

 Λάδη Jojoba: 

 

 
Δίκαζ έκα, ηαηά ηφνζμ θυβμ, αζμιδπακζηυ θάδζ, ημ μπμίμ δε 

πνδζζιμπμζείηαζ βζα μζηζαηή πνήζδ, αθθά ηονίςξ ζε ηαθθοκηζηά 

ζηεοάζιαηα.  Έπεζ έκα οπμηίηνζκμ πνχια, είκαζ άμζιμ ηαζ ακήηεζ 

πενζζζυηενμ ζηδκ ηαηδβμνία ηςκ οβνχκ ηενζχκ.  Πνμένπεηαζ απυ ημ 

θοηυ Simmondsia chinensis ηαζ εηθαιαάκεηαζ ιε ροπνή πίεζδ. Σμ θάδζ 

jojoba έπεζ πμθφ ηαθή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ πνμζηαηεφεζ ηδ 

αζηαιίκδ Α ηαζ ημοξ εζηένεξ ηδξ απυ ηδκ οδνυθοζδ ηαζ ηδκ μλείδςζδ. 

Δπζπθέμκ, είκαζ ακεηηυ απυ ημ δένια ηαζ δεκ ημ ενεείγεζ, ηαεχξ δεκ 

έπεζ ημλζηέξ ζδζυηδηεξ. Ακηίεεηα, απθχκεηαζ, πνμζημθθάηαζ ηαζ 

απμννμθάηαζ πμθφ εφημθα απυ ηδκ επζδενιίδα πςνίξ κα αθήκεζ 

ηάπμζα θζπανυηδηα. Πενζέπεζ πνμζηαηεοηζηέξ, εεναπεοηζηέξ ηαζ 

ακηζβδνακηζηέξ ζδζυηδηεξ, μζ μπμίεξ εκζζπφμκηαζ θυβς ηςκ 

αζαπςκμπμζήζζιςκ ζοζηαηζηχκ ημο ηάκμκηάξ ημ ζδακζηυ ζηδκ 

παναζηεοή ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ. Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί, επίζδξ, υηζ ημ 

έθαζμ αοηυ έπεζ ελαζνεηζηέξ ακημπέξ ζηζξ ορδθέξ εενιμηναζίεξ ηάηζ πμο 

ημ ηαεζζηά ζδεχδεξ βζα ακηζδθζηά πνμσυκηα ηαζ βεκζηά ζηεοάζιαηα 

πνμζηαζίαξ ημο δένιαημξ.  

Σμ 1971 δ γήηδζή ημο αολήεδηε αζζεδηά, ηαεχξ δ επζηνμπή 

πνμζηαζίαξ ημο πενζαάθθμκημξ ζηδκ Αιενζηή απαβυνεοζε ηδ πνήζδ 

ημο θεοημφ θαθαίκδξ, έηζζ χζηε κα πνμζηαηέρμοκ ηα εκαπμιείκακηα 

εδθαζηζηά, ηαζ εεςνήεδηε υηζ είκαζ έκα άλζμ οπμηαηάζηαηυ ημο. 

Πανυθα αοηά, ηαζ εκχ πνδζζιμπμζείηαζ ανηεηά, ηα ηεθεοηαία πνυκζα 

πμθθέξ αζμιδπακίεξ, αηυια ηαζ ζημ πχνμ ηςκ ηαθθοκηζηχκ, 

ακαβηάζηδηακ θυβς ημο ορδθμφ ηυζημοξ ημο κα παναζηεοάζμοκ έκα 

οπμηαηάζηαηυ ημο, ημ μπμίμ εα είκαζ πζμ μζημκμιζηυ, αθθά ιε ηζξ ίδζεξ 

ζδζυηδηεξ, ημ Centiol 600 (Henkel).  
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Λυβς θμζπυκ, ηςκ ζδζμηήηςκ πμο ακαθένεδηακ παναπάκς, ημ 

θάδζ πμπυιπα είκαζ ηαηάθθδθμ κα πνδζζιμπμζδεεί ιε ημ εθαζυθαδμ, 

ηαεχξ εα εκζζπφζμοκ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημο ηαθθοκηζημφ 

πνμσυκημξ.  

                 

                                                              Δηθόλα 7.2. 

 

 Αξαβνζηηέιαην ή Καιακπνθέιαην: 

 

 
Πνμένπεηαζ απυ ημοξ ηυηημοξ ημο ηαθαιπμηζμφ ηαζ είκαζ έκα 

θοηζηυ έθαζμ ή maiz/corn oil ιε ααεοηυηηζκμ ή ακμζπημηίηνζκμ πνχια, 

έκημκδ μζιή ηαζ βεφζδ. Απμηεθείηαζ απυ πμθοαηυνεζηα, 

ιμκμαηυνεζηα ηαζ ημνεζιέκα θζπανά μλέα. Ζ ιεβαθφηενδ παναβςβή 

ημο ανίζηεηαζ ζηδ Βναγζθία, ζηδκ Κίκα, ζηδκ Αιενζηή, ζηδ Γαθθία ηαζ 

ζημ Μελζηυ, ιε πνμέθεοζδ, ηονίςξ, απυ ημ Πενμφ ηδξ Νυηζαξ Αιενζηήξ. 

 Δίκαζ έκα έθαζμ, ημ μπμίμ πνδζζιμπμζείηαζ ηαηά ηφνζμ θυβμ ςξ 

ανχζζιμ θάδζ, αθθά μνζζιέκεξ θμνέξ αλζμπμζείηαζ ηαζ ζηδκ παναβςβή 

ζαπμοκζχκ, δενιαηζηχκ αθμζθχκ, ηνειχκ ηαζ άθθςκ ηαθθοκηζηχκ 

παναζηεοαζιάηςκ. Δζδζηυηενα, θυβς ηςκ ακηζβδνακηζηχκ ζδζμηήηςκ 

πμο έπεζ, μζ μπμίεξ είκαζ απμηέθεζια ηδξ αζηαιίκδξ Δ πμο πενζέπεζ, 

πνδζζιμπμζείηαζ ανηεηά ζοπκά ζε ζοκενβία ιε ημ εθαζυθαδμ ζε ηνέιεξ 

βζα ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ νοηίδςκ.  

 

                                   

                                                               Δηθόλα 7.3. 
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 Καζηνξέιαην ή Ρηηζηλέιαην: 

 

 
Πνυηεζηαζ βζα έκα θοηζηυ θάδζ, ημ μπμίμ πνμένπεηαζ απυ ημοξ 

ζπυνμοξ ημο ηνμπζημφ θοημφ Ricinus communis ιε ηδ ιέεμδμ ηδξ 

ζοιπίεζδξ. Δίκαζ έκα άπνςιμ, δζαοβέξ οβνυ, ζπεδυκ άμζιμ, αθθά πζμ 

παπφννεοζημ απυ ηα οπυθμζπα θοηζηά έθαζα. Γεκ ιπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί ζε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ηδξ επζδενιίδαξ δζυηζ δεκ 

απμννμθάηαζ απυ ημ δένια. Πανυθα αοηά θυβς ηςκ ιαθαηηζηχκ 

ζδζμηήηςκ πμο πενζέπεζ είκαζ ηαηάθθδθμ ςξ ζοζηαηζηυ βζα ηδκ 

παναζηεοή ηναβζυκ, ιάζηεξ πνμζχπμο, πνμσυκηςκ βζα ιεηά ημ 

λφνζζια, αθθά ηαζ ζακ θάδζ βζα ηζξ αθεθανίδεξ. Μάθζζηα εάκ ζοκδοαζηεί 

ιε ημ εθαζυθαδμ βίκεηαζ ιία πμθφ ηαθή εεναπεία βζα ηζξ αθεθανίδεξ, 

ηαεχξ ηα έθαζα αοηά ιαγί πνμζθένμοκ θάιρδ, ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

αθθά ηαζ αμδεμφκ/ζοιαάθμοκ ζηδκ ακάπηολή ημοξ.  

 

 

              

 

                                                            Δηθόλα 7.4. 

 Ακπγδαιέιαην: 

 

Σμ αιοβδαθέθαζμ πανάβεηαζ απυ ημοξ ηανπμφξ ημο αιοβδάθμο. Δίκαζ 

πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Δ ηαζ Κ ηαζ δνα εοενβεηζηά βζα ημ δένια, ηαεχξ ημ 

εκοδαηχκεζ πςνίξ κα αθήκεζ θζπανυηδηα. Δίκαζ ανηεηά θεπηυνεοζημ, 

πανάβμκηαξ πμο ημ ηαεζζηά ζδακζηυ ηαζ βζα θζπανέξ επζδενιίδεξ. 

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε πθδεχνα ζαπμοκζχκ, ηνειχκ πενζχκ ηαζ ζχιαημξ, 

απμθεπζζηζηχκ, αθθά ηαζ πνμσυκηςκ κηειαηζβζάγ.  
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Ο ζοκδοαζιυξ εθαζμθάδμο ηαζ αιοβδαθέθαζμο πνμζθένεζ ιεβάθδ 

εκοδάηςζδ ζημ δένια. Οζ αζηαιίκεξ ηαζ ηςκ δφμ εθαίςκ απμηεθμφκ 

πανάβμκηεξ ακηζβήνακζδξ, ηαεχξ ηαζ επμφθςζδξ, ηαεζζηχκηαξ ηα έκακ 

ηέθεζμ ζοκδοαζιυ βζα ημ δένια.  

Δπζπνμζεέηςξ, ημ αιοβδαθέθαζμ αμδεάεζ ζηδκ ειθάκζζδ κέςκ 

αθεθανίδςκ ηαζ ζηδκ εκδοκάιςζδ ηςκ ήδδ οπανπυκηςκ. Αηυια, 

πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζημκ ημιέα ηδξ πενζπμίδζδξ ηςκ άηνςκ, αθθά ηαζ ζηα 

ιαθθζά, εκχ ζε  ζοκδοαζιυ ιε ημ θάδζ εθζάξ  αμδεά ζηδκ εκδοκάιςζδ ηαζ 

εκοδάηςζή ημοξ, δδιζμονβχκηαξ κέεξ θφηνεξ.  

 

 

 

                                                               Δηθόλα 7.5. 

 

 ηηέιαην: 

 

 Σμ ζζηέθαζμ πανάβεηαζ απυ ημ ζζηάνζ ηαζ είκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ Δ 

ηαζ F. Δίκαζ έκα εοαίζεδημ θάδζ, πμο ηαββίγεζ πμθφ εφημθα ηαζ πνέπεζ κα 

απμεδηεφεηαζ ζςζηά. Έπεζ ακηζβδνακηζηέξ ηαζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ. Πενζέπεζ 

ηδ ιεβαθφηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε αζηαιίκδ Δ απυ ηάεε άθθμ θάδζ. Δίκαζ 

ανχζζιμ, ιε απαθυ ηίηνζκμ πνχια, έκημκμ άνςια ηαζ παπφνεοζηδ οθή. 

Πενζέπεζ πμθθά ζημζπεία πμο δεκ ζοκηίεεκηαζ ζημ ακενχπζκμ ζχια ηαζ 

θαιαάκμκηαζ ιυκμ ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ.  

 Υνδζζιμπμζείηαζ ιε ζημπυ ηδκ εκοδάηςζδ, ηδκ επμφθςζδ πθδβχκ ηαζ 

δθζαηχκ εβηαοιάηςκ. ε ηάπμζεξ παεήζεζξ αμδεά ζηδκ ηαθή θεζημονβία ηδξ 

ηανδζάξ, εκχ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ 
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ζε εκοδαηζηέξ lotions ηαζ κα ακηζηαηαζηήζμοκ ηζξ ηνέιεξ ημο ειπμνίμο, 

δίκμκηαξ αηυια ηαθφηενα απμηεθέζιαηα.  

 

                           

                                                      Δηθόλα 7.6. 

 

 εζακέιαην: 

 

 Σμ ζδζαιέθαζμ πανάβεηαζ απυ ημ ζμοζάιζ. Βμδεάεζ ζηδ ζφζθζλδ ηςκ 

πυνςκ ηαζ ζηδκ ακηζβήνακζδ. Αολάκεζ ηα επίπεδα ηδξ Βζηαιίκδξ Δ ηαζ 

ζοκεπχξ πενζέπεζ ζδιακηζηέξ πμζυηδηεξ ηδξ αζηαιίκδξ αοηήξ, αθθά είκαζ 

πθμφζζμ ηαζ ζε ακηζμλεζδςηζηά. Σα δφμ αοηά ζημζπεία αμδεμφκ ζηδ δζαηήνδζδ 

ηδξ κευηδηαξ ηαζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδκ εθεφεενςκ νζγχκ πμο εοεφκμκηαζ 

βζα ηδ δδιζμονβία νοηίδςκ.  

 Γεκζηά πνδζζιμπμζείηαζ ζε υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ, αθθά πζμ 

ςθέθζιμ είκαζ ζηα λδνά ηαζ αθοδαηςιέκα. Δπζπνμζεέηςξ, απμηεθεί έκα 

θοζζηυ θίθηνμ πνμζηαζίαξ απυ ηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία, εκχ πανάθθδθα 

ακαημοθίγεζ απυ ημοξ ενεεζζιμφξ πμο πνμηαθεί μ ήθζμξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζημ 

ιαζάγ θυβς ημο ςναίμο ανχιαηυξ ημο, αθθά ηαζ δζυηζ αμδεάεζ ζηδκ 

ακάπθαζδ ηςκ δενιαηζηχκ ηοηηάνςκ. οπκά, ακεονίζηεηαζ ζε πνμσυκηα βζα ηα 

ιαθθζά, ηαεχξ ζοιαάθθεζ ζηδκ εκοδάηςζδ ηαζ ηδ θάιρδ ημοξ, 

ηαηαπμθειχκηαξ ηδ λδνμδενιία, ηδκ πζηονίδα ηαζ ηδκ ηνζπυπηςζδ.  

 Σμ ζδζαιέθαζμ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ ιπμνεί κα 

παναηηδνζζηεί ςξ μ  ηέθεζμξ ζοκδοαζιυξ, αθμφ ηα εοενβεηζηά ζοζηαηζηά ηαζ 

ηςκ δφμ ζοκδοάγμκηαζ πνμζθένμκηαξ εαοιαημονβά απμηεθέζιαηα. 
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Δκοδαηχκμοκ ηαζ ενέθμοκ ημ δένια πανέπμκηαξ ηζξ ακαπθαζηζηέξ ημοξ 

ζδζυηδηεξ βζα ηδκ δζαηήνδζδ ημο κέμο ηαζ οβζμφξ δένιαημξ. 

 

 

Δηθόλα 7.7. 

 

 Λάδη θαξύδαο: 

 

 Σμ θάδζ ηανφδαξ, υπςξ ακαθένεζ ηαζ ημ υκμιά ημο, πνμένπεηαζ απυ 

ηδκ ηανφδα. Γεκ είκαζ ηοπαίμ πμο μ ημημθμίκζηαξ μκμιάγεηαζ ηαζ ημ δέκηνμ ηδξ 

γςήξ. Δίκαζ βειάημ ιε αζηαιίκεξ, ιέηαθθα, ακηζμλεζδςηζηά ηαζ ακηζιοηδηζαζζηά 

ζημζπεία, εκχ ημ άνςιά ημο είκαζ πμθφ ελςηζηυ.  

 Σα ακηζμλεζδςηζηά ημο εζζπςνμφκ ζηα ηαηχηενα ζηνχιαηα ηδξ 

επζδενιίδαξ πνμηαθχκηαξ ααεζά εκοδάηςζδ, ηαεχξ απμιαηνφκμοκ ηα κεηνά 

ηφηηανα. Δίκαζ πμθφ πνήζζιμ βζα ηδκ οβεία ηςκ ιαθθζχκ, αθμφ αμδεάεζ ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ πζηονίδαξ ηαζ ηδξ λδνμδενιίαξ. Δπζπθέμκ, εκοδαηχκεζ υθμ 

ημ ζχια ηαζ ηα πυδζα. Λυβς ηδξ δμιήξ ημο επζηνέπεζ ηδ βνήβμνδ δζείζδοζδ 

ζημ δένια ηαζ εκοδαηχκεζ ααεζά αθήκμκηάξ ημ θείμ ηαζ απαθυ. Πμθθέξ θμνέξ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηα ακηζδθζαηά ςξ θοζζηυ θίθηνμ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ 

εθαζυθαδμ. Σα δφμ έθαζα ιαγί είκαζ πμθφ εοενβεηζηά βζα ημκ μνβακζζιυ.    

 

 

Δηθόλα 7.8. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΚΖΡΟΗ 

 

Οζ ηδνμί απμηεθμφκ ιία πνχηδ φθδ πμο πνδζζιμπμζείηαζ ανηεηά ζοπκά 

ζε ηαθθοκηζηά πνμσυκηα δζυηζ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα κα νοειίγμοκ ημ ζλχδεξ 

ημοξ, κα ηα ζηαεενμπμζεί ηαζ κα παναηείκεζ ηδ δζάνηεζα εθανιμβήξ ημοξ. 

Δπζπθέμκ, έπμοκ άνζζηεξ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ πνμζδίδμοκ ιία ζδζαίηενδ 

θάιρδ ζηα ζδιεία υπμο εα πνδζζιμπμζδεεί δ εηάζημηε ηνέια. Απμηεθμφκηαζ 

απυ οδνμβμκάκεναηεξ, εζηένεξ θζπανχκ μλέςκ ηαζ αθημυθεξ ηαζ ζοκήεςξ, 

είκαζ μοζίεξ ζηθδνέξ, ιε οπμηίηνζκμ πνχια, αδζάθοηεξ ζημ κενυ ηαζ ιε 

παναηηδνζζηζηή έκημκδ μζιή. Τπάνπμοκ δφμ είδδ ηδνχκ, μζ θοζζημί (π.π. 

θακμθίκδ, ηενί ιέθζζζαξ η.α.) ηαζ μζ ζοκεεηζημί (π.π. πανάβςβα θακμθίκδξ, 

ιζηνμηνοζηαθθζημί ηδνμί η.ά.). Μπμνμφκ κα ακεονεεμφκ ζε δζάθμνα 

ημζιδημθμβζηά ζηεοάζιαηα, υπςξ ηνέιεξ, πνμσυκηα βζα ηα ιαθθζά, ηναβζυκ, 

mascara η.ά.  

 

Δηδηθόηεξα: 

 

 Κεξί κέιηζζαο: 

 

 

Δίκαζ ίζςξ, έκαξ απυ ημοξ πζμ δζαδεδμιέκμοξ ηδνμφξ. 

Πνμένπεηαζ απυ ηδκ ηδνήενα ηδξ ιέθζζζαξ ηαζ απμηεθείηαζ απυ 

εζηένεξ, ηδνμηζηυ μλφ, παθιζηζηυ ιονζηοθεζηένα ηαζ θίβεξ παναθίκεξ ιε 

ιεβάθμ ανζειυ αηυιςκ άκεναηα. Σμ πνχια ημο είκαζ ηίηνζκμ έςξ 

ηαζηακυ ηαζ έπεζ ιία έκημκδ ηαζ δοζάνεζηδ μζιή. Δίκαζ έκα ζπεηζηά 

αηίκδοκμ οθζηυ, ημ μπμίμ δεκ πνμηαθεί ηάπμζεξ πανεκένβεζεξ, εηηυξ ηζ 

ακ είκαζ ηαεανυξ ηδνυξ ιέθζζζαξ, υπμο ηυηε ιπμνεί κα ειθακζζηεί 

αθθενβζηή δενιαηίηζδα. Κάπμζμζ εεςνμφκ υηζ έκα αηυια ιεζμκέηηδιά 

ημο είκαζ ημ ορδθυ ηυζημξ ημο.  

Πανυθα αοηά, είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκμ ςξ έκα απυ ηα ηφνζα 

ζοζηαηζηά ζε cold creams, ζε βαθαηηχιαηα ή ηνέιεξ ηαεανζζιμφ w/o, 

ζε ηναβζυκ ηαζ mascara, ζε απμηνζπςηζηά είδδ, ζε πνμσυκηα βζα ηα 

ιαθθζά ηαζ ζε ιμθφαζα ιαηζχκ. Αοηυ ζοιααίκεζ θυβς ηςκ ελαζνεηζηχκ 

ζδζμηήηςκ πμο έπεζ. Δζδζηυηενα, πνμζδίδεζ υβημ ζηα ηεθζηά πνμσυκηα, 

επδνεάγεζ εοκμσηά ημ δζαηαναβιέκμ θναβιυ ημο δένιαημξ, απμηαεζζηά 

ηαζ επακαθένεζ ηζξ αθφζεζξ ηςκ πνςηεσκχκ ηςκ ηνζπχκ ζηα 

θοζζμθμβζηά ημοξ ηαζ δίκμοκ θάιρδ ζηδκ επζδενιίδα.  

Σέθμξ, δ πνήζδ ημο είκαζ ανηεηά ζοπκή δζυηζ έπεζ ιία ζδζαίηενδ 

δοκαηυηδηα κα ζοκδοάγεηαζ ιε άθθα οθζηά, υπςξ είκαζ ημ εθαζυθαδμ ηαζ 

κα ιαξ δίκμοκ έκα ελαζνεηζηυ ηαθθοκηζηυ πνμσυκ. 
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Δηθόλα 7.9. 

 

 

 

 Κεξόο θαιαίλεο - Spermaceti: 

 
Σμ ηενί θαθαίκδξ ή αθθζχξ spermaceti είκαζ έκαξ ηδνυξ πμο 

πνμένπεηαζ απυ ημ θίπμξ ημο ηεθαθζμφ ηδξ θάθαζκαξ ή άθθςκ 

εαθάζζζςκ ηδηχκ ζε οβνή ιμνθή, δ μπμία ζηδ ζοκέπεζα πήγεζ 

ζπδιαηίγμκηαξ έκα θεοηυ ηνοζηαθθζηυ ζχια ιε αζεεκή παναηηδνζζηζηή 

μζιή ή απυ ημ έθαζμ ηδξ θάθαζκαξ (sperm whale) ηαζ ημο δεθθζκζμφ. 

Απμηεθείηαζ απυ παθιζηζηυ ηεηφθζμ, ηεηοθζηή αθημυθδ ηαζ εζηένεξ ημο 

ζηεαηζημφ, ημο ιονζζηζημφ ηαζ ημο θαμονζημφ μλέμξ.  

Δίκαζ αδζάθοημ ζημ κενυ ηαζ ηδκ αθημυθδ, εκχ δζαθφεηαζ ζηα 

έθαζα. Δίκαζ ακεηηυ απυ ημ δένια, δε δδιζμονβεί πανεκένβεζεξ εηηυξ ηζ 

ακ αθθμζςεεί μπυηε ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ έκακ ημπζηυ ενεεζζιυ ηαζ 

μλεζδχκεηαζ υηακ εηηεεεί ζημκ ήθζμ.  

Ο ηδνυξ αοηυξ πνδζζιμπμζείηαζ ζε ηνέιεξ ηαεανζζιμφ ζε 

πενζεηηζηυηδηα 5-12%, ζε cold creams, ζε βαθαηηχιαηα ηαζ ζε ηνέιεξ 

βζα λδνά δένιαηα. Σμ spermaceti ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ςξ 

ιαθαηηζηυξ πανάβμκηαξ ζε πνμσυκηα βζα ηα ανέθδ ή ηα ιαθθζά, ζε 

πνμσυκηα οβζεζκήξ (υπςξ είκαζ ηα ζαπμφκζα), ζε οβνά make-up, ζε 

mascara ηαζ ζε ζηζέξ ιαηζχκ πμο έπμοκ ηδ ιμνθή ηνέιαξ. 

Οζ ζδζυηδηέξ ημο ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ οθή ημο πνμζδίδμοκ 

θάιρδ, απαθυηδηα ηαζ ιία πμθφ ηαθή ειθάκζζδ ζημ δένια. Γε 

ζαπςκμπμζείηαζ εφημθα ηαζ δεκ ηαββίγεζ εφημθα εάκ θοθάζζεηαζ ζημ 

ηαηάθθδθμ ζηεφμξ, ημ μπμίμ πνμζηαηεφεηαζ απυ ηδκ δθζαηή 

αηηζκμαμθία, ημκ αένα ηαζ ηδκ οβναζία. Δπζπθέμκ, μζ ηνέιεξ ζηζξ μπμίεξ 

πνδζζιμπμζείηαζ απμηημφκ ιία θεοηή απυπνςζδ ηαζ απαθή οθή. 

Ο ηδνυξ θαθαίκδξ πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζε ροπνέξ ηνέιεξ, 

υπμο ηαζ απμηεθεί έκα απυ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά ημοξ. ε ζοκδοαζιυ ιε 
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ημ εθαζυθαδμ ηα ζηεοάζιαηα αοηά απμηημφκ αηυια ηαθφηενεξ 

ζδζυηδηεξ, ηαεχξ πνμζθαιαάκμοκ ηα θαιά ζημζπεία ηςκ δφμ 

ζοζηαηζηχκ. οβηεηνζιέκα, δ θάιρδ ηαζ δ απαθυηδηα πμο πνμζδίδεζ ημ 

spermaceti ηαζ δ ακηζζδπηζηή ηαζ ακηζβδνακηζηή δνάζδ ημο εθαζμθάδμο 

δίκμοκ έκα άνζζημ απμηέθεζια. 

 

       

  Δηθόλα 7.10. : Spermaceti wax 

 

 

Δηθόλα 7.11. : Κεξί θαιαίλεο 

 

 Λαλνιίλε:  

 

 Ζ θακμθίκδ είκαζ έκαξ γςζηυξ, οδνυθζθμξ ηδνυξ πμο έπεζ ηδκ ζηακυηδηα 

κα ζοβηναηεί έςξ 100-150% κενυ. Δίκαζ αδζάθοηδ ζημ κενυ, εκχ δζαθφεηαζ 

ζημκ αζεένα, ζηδ αεκγίκδ, ζημ πθςνμθευνιζμ, ζηδκ αηεηυκδ ηαζ θίβμ ζηδκ 

αθημυθδ. Λαιαάκεηαζ απυ ημ θίπμξ πμο οπάνπεζ ζηα ιαθθζά ηςκ πνμαάηςκ 
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ηαζ ζηδκ ανπή έπεζ έκα ζημφνμ πνχια, ημ μπμίμ ιεηά απυ ημκ ηαεανζζιυ πμο 

βίκεηαζ απμηηά ιία ακμζηηή ηίηνζκδ έςξ άζπνδ απυπνςζδ, ιε ιία αζεεκή, 

αθθά παναηηδνζζηζηή μζιή. Απμηεθείηαζ απυ εζηένεξ πμθδζηενίκδξ ηαζ 

εζηένεξ άθθςκ θζπανχκ μλέςκ, υπςξ παθιζηζηυ ηαζ ζηεαηζηυ μλφ, ηαεχξ ηαζ 

απυ ζηενίκεξ, ηεηοθζηή αθημυθδ, εθεφεενδ πμθδζηενίκδ ηαζ θζπανέξ αθημυθεξ 

2%. 

 Ο ηδνυξ αοηυξ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ζε ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα 

θυβς ηςκ ζδζμηήηςκ ημο. Δζδζηυηενα, πνμζθένεζ ζηα πνμσυκηα 

βαθαηηςιαημπμζδηζηέξ ζδζυηδηεξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ιαθαηηζηέξ, θζπακηζηέξ ηαζ 

πθαζηζηέξ (μνιμκζηέ, εφνοειεξ), απαθυηδηα ζηδκ επζδενιίδα ηαζ έπεζ ζακ 

πθεμκέηηδια υηζ δεκ πανμοζζάγεζ αθθενβζηή δνάζδ. Ακεονίζηεηαζ ζε 

πθδεχνα πνμσυκηςκ, αθμφ εεςνείηαζ απυ ηζξ ζδιακηζηυηενεξ πνχηεξ φθεξ. 

Έηζζ, ειθακίγεηαζ ςξ πνχημ ζοζηαηζηυ ζε αθμζθέξ, ζε ηνέιεξ κοηηυξ ή 

διέναξ, ζε βαθαηηχιαηα, ζε ηνέιεξ βζα ιαζάγ, ζε πνμσυκηα ηαεανζζιμφ ηαζ 

ιαθθζχκ ηαζ ζε ηνέιεξ βζα νμογ.  

 ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ, ηα δφμ αοηά ζοζηαηζηά πνμζδίδμοκ 

ζηα παναζηεοάζιαηα ανηεηά εεηζηά απμηεθέζιαηα, ηαεχξ μζ ζδζυηδηέξ ημοξ 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ παναζηεοή ηνειχκ ηαζ άθθςκ πνμσυκηςκ πενζπμίδζδξ ημο 

πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ ιε εκοδαηζηά, ιαθαηηζηά, ακηζβδνακηζηά ηαζ 

θζπακηζηά βκςνίζιαηα. Πανυθα αοηά, δ θακμθίκδ έπεζ ηάπμζα ιεζμκεηηήιαηα. 

οβηεηνζιέκα, δ παναηηδνζζηζηή μζιή πμο έπεζ καζ ιεκ είκαζ αζεεκή, αθθά 

ανηεηά δοζάνεζηδ. Αθήκεζ έκα θεπηυ οπυζηνςια ζημ δένια ηαζ υηακ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζε ζαιπμοάκ ηαζ ζαπμφκζα ιεζχκεζ ηδ δδιζμονβία αθνμφ.  

 

Δηθόλα 7.12. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΑΛΛΑ ΠΡΟΨΟΝΣΑ 

 

 Σμ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζείηαζ ζπεδυκ ζε ηαεδιενζκή αάζδ ζηδ γςή ημο 

ακενχπμο ηαζ ηζξ πενζζζυηενεξ θμνέξ ζε ζοκδοαζιυ ιε άθθα πνμσυκηα, 

ηαεχξ ηα ζοζηαηζηά πμο πενζέπεζ εεςνμφκηαζ εοενβεηζηά βζα ημκ ακενχπζκμ 

μνβακζζιυ, εζδζηά υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ιε άθθα ηνυθζια. Έηζζ, είκαζ ζοπκυ 

θαζκυιεκμ ηαζ δ εθανιμβή ημο θαδζμφ ζηδκ ημζιδημθμβία  (θυβς ηςκ 

ζδζμηήηςκ ημο πμο ακαθένεδηακ εηηεκέζηαηα ζε πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ) ιαγί 

ιε απθά οθζηά πμο οπάνπμοκ ζε ηάεε ζπζηζηυ, αθμφ ημ ηαεέκα απυ αοηά δίκεζ 

ηζξ εεηζηέξ ζδζυηδηέξ ημο ζηδκ παναζηεοή εκυξ ηαθθοκηζημφ ζηεοάζιαημξ πμο 

εα πνμζθένεζ απμηεθέζιαηα ζε ζηακμπμζδηζηυ ααειυ. Σα πνμσυκηα πμο εα 

ακαθενεμφκ είκαζ ηα ελήξ: ιέθζ, γάπανδ, αθάηζ, ιπακάκα, ιέκηα, θεαάκηα, 

αοβά, βάθα, βζαμφνηζ, θειυκζ, νμδυκενμ, αθυδ αένα, παιμιήθζ ηαζ αμφηονμ 

ηαηάμ. 

 

Δηδηθόηεξα: 

 

 Μέιη: 

 

 

Σμ ιέθζ είκαζ ιία μοζία πμο πνδζζιμπμζείηαζ απυ ηζξ απανπέξ ημο 

πνυκμο, ηαεχξ οπάνπμοκ πθδεχνα ακαθμνχκ υπμο πνδζζιμπμζείηαζ 

ηυζμ ζηδκ ηαεδιενζκή ηνμθή υζμ ηαζ ζε εέιαηα μιμνθζάξ. Οζ 

εοενβεηζηέξ ηαζ παθανςηζηέξ ζδζυηδηέξ ημο δεκ πέναζακ απαναηήνδηεξ 

αηυια ηαζ απυ ηδκ ίδζα ηδκ Κθεμπάηνα, δ μπμία ζοκήεζγε κα ηάκεζ ημ 

εονέςξ βκςζηυ ιπάκζμ ιε βάθα βασδμφναξ πνμζεέημκηαξ ηάπμζεξ 

πμζυηδηεξ ιεθζμφ. Δπζπνμζεέηςξ, θυβς ημο οπενμλεζδίμο ημο 

οδνμβυκμο εεςνείηαζ απυ πμθθμφξ υηζ έπεζ επμοθςηζηέξ ηαζ βεκζηά 

εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ. Έηζζ, απακηάηαζ ζε άθεμκα ηαθθοκηζηά 

ζηεοάζιαηα, ηαεχξ πνμζθένεζ ακηζζδπηζηή ηαζ ιζηνμαζμηηυκμ δνάζδ, 

έπεζ ελζζμννμπδηζηέξ ηαζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ςξ ηφνζμ 

παναηηδνζζηζηυ ημο εθηφεζ, απμννμθά ηαζ δζαηδνεί ημ κενυ ζηα ιυνζά 

ημο, έπεζ δδθαδή πμθφ ηαθέξ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ, βζ’ αοηυ ηαζ είκαζ 

πμθφ ζοπκή δ πνήζδ ημο ζε ηνέιεξ πμο απμζημπμφκ ζηδκ εκοδάηςζδ 

ημο δένιαημξ, αθθά ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ ακακέςζδ ηςκ ζζηχκ.  

ημκ ημιέα ηδξ ημζιδημθμβίαξ, ημ ιέθζ ηαεζζηά ηα ηαθθοκηζηά 

πνμσυκηα ζδζαίηενα εεναπεοηζηά, αθμφ έπμοκ ηδ δοκαηυηδηα κα ηναημφκ 

ηδκ οβναζία ημο δένιαημξ ηαζ ζοκεπχξ αοηυ κα δζαηδνείηαζ δνμζενυ. 

ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε ανηεηέξ ιάζηεξ 

είηε ιαθθζχκ είηε πνμζχπμο/ζχιαημξ  ηαεζζηχκηαξ ηεξ ανηεηά 

εοενβεηζηέξ ηαζ ιαθαηηζηέξ, μζ μπμίεξ πνμζδίδμοκ έκα θαιπενυ 

απμηέθεζια. Αηυια, μζ ανςιαηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ, ηαζ ηονίςξ αοηέξ 



 

 

91 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

ημο ιεθζμφ, ηα ηαεζζημφκ ηέθεζμ ζοκδοαζιυ βζα ηδκ παναζηεοή 

ηαθθοκηζηχκ ηνειχκ.  

Δπζπθέμκ, αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ ακάθμβα ιε ημ είδμξ ημο 

ιεθζμφ πνμζθένεζ ηαζ δζαθμνεηζηέξ «εεναπείεξ», πνμηφπημκηαξ ηα 

ελήξ: ημ ιέθζ εοιανζμφ αμδεά ζηδκ ηαθή θεζημονβία ημο ακαπκεοζηζημφ 

ζοζηήιαημξ, ημ ιέθζ ηαζηακζάξ θαιαάκεηαζ υηακ οπάνπμοκ 

βαζηνεκηενζηά πνμαθήιαηα, ημ ιέθζ ενείηδξ έπεζ ακηζζδπηζηή ηαζ 

δζμονδηζηή δνάζδ, ημ ιέθζ εοηαθφπημο εεςνείηαζ υηζ ιαθαηχκεζ ημ αήπα 

η.ά.  

Πανυθα αοηά, επεζδή είκαζ έκα πνμσυκ πμο πνμένπεηαζ απυ ηδ 

βφνδ ηςκ θμοθμοδζχκ, δ μπμία είκαζ έκα πμθφ ζζπονυ αθθενβζμβυκμ, εα 

πνέπεζ ηα ζηεοάζιαηα πμο πενζέπμοκ ιέθζ κα ιδ πνδζζιμπμζμφκηαζ 

απυ άημια πμο έπμοκ ηάζδ βζα αθθενβίεξ ζημ πκμφδζ ή ηδ ζηυκδ. 

 

 

                

Δηθόλα 7.13. 

   

 

 Εάραξε: 

 
Ο υνμξ γάπανδ πμο πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ζηδκ ηαεδιενζκή 

γςή ημο ακενχπμο είκαζ δ ημζκή μκμιαζία βζα ημοξ βθοημφξ ηαζ 

οδαημδζαθοημφξ οδαηάκεναηεξ, ανηεημί απυ ημοξ μπμίμοξ 

ακεονίζημκηαζ ζε πμθθά ηνυθζια. Ζ πδιζηή έκςζή ηδξ απμηεθείηαζ απυ 

έκα ιυνζμ βθοηυγδξ ηαζ έκα ιυνζμ θνμοηηυγδξ ηαζ μ πδιζηυξ ηδξ ηφπμξ 

είκαζ C12H22O11. ηδκ ηαεανή ηδξ ιμνθή είκαζ έκα θεοηυ ζπεδυκ 

άπνςιμ πνμσυκ ιε πμθφ βθοηζά βεφζδ ηαζ ζε ηνοζηαθθζηή, ζηενεή 

ηαηάζηαζδ.  

Λυβς ημο εκοδαηζημφ ζοζηήιαημξ πμο πενζέπεζ έπεζ ηδκ 

ζηακυηδηα κα δεζιεφεζ ηα ιυνζα ημο κενμφ ηαζ κα ηα ζοβηναηεί ζηδκ 
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επζδενιίδα, κα δδιζμονβεί πδιζημφξ δεζιμφξ ιε ηδκ ηεναηίκδ ημο 

δένιαημξ. Ακηέπεζ ζε ανηεηά ορδθέξ εενιμηναζίεξ πςνίξ κα αθθμζςεεί 

ηαζ ιμζάγεζ ανηεηά ιε ηδ θεζημονβία ηςκ θοζζμθμβζηχκ οδαηακενάηςκ 

ηδξ επζδενιίδαξ, αθμφ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα ηζξ «ιζιείηαζ» ζε πμθφ 

ζηακμπμζδηζηυ ααειυ, ηυζμ ζηδ ζφζηαζή ηδξ υζμ ηαζ ζηδ θεζημονβία 

ηδξ. Δπζπνμζεέηςξ, δ γάπανδ είκαζ ιία απυ ηδξ πδβέξ ημο βθοημθζημφ 

μλέμξ, ημ μπμίμ απμηεθεί έκα απυ ηα πζμ ζζπονά, αθθά ηαοηυπνμκα ηαζ 

απυ ηα πζμ ιζηνά ζε ιμνζαηυ αάνμξ, AHAs. Έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα 

δζεζζδφεζ ζπεηζηά εφημθα ζημ δένια ηαζ κα δζεβείνεζ ηδ δζαδζηαζία ηδξ 

θοζζηήξ, ήπζαξ απμθέπζζδξ. 

ηδκ ημζιδημθμβία έπεζ πνδζζιμπμζδεεί ανηεηά ζοπκά ζε 

πνμσυκηα εκοδάηςζδξ ηαζ πενζπμίδζδξ ηδξ δένιαημξ, ηαεχξ ηαζ βζα ηδ 

δδιζμονβία scrub ηαζ peeling, ηυζμ βζα ημ ζχια υζμ ηαζ βζα ημ 

πνυζςπμ. οβηεηνζιέκα, ζε ζοκενβία ιε ημ εθαζυθαδμ ιπμνεί εφημθα 

κα παναζηεοαζηεί έκα ζπζηζηυ scrub ιυκμ ιε αοηά ηα δφμ οθζηά, ημ 

μπμίμ εα είκαζ ζδακζηυ βζα απμθέπζζδ, ηαεχξ ηα ζοζηαηζηά πμο 

πενζέπμκηαζ ζηδ γάπανδ αμδεμφκ ζηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ κεηνχκ 

ηοηηάνςκ ηαζ ηςκ νφπςκ απυ ημ ζχια ηαζ ημ θάδζ εθζάξ ζοιαάθεζ ζηδ 

ααεζά εκοδάηςζή ημο. Δπζπθέμκ, θυβς ηδξ πανμοζίαξ ημο εθαίμο 

επζηοβπάκεηαζ – έπεζ πνμακαθενεεί ζε άθθμ ηεθάθαζμ – δ δζαηήνδζδ 

ηδξ οβναζίαξ ημο δένιαημξ, ηαεχξ ηαζ δ ακηζιεηχπζζδ ηοπυκ νοηίδςκ 

ηαζ ζδιαδζχκ βήνακζδξ, αθθά ηαζ βίκεηαζ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ 

μλείδςζδξ. 

 

                                                

                Δηθόλα 7.14. 

 Αιάηη: 

 

Σμ αθάηζ ή αθθζχξ πθςνζμφπμ κάηνζμ (NaCl), υηακ ανίζηεηαζ ζε 

ηαεανή ιμνθή είκαζ έκα ζηενευ, ηνοζηαθθζηυ ζχια ιε εζδζηυ αάνμξ 

2,165. Ακεονίζηεηαζ ζημ εαθαζζζκυ κενυ (πενίπμο 2,7% ιε 3,8%) ηαζ 

ζε μνζζιέκεξ θίικεξ, αηυια ανίζηεηαζ ζε ζηενεή ηαηάζηαζδ ςξ μνοηηυ 

αθάηζ (ή αθίηδξ) ζε πχνεξ υπςξ δ Πμθςκία, δ Αοζηνία, δ Γενιακία 

η.θπ. Γζαθφεηαζ ζε ροπνυ ηαζ γεζηυ κενυ. ημ ιαβεζνζηυ αθάηζ δ 

πμζυηδηα ημο NaCl ακένπεηαζ ζε 97% ιε 99%. 
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Ανηεημί είκαζ εηείκμζ πμο οπμζηδνίγμοκ υηζ ημ πθςνζμφπμ κάηνζμ 

υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ, ημ μπμίμ είκαζ 

έκα απυ ηα πζμ ηαηάθθδθα έθαζα βζα ακάπθαζδ ηςκ ζζηχκ, ζημκ ημιέα 

ηδξ αζζεδηζηήξ ηαζ ζοβηεηνζιέκα ζηδ πνήζδ ημοξ βζα οπδνεζίεξ ιαζάγ, 

ζοιαάθμοκ ζηδκ ηυκςζδ ηδξ ηοηθμθμνίαξ ηαζ ζηδ ζςζηή νμή ημο 

αίιαημξ. Βμδεμφκ ζηδ ιοσηή ακαβέκκδζδ ηςκ πυκδνςκ ηαζ ηςκ 

μζηζηχκ ζζηχκ ηαζ εκζζπφμοκ ηδκ υναζδ. Δπζπθέμκ, απαθθάζζμοκ ημ 

ζχια απυ ημλίκεξ ηαζ μ ιεηααμθζζιυξ ημο ακενχπμο θηάκεζ ζηα 

ορδθυηενα επίπεδά ημο, πςνίξ ιάθζζηα κα οπμθένεζ απυ 

πμκμηεθάθμοξ. 

ημκ ημιέα ηδξ Αζζεδηζηήξ ημ αθάηζ εεςνείηαζ υηζ ζοιαάθεζ ζηδ 

ζφζθζλδ ημο ζχιαημξ ηάκμκηαξ ημ δένια πζμ ιαθαηυ ηαζ εφπθαζημ. 

Δπζπνμζεέηςξ, έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα ιεζχκεζ ηδκ ειθάκζζδ θεπηχκ 

βναιιχκ, νοηίδςκ ηαζ ηοηηανίηζδαξ, κα δζχπκεζ ηα κεηνά ηφηηανα πμο 

οπάνπμοκ ηαζ κα ελζζμννμπεί ηδ θζπανυηδηα ημο δένιαημξ. Πζζηεφεηαζ 

αηυια υηζ έπεζ ηαηαπνατκηζηέξ, ζοζθζηηζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ 

ηαζ υηζ ειπμδίγεζ ηδκ ακάπηολδ ηςκ ιζηνμμνβακζζιχκ. Δίκαζ ζδακζηυ βζα 

ηδκ παναζηεοή srub ηαζ peeling πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, αθθά ηαζ 

πνμσυκηςκ βζα ιαζάγ, ηαεχξ ηαζ εκοδαηζηχκ ηνειχκ αθμφ είκαζ υ,ηζ 

πνέπεζ βζα λδνά ηαζ ζηαζιέκα δένιαηα, εζδζηά υηακ ζοκδοάγεηαζ ιε ημ 

θάδζ εθζάξ, ημ μπμίμ ηάκεζ αηυια πζμ εοενβεηζηέξ ηζξ ζδζυηδηεξ ηςκ 

ζηεοαζιάηςκ αοηχκ.  

Πανυθα αοηά, δεκ πνέπεζ κα βίκεηαζ οπεναμθζηή πνήζδ ηδξ 

μοζίαξ αοηήξ δζυηζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε έθημξ, δοζπερία, αηυια ηαζ 

ζε ηαηαζηνμθή ηςκ κεθνχκ. 

 

 

                       

              Δηθόλα 7.15. 

 Μπαλάλα: 

 
Ζ ιπακάκα είκαζ έκα θνμφημ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ A, B, C ηαζ D 

ηαζ εονέςξ δζαδεδμιέκδ ζε υθμ ημκ ηυζιμ, ηαεχξ απμηεθεί έκα 

εοπάνζζημ ημθαηζζυ θυβς ηδξ βθοηζάξ βεφζδξ πμο έπεζ. Πανάβεηαζ 

ηονίςξ ζε πχνεξ ηδξ Κανασαζηήξ, ζηδκ Ηκδία, ζηδκ Κίκα, ζηδ Νυηζα 

Αιενζηή ηαζ ζηδκ Αθνζηή. Ζ ηαηακάθςζή ηδξ, αθθά ηαζ δ πνήζδ ηδξ 

ζημκ ημιέα ηδξ Κμζιδημθμβίαξ αμδεά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ 

νοηίδςκ. Δηηυξ υιςξ απυ ηζξ εεηζηέξ αζζεδηζηέξ επζδνάζεζξ πμο έπεζ, 

εεςνείηαζ υηζ ζοιαάθεζ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο άβπμοξ, ηδξ ηαηάεθζρδξ 
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ηαζ ημο PMS (δδθαδή ημο Πνμειιδκμννμσηυ φκδνμιμ). Δπζπθέμκ, 

ζοκδνάιεζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο hangover ηαζ ημο ηαπκίζιαημξ, 

ηαεχξ ηαζ ζηζξ ηαμφνεξ ηαζ ζηδ δοζημζθζυηδηα. Δκζζπφεζ ηδ δφκαιδ ηδξ 

ζηέρδξ, αμδεά ζε πενίπηςζδ ακαζιίαξ ηαζ είκαζ ηαηάθθδθδ βζα ηοπυκ 

εονοαββείεξ. 

Δζδζηυηενα, ζηδκ αζζεδηζηή, δ ιπακάκα ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ 

εθαζυθαδμ είκαζ ζδακζηά βζα ηδκ παναζηεοή ιίαξ ιάζηαξ ιαθθζχκ, δ 

μπμία εα δχζεζ ιία ζδζαίηενδ θάιρδ ηαζ γςκηάκζα ζηα ηαθαζπςνδιέκα 

ιαθθζά, αθμφ ειπμδίγεζ ηδ ραθίδα, ημ ζπάζζιμ ηδξ ηνίπαξ ηαζ αολάκεζ 

ηδκ οβναζία ημοξ ηάκμκηάξ ηα θαιπενά, εκοδαηςιέκα ηαζ βεκζηά πζμ 

οβζή, αθθά ηαζ απαθφκεζ ηδ θαβμφνα απυ ημ ηνζπςηυ ηδξ ηεθαθήξ. 

 

                                    

Δηθόλα 7.16. 

 

 

 Μέληα: 

 

Ζ ιέκηα είκαζ έκα πμχδεξ ανςιαηζηυ θοηυ ιε εοπάνζζηδ βεφζδ, 

δ μπμία πνμζθένεζ θνεζηάδα ηαζ ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ 

πεζθακεχκ. Έπεζ θεοηά ή ζχδδ, εοςδζαζηά άκεδ ηαζ ιπμνεί κα 

πνδζζιμπμζεί ςξ ηανφηεοια βζα δζάθμνα ηνυθζια, αθθά ηαζ ςξ 

αθέρδια ή αζεένζμ έθαζμ. Δίκαζ ηαηάθθδθδ βζα ηδκ ανςιαημπμζία ηαζ ηδ 

ζαπςκμπμζία. Τπάνπμοκ δζάθμνα είδδ ιέκηαξ ζηδκ Δθθάδα, δ ηαεειία 

ηαζ ιε ιία επζπθέμκ ζδζυηδηα ηαζ είκαζ ηα ελήξ: 1. Μίλζε ε πηπεξώδεο 

(mentha x piperita), δ μπμία πνμζθένεζ εοπάνζζηδ ιονςδζά ηαζ ιία 

πζηάκηζηδ βεφζδ. 2. Μίλζε ε ζηαρπώδεο (mentha spicata) ή αθθζχξ 

δουζιμξ ή αάθζαιμ. 3. Μίλζε ε γιύθσλ (mentha pulegium), δ μπμία 

πνδζζιμπμζείηαζ ζακ ανςιαηζηυ βζα ηα θαβδηά. 4. Μίλζε ε αξνπξαία 

(mentha arvesis), είκαζ δζαδεδμιέκδ ζε ηάιπμοξ ηαζ αβνμφξ. Καη 5. 

Μίλζε ε ζηξνγγπιόθπινο (menthe x rotundifolia). 

Δίκαζ ιία μοζία ηαηάθθδθδ βζα ζημιαπζηέξ δζαηαναπέξ, βζα ηδ 

πχκερδ ηαζ ηδ καοηία. Έπεζ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαηά ηςκ ημθζηχκ ηαζ 

ηδξ ημθίηζδαξ ηαζ οπμαμδεά ζηδκ εθίδνςζδ ημο μνβακζζιμφ ζε 
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πενζπηχζεζξ πονεημφ ηαζ βνίπδξ. Δπζπθέμκ, εεςνείηαζ υηζ ζοιαάθεζ 

ζηδκ πνμζηαζία ηαηά ημο ηανηίκμο, ηδξ θοιαηίςζδξ, υηζ αμδεά ζε 

πενζπηχζεζξ άζειαημξ ηαζ βεκζηά υηζ είκαζ ςθέθζιδ βζα ημ 

ακαπκεοζηζηυ ζφζηδια. Έπεζ ακηζζπαζιςδζηή δνάζδ ηαζ είκαζ έκα 

ηαηαζηαθηζηυ ημο αήπα, απμζοιθμνδηζηυ ηαζ ηνυπμξ ακηζιεηχπζζδξ 

βζα ημ ηνομθυβδια. Αηυια, πνμζηαηεφεζ απυ ηνμθζηή δδθδηδνίαζδ, 

ακαημοθίγεζ ηοπυκ πμκμηεθάθμοξ ηαζ δζεοημθφκεζ ηδκ πέρδ. 

Παίγεζ ζπμοδαίμ νυθμ ζηδκ Κμζιδημθμβία, θυβς ηςκ 

εοενβεηζηχκ  ηαζ εεναπεοηζηχκ ζδζμηήηςκ ηδξ. Λυβς ηδξ ιεκευθδξ πμο 

πενζέπεηαζ ζηα ζοζηαηζηά ηδξ, δ ιέκηα, ηαηαπνατκεζ ημοξ ιοσημφξ 

ζπαζιμφξ ζε υθμ ημ ζχια, πνμζθένεζ ακηζααηηδνζαηά, ακηζ-ζσηά ηαζ 

ακαθβδηζηά απμηεθέζιαηα. Δπζπνμζεέηςξ, πανέπεζ ιία 

ακαγςμβμκδηζηή θνεζηάδα, ηαεχξ ηαζ ακαζζεδηζηέξ, ακηζιζηνμαζαηέξ, 

ακηζζπαζιςδζηέξ ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ, παναζηεοάγμκηαζ πθδεχνα 

ζαπμοκζχκ ιε εοενβεηζηά βζα ημ ζχια βκςνίζιαηα, αθθά ηαζ αζεένζα 

έθαζα, ηα μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ ζε εονέα ηθίιαηα ηυζμ θυβς ηδξ 

εοπάνζζηδξ εοςδζάξ πμο πνμζθένμοκ υζμ ηαζ ηςκ ιαθαηηζηχκ ηαζ 

παθανςηζηχκ ημοξ ζδζμηήηςκ. Πανυθα αοηά, δεκ πνέπεζ κα βίκεηαζ 

οπεναμθζηή πνήζδ εθαίμο ιέκηαξ δζυηζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε 

πμκμηέθαθμ, έλαρδ ηαζ βαζηνεκηενζηέξ εκμπθήζεζξ. 

 

 

             

                    Δηθόλα 7.17. 

 

 Λεβάληα: 

 
Ζ θεαάκηα είκαζ έκα θοηυ πμο ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ 

πεζθακεχκ. Απμηεθείηαζ απυ βηνζγμπνάζζκα θφθθα, θνοβακχδεξ ηαζ 

είκαζ πμθφηθαδμ, ιε υνεζμοξ αθαζημφξ πμο θφμκηαζ ζηδ αάζδ ημοξ, 

είκαζ δδθαδή έκα είδμξ εάικμο πμο ιπμνεί κα θηάζεζ έςξ 30 ιε 80cm. 

Σμ ηφνζμ ζοζηαηζηυ ηδξ είκαζ δ πδιζηή έκςζδ μλζηυ θζκαθφθζμ, αθθά ηαζ 

ανηεηέξ αθημυθεξ. Πανάβεηαζ ηονίςξ ζηζξ παναιεζυβεζεξ πενζμπέξ, 

αθθά ηαζ ζηα Κακάνζα Νδζζά, ηδκ Ηκδία ηαζ άθθεξ αζζαηζηέξ πχνεξ. ηδκ 

Δθθάδα απακηχκηαζ δφμ είδδ: 1. Λεβάληα ε ζηνηράδα, δ μπμία 

ηαθθζενβείηαζ ζε πεδζκά, αθθά ηαζ πεηνχδδ ιένδ ηαζ είκαζ ηαζ δ πζμ 
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δζαδεδμιέκδ ηαζ 2. Λεβάληα ζηαρύο, δ μπμία ακεονίζηεηαζ ζε 

πεηνχδεζξ ηυπμοξ.  

Σμ αζεένζμ έθαζμ πμο πανάβεηαζ απυ ηα θφθθα ηδξ θεαάκηαξ 

πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ανςιαημπμζία ζηδ εεναπεία κεοναζεεκεζχκ. 

Δπζπθέμκ, είκαζ ανηεηά δζαδεδμιέκδ ζηδ ζαπςκμπμζία ηαζ ζηδ 

θανιαηεοηζηή ςξ ημκςηζηυ ηαζ ακηζηαηαννμσηυ. Θεςνείηαζ υηζ είκαζ 

ηαηάθθδθδ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ εκυξ εηκεονζζιμφ, ηδξ θανοββίηζδαξ, 

ηδξ ζβιμνίηζδαξ, ηδξ δοζπερίαξ ηαζ ημο πμκυδμκημο. Αηυια, 

πνδζζιμπμζείηαζ υηακ οπάνπεζ ηάπμζμ λδνυ έηγεια ή πζηονίδα ηαζ 

θαβμφνα. Καηαπμθειά ημ ηνομθυβδια ηαζ ημ αήπα, ηαεχξ ηαζ ημ 

άβπμξ, ηδκ οπενέκηαζδ ηαζ ηδ ιεθαβπμθία, εκχ έπεζ ηαζ ηδκ ζηακυηδηα 

κα ακαημοθίγεζ ημκ πμκμηέθαθμ. Σα άκεδ ηδξ θεαάκηαξ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα κα δζχπκμοκ ημ ζηχνμ. 

Έπεζ επμοθςηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ, βζ’ αοηυ ηαζ ζοπκά 

ημπμεεηείηαζ ζε ηναφιαηα. Δίκαζ έκα ηαθυ ακηζζδπηζηυ ιέζμ, αθθά ζε 

ιεβάθεξ πμζυηδηεξ δνα ςξ οπκςηζηυ ή ςξ κανηςηζηυ. Ο ίδζμξ μ 

Γαθδκυξ εεςνμφζε υηζ έπεζ ζαιαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηδκ πνμηζιμφζε ζε 

δζάθμνεξ εεναπείεξ ημο. Δπζπνμζεέηςξ, είκαζ έκα θοηυ πμο 

πνμζθένεζ ακηζβδνακηζηή, ιαθαηηζηή ηαζ παθανςηζηή δνάζδ.  

ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ, ιπμνεί κα δδιζμονβδεμφκ 

αζεένζα έθαζα , ηα μπμία κα πνμζθένμοκ ιία ζδζαίηενδ παθάνςζδ ζημ 

πνήζηδ, αθθά ηαζ κα ιαθαηχζεζ ηδκ επζδενιίδα ηάκμκηάξ ηδκ πζμ 

εθαζηζηή ηαζ πζμ εκοδαηςιέκδ. Αηυια, δ παναζηεοή ιαζηχκ, ηονίςξ 

βζα ηδκ αηιή, έπμοκ ελαζνεηζηά απμηεθέζιαηα, αθμφ ιε ηδ «αμήεεζα» 

ημο εθαζμθάδμο πνμζθένμοκ ζημ πνυζςπμ ακαημφθζζδ, θνεζηάδα, 

ακαγςμβυκδζδ, αθθά ηαζ ακηζβδνακηζηή δνάζδ.  

 

 

             

Δηθόλα 7.18. 

 

 

 Απγά: 

 

 Σμ αοβά είκαζ πθμφζζα ζε πνςηείκεξ, θζπανά μλέα ηαζ αζηαιίκεξ. Δίκαζ 

πμθφ ααζζηά βζα ηδ δζαηνμθή, αθθά ηαζ βζα ηδκ μιμνθζά. Υνδζζιμπμζμφκηαζ 

ζακ αάζδ ζε πμθθέξ ιάζηεξ μιμνθζάξ, ηαεχξ πνμζθένμοκ ζφζθζλδ ζημ 
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δένια. οκδοάγμκηαζ ιε ημ εθαζυθαδμ βζαηί ημ έκα ζοιπθδνχκεζ ημ άθθμ. 

 οβηεηνζιέκα, ημ εθαζυθαδμ πνμζθένεζ ηδκ εκοδάηςζδ, εκχ ημ αοβυ 

ηδκ έκημκδ ζφζθζλδ. Δπζπνμζεέηςξ, απακηχκηαζ ζε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ 

ιαθθζχκ, αθμφ δνμοκ ηαηά ηδξ ηνζπυπηςζδξ ηαζ βεκζηά είκαζ ζδακζηά βζα ηδκ 

ηαθή οβεία ημο ηνζπςημφ ηδξ ηεθαθήξ. 

 

Δηθόλα 7.19. 

 

 Γάια: 

 

 Σμ βάθα πενζέπεζ βαθαηηζηυ μλφ, ημ μπμίμ έπεζ απμθεπζζηζηέξ ηαζ 

εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ δένια. Θνέθεζ ζδζαίηενα ηα ιαθθζά ηαζ ηα ακαδμιεί 

ηαζ βζα ημ θυβμ αοηυ ζοκδοάγεηαζ πάνα πμθθέξ θμνέξ ιε ημ εθαζυθαδμ.  

 Οζ πνςηείκεξ ημο βάθαηημξ ενέθμοκ άηνςξ ηδκ επζδενιίδα ηαζ ηδξ 

πνμζθένμοκ ιεβάθμ πμζμζηυ αιζκμλέςκ. Σμ βάθα απακηάηαζ ηονίςξ ζε 

βαθαηηχιαηα ηαεανζζιμφ ηαζ κηειαηζβζάγ δζυηζ δεκ ενεείγεζ ηαζ ηαοηυπνμκα 

ιαθαηχκεζ ηαζ εκοδαηχκεζ ηδκ επζδενιίδα. Δπζπθέμκ, πνδζζιμπμζείηαζ ζε 

ιάζηεξ μιμνθζάξ βζα ηα ιαθθζά πνμζθένμκηάξ ημοξ θάιρδ ηαζ εκοδάηςζδ. 

Βμδεάεζ ζηδ ζφκεεζδ ημο ημθθαβυκμο ηαζ ηδξ εθαζηίκδξ, εκχ ημ εθαζυθαδμ ιε 

ηδ ιεβάθδ πενζεηηζηυηδηά ημο ζε αζηαιίκδ Δ πνμάβεζ ηδκ ακηζβήνακζδ ηαζ 

πνμζηαηεφεζ ημ δένια απυ ηδκ αθθμίςζδ ημο πνυκμο.  

 

Δηθόλα 7.20. 



 

 

98 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

 

 Γηανύξηη: 

 

Σμ βζαμφνηζ είκαζ έκα πνμσυκ πμο πνδζζιμπμζείηαζ εζςηενζηά ηαζ 

ελςηενζηά ηυζμ ζηδκ μιμνθζά υζμ ηαζ ζηδκ οβεία ημο ακενχπμο. Δίκαζ 

πθμφζζμ ζε θχζθμνμ, αζαέζηζμ, ηάθζμ ηαζ αζηαιίκεξ. Βμδεάεζ ζηδ δζαηήνδζδ 

ηςκ βενχκ μζηχκ, ζηδκ ακάπηολδ ηςκ ιοχκ, αθθά ηαζ ζηδκ παποζανηία. 

 Υνδζζιμπμζείηαζ ζηζξ λδνέξ επζδενιίδεξ βζα ηδκ εκοδάηςζή ημοξ, αθθά 

ηαζ ζε υθεξ ηζξ οπυθμζπεξ βζα κα ηαηαπναφκεζ ημηηζκίθεξ ηαζ ενεεζζιμφξ. 

Απμηεθεί ακηζιοηδηζαζζηυ ηαζ ακηζζοπηζηυ ιέζμ. Δκχ πανάθθδθα ιε ηδ 

δνμζενή αίζεδζδ πμο αθήκεζ δνα ζοζθζβηηζηά βζα ημ δένια ηαζ αμδεά ζηδ 

ιείςζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ.  

οκδοάγεηαζ ζε ζπζηζηέξ ιάζηεξ ιε ημ εθαζυθαδμ ιε ζημπυ ηδκ 

ακαγςμβυκδζδ ημο δένιαημξ, αθθά ηαζ βζα κα δζχλεζ ημπζημφξ ενεεζζιμφξ. Ο 

ζοκδοαζιυξ ηςκ δφμ αοηχκ ζοζηαηζηχκ απμηεθεί πδβή ακακέςζδξ ηαζ 

θνεζηάδαξ.  

 

 

Δηθόλα 7.21.  

 

 Λεκόλη: 

 

 Σμ θειυκζ απμηεθεί έκα αηυια ζοζηαηζηυ πμο είκαζ πμθφ ζδιακηζηυ βζα 

ηδκ μιμνθζά ηαζ ηδκ αζζεδηζηή. Υνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ απμημλίκςζδ ημο 

μνβακζζιμφ εζςηενζηά, αθθά ηαζ μζ ελςηενζηέξ ημο εθανιμβέξ είκαζ πμθθέξ. 

 Δίκαζ ζδιακηζηυ ζοζηαηζηυ βζα ηδκ οβεία ηςκ κοπζχκ, ηαεχξ ηα ηάκεζ 

πζμ άζπνα. ημ πνυζςπμ πνδζζιμπμζείηαζ βζα κα ηαηαπναΰκεζ ηα ζπονάηζα, 

εκχ πανάθθδθα ημ θςηίγεζ ηαζ ημο δίκεζ υρδ κευηδηαξ. 

 Μαγί ιε ημ εθαζυθαδμ εκοδαηχκμοκ ηζξ λδνέξ επζδενιίδεξ ηαζ ιεζχκμοκ 

ημ πνυκμ βήνακζδξ. Δπζπθέμκ, ιπμνμφκ ηα δφμ αοηά ζοζηαηζηά κα 
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πνδζζιμπμζδεμφκ ηαζ ζηδ θνμκηίδα ηςκ ιαθθζχκ, ηαεχξ ηαζ ηα δφμ 

εκοδαηχκμοκ ηαζ ιαθαηχκμοκ ηδκ ηνίπα πνμζθένμκηαξ απαθά ηαζ 

ακακεςιέκα ιαθθζά. Δπζπνμζεέηςξ, ημ θειυκζ αμδεάεζ ζηδκ νφειζζδ ηδξ 

θζπανυηδηαξ ημο δένιαημξ.  

 

 

Δηθόλα 7.22. 

 

 Ρνδόλεξν: 

 

 Σμ νμδυκενμ πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ ζημκ ημιέα ηδξ αζζεδηζηήξ. 

Απμηεθεί ζδιακηζηυ ημιιάηζ ηυζμ βζα ηδκ πνυθδρδ υζμ ηαζ βζα ηδ εεναπεία 

παεήζεςκ πμο αθμνμφκ ημ αζζεδηζηυ ημιιάηζ. Δίκαζ έκαξ ζδιακηζηυξ 

πανάβμκηαξ βζα ηδκ πνυθδρδ ηαηά ηδξ αηιήξ. Δπζπθέμκ, πνδζζιμπμζείηαζ βζα 

ημκ ααεφ ηαεανζζιυ, αθμφ αμδεά ζημ κα ακμίλμοκ μζ πυνμζ ηαζ κα ιαθαηχζεζ 

ημ δένια. Δίκαζ ζδακζηυ βζα ηζξ λδνέξ ηαζ άημκεξ επζδενιίδεξ, ηαεχξ ηζξ 

εκοδαηχκεζ πάνα πμθφ, αθθά ηαζ βζα ηζξ ενεεζζιέκεξ ή εοενέεζζηεξ δζυηζ ηζξ 

ηαηαπναΰκεζ ηαζ ηζξ δνειεί. Δίκαζ ακηζμλεζδςηζηυ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ 

πνμζηαζία απυ ημκ ήθζμ. Δπίζδξ απμηεθεί θοζζηυ ηνυπμ νφειζζδξ ημο pH ημο 

δένιαημξ.  

 Μαγί ιε ημ εθαζυθαδμ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζακ θοζζηά θίθηνα ζηα 

ακηδθζαηά ζηα ακάθμβα πνμσυκηα, αθθά ηαζ βζα ηδκ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ.  

 

Δηθόλα 7.23. 
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 Αιόε Βέξα: 

 

Σδκ απμηαθμφκ ημ θοηυ ηδξ αεακαζίαξ ηαζ ηδξ ιαηνμγςίαξ, βζ’ αοηυ ηαζ 

δεκ είκαζ ηοπαίμ υηζ πθέμκ ανίζηεηαζ ζπεδυκ ζε ηάεε ζπίηζ. Δίκαζ πδβή 

αζηαιζκχκ, ιε ηονζυηενεξ ηζξ Β, C, Δ ηαζ α-ηανμηίκδ. Πενζέπεζ, επίζδξ,  ιέηαθθα 

ηαζ ζπκμζημζπεία, ηονίςξ ιαβκήζζμ, ιαββάκζμ, ρεοδάνβονμ, αζαέζηζμ, ζίδδνμ 

ηαζ ζεθήκζμ, αθθά ηαζ αιζκμλέα. 

Τπάνπμοκ πάκς απυ 300 είδδ αθυδξ, αθθά ιυκμ ηα δφμ απυ αοηά 

πνδζζιμπμζμφκηαζ. Ζ αθυδ είκαζ βκςζηή βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ηαζ ηαθθοκηζηέξ 

ζδζυηδηέξ ηδξ. Δίκαζ πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζηά πμο αμδεμφκ ζηδκ επμφθςζδ 

ηναοιάηςκ ηαζ αθααχκ ημο δένιαημξ. Πνμζηαηεφεζ ημ δένια ηυζμ ελςηενζηά 

υζμ ηαζ εζςηενζηά. Βεθηζχκεζ ηδκ εθαζηζηυηδηά ημο, πνμζηαηεφεζ απυ ηδκ 

νοπμβυκα αηιυζθαζνα, ηαεχξ ελμοδεηενχκεζ ηαζ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ, ζηζξ 

μπμίεξ μθείθμκηαζ μζ νοηίδεξ. Γζεζζδφεζ ααεεζά ζημ δένια ηαεανίγμκηάξ ημ ηαζ 

αμδεχκηαξ ημ κα ακαπηφλεζ κέα ηφηηανα. Δπζπθέμκ, έπεζ ακηζιζηνμαζαηή ηαζ 

ακηζιοηδηζαζζηή  δνάζδ. 

Ζ αθυδ απμννμθάηαζ βνδβμνυηενα απυ ημ κενυ ηαζ έηζζ ημ δένια 

επμοθχκεηαζ βνήβμνα. Κναηάεζ ημ δένια απαθυ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ 

ζε πενζπμζήζεζξ ιαθθζχκ, πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ. Ζ εκοδάηςζδ πμο 

πνμζθένεζ αμδεάεζ ηαζ εκζζπφεζ ηδκ ηαθφηενδ υρδ ημο δένιαημξ, επζαναδφκεζ 

ηδ βήνακζδ πνμζθένμκηαξ θάιρδ ηαζ οβεία ζημ δένια.  

Μπμνεί κα θεζημονβήζεζ ζακ ιζα απθή εκοδαηζηή ηνέια. Δίκαζ 

ηαηάθθδθδ ηαζ βζα θζπανέξ επζδενιίδεξ, ηαεχξ δεκ αθήκεζ ηαευθμο 

θζπανυηδηα. Μπμνεί κα απθςεεί υπςξ ιζα απθή εκοδαηζηή ηαζ κα 

πνδζζιμπμζδεεί ηάης απυ ημ ιαηζβζάγ. Γζα ημοξ άκδνεξ ιπμνεί κα 

πνδζζιμπμζδεεί ζακ εεναπεία ιεηά ημ λφνζζια θυβς ηςκ ενεεζζιχκ πμο 

ιπμνεί κα πνμηθδεμφκ.  

Ο ζοκδοαζιυξ ηδξ αθυδξ ιε ημ εθαζυθαδμ είκαζ πμθφ εοενβεηζηυξ βζα ημ 

δένια ηαζ ημκ μνβακζζιυ. Σα δφμ αοηά οθζηά ιαγί πνμζθένμοκ ακηζμλεζδςηζηά 

ηαζ εκοδάηςζδ ζημ δένια πνμζηαηεφμκηάξ ημ απυ ηδ βήνακζδ ηαζ ηδ 

παθάνςζδ. Οζ ζδζυηδηέξ ημοξ είκαζ πμθφ εεηζηέξ βζα ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ.  

 

Peeling αλάπιαζεο κε αιόε 

 

Τιηθά: 

1 ημοηαθάηζ Αθυδ αένα gel 

1 ½ ημοηαθάηζ θεοηή γάπανδ 

4 ζηαβυκεξ θειυκζ 
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Παξαζθεπή: 

 

Ακαιζβκφεηε υθα ηα οθζηά ιαγί ηαζ ηάκεηε ιαζάγ ζηδκ επζδενιίδα βζα ηνία 

θεπηά απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ . Ξεπθέκεηε ιε άθεμκμ πθζανυ 

κενυ. 

 

 

 

Δηθόλα 7.24. 

 

 

 Υακνκήιη: 

 

 Σμ παιμιήθζ ή αθθζχξ Marticaria Chamemillia (υπςξ μκμιάγεηαζ ημ πζμ 

βκςζηυ είδμξ ημο), ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ αζηενμεζδχκ, δ μπμία 

πενζθαιαάκεζ πενίπμο εαδμιήκηα δζαθμνεηζηά είδδ. Έπεζ θείμ αθαζηυ, είκαζ 

πμθφηθαδμ ηαζ ηα άκεδ ημο ιμζάγμοκ ιε αοηά ηδξ ιανβανίηαξ. Σμ υκμιά ημο 

πνμένπεηαζ απυ ηδ ιονςδζά ημο, πμο είκαζ πανυιμζα ιε αοηά ημο ιήθμο, βζ’ 

αοηυ ηαζ δ θέλδ ρακνκήιη ζδιαίκεζ «ιήθμ ημο εδάθμοξ». Δίκαζ έκα θοηυ πμο 

γεζ ιυκμ έκα πνυκμ. 
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 Ο πνχημξ πμο ακαθένεδηε ζηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηέξ ημο οπήνλε μ 

παηέναξ ηδξ ζαηνζηήξ, μ Ηππμηνάηδξ. Έπεζ ακηζααηηδνζαηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ 

ηαζ ακηζζδπηζηέξ ζδζυηδηεξ, ηαεχξ επίζδξ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ ηαζ 

ακηζαθθενβζηέξ. Ζ πνήζδ ημο ςξ νυθδια ζοιαάθθεζ ανηεηά ζηδ παθάνςζδ ηαζ 

ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ημο άβπμοξ. Ανηεημί είκαζ εηείκμζ πμο ημ πνμηζιμφκ βζα 

ηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ ηαζ ημ πνήλζιμ ηςκ ιαηζχκ. Σμκχκεζ 

ημ ακμζμπμζδηζηυ ζφζηδια ηαζ δνα εεηζηά ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηάπμζςκ 

δενιαηζηχκ πνμαθδιάηςκ, υπςξ είκαζ δ αηιή, μζ ιμθφκζεζξ απυ ιφηδηεξ ηαζ 

μζ ενεεζζιμί ημο δένιαημξ. Δπζπνμζεέηςξ, είκαζ έκα πμθφ ηαθυ πνμσυκ βζα ηδ 

δζαηήνδζδ ημο λακεμφ πνχιαημξ ηςκ ιαθθζχκ, εζδζηά ημοξ ηαθμηαζνζκμφξ 

ιήκεξ, ηαζ ζοιαάθθεζ αζζεδηά ζηδκ μιμνθζά ημο πνμζχπμο, αθθά ηαζ ημο 

ζχιαημξ. 

 Δζδζηυηενα, δ πνήζδ ημο παιμιδθζμφ είκαζ ανηεηά δζαδεδμιέκδ ζε 

παναζηεοάζιαηα ηαεανζζιμφ ηαζ κηειαηζβζάγ πνμζχπμο, ζε ηνέιεξ διέναξ 

ή κοηηυξ, ζε ηνέιεξ βζα ηα ιάηζα ηαζ ζε πνμσυκηα βζα ηα ιαθθζά (ιάζηεξ, 

θμζζυκ, ζαιπμοάκ). ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ, ηα ηαθθοκηζηά αοηά, 

αολάκμοκ ηζξ εοενβεηζηέξ ηαζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηέξ ημοξ ιε ζοκέπεζα ηα 

απμηεθέζιαηα κα είκαζ αηυια πζμ ειθακή ηαζ μναηά ζημ πνήζηδ.   

 

 

 

Δηθόλα 7.25. 
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 Βνύηπξν θαθάν: 
 

 Σμ αμφηονμ ηαηάμ πνμένπεηαζ απυ ημ δέκηνμ Theobroma Cacao, ημ 

μπμίμ ζδιαίκεζ «Φαβδηυ ηςκ Θεχκ». Οκμιάζηδηε έηζζ δζυηζ δ θοθή πμο 

πνχηδ πνδζζιμπμίδζε ημ ζπυνμ ημο ηαηαυδεκηνμο ήηακ μζ Αγηέημζ, μζ μπμίμζ 

ημ εεςνμφζακ ηάηζ ζενυ ηαζ ημ θάηνεοακ δίκμκηάξ ημο ηαζ ηδκ ακηίζημζπδ 

μκμιαζία. οκακηάηαζ ηονίςξ ζηδκ ηεκηνζηή Αιενζηή, ζηζξ πενζμπέξ ημο 

Αιαγμκίμο  ηαζ ζε μθυηθδνδ ηδκ ηνμπζηή Νυηζα Αιενζηή. Σμ βκήζζμ ηαηάμ έπεζ 

ιία ζδζαίηενδ ηαζ ελαζνεηζηά πζηνή βεφζδ. οπκά, ημ cacao butter πςθείηαζ ιε 

ηδ ιμνθή ζηυκδξ cacao, ιία λδνή ζηυκδ πμο πνμένπεηαζ απυ ηδκ άθεζδ ηςκ 

ζπυνςκ ηαηάμ, εκχ ιπμνεί κα αθαζνεεεί ηαζ απυ ηα ζημφνα ηαθέ, πζηνά, 

ζηενεά ημιιάηζα ημο ηαηαυδεκηνμο.  

 Γεκζηά ημ ηαηάμ έπεζ πμθφ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδκ οβεία ημο 

ακενχπμο, αοηυ επζηοβπάκεηαζ θυβς ηςκ ορδθχκ ζοβηεκηνχζεχκ ημο ζε 

θθααμκμεζδείξ ηαζ πνμηοακίδζα. Γζ’ αοηυ ηαζ έπεζ ανηεηά ηαθή ακηζμλεζδςηζηή 

δνάζδ, πανειπμδίγμκηαξ ηδκ μλεζδςηζηή δνάζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ. 

Δπζπνμζεέηςξ, μζ ζοβηεκηνχζεζξ αοηέξ πνμζηαηεφμοκ ημκ μνβακζζιυ απυ 

δζάθμνεξ ηανδζμπάεεζεξ, απυ ηδκ ειθάκζζδ ηανηίκμο ηαζ απυ ηδ βήνακζδ ημο 

δένιαημξ. Βέααζα, οπάνπεζ ηαζ έκα ανκδηζηυ υζμκ αθμνά ηδ ζηυκδ ηαηάμ, 

επδνεάγεζ δοζιεκχξ ηδ θεζημονβία ημο ήπαημξ ηαζ βζα ημ θυβμ αοηυ εα πνέπεζ 

κα πνδζζιμπμζείηαζ ιε ιέηνμ.  

 Σμ cacao butter είκαζ ιία πνχηδ φθδ πμο απακηάηαζ πμθφ ζοπκά ζε 

ζοκηαβέξ βθοηχκ, ηαεχξ έπεζ ιία πμθφ βθοηζά ηαζ εοπάνζζηδ βεφζδ, βζ’ αοηυ 

ηαζ ιπμνεί κα ηαηακαθςεεί ηαζ ιυκμ ημο. Δηηυξ υιςξ απυ ηδ πνήζδ ημο ζηδ 

ιαβεζνζηή, είκαζ έκα ελαζνεηζηυ πνμσυκ ηαηά ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ ηαζ ηςκ 

νοηίδςκ πμο δδιζμονβμφκηαζ βφνς απυ ηα ιάηζα. Έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα 

ζοζθίββεζ ημοξ ακμζπημφξ πυνμοξ ηαζ ηζξ μοθέξ ζημ δένια (ηονίςξ αοηχκ πμο 

πνμηθήεδηακ απυ αηιή) ηαζ είκαζ ζδακζηυ βζα λδνέξ ηαζ βεναζιέκεξ 

επζδενιίδεξ. Δπζπθέμκ, θυβς ηδξ αζηαιίκδξ Κ πμο πενζέπεζ, έπεζ απμηηήζεζ ιία 

επμοθςηζηή νοειζζηζηή δφκαιδ. Μαθαηχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ηδκ επζδενιίδα 

ηάκμκηάξ ηδκ πζμ εθαζηζηή, πνμζδίδμκηάξ ηδξ ηαζ ιία ζδζαίηενδ θνεζηάδα ηαζ 

θάιρδ. Σα θζπανά πμο πενζέπεζ είκαζ θοηζηά ηαζ εάκ ζοκδοαζηεί ιε ιία 

δζαηνμθή πμο πενζέπεζ θνμφηα ηαζ θαπακζηά δνα ςξ ακηζβδνακηζηυ ηαζ 

πνμζδίδεζ ζηδκ υρδ ημο ακενχπμο έςξ ηαζ 15 πνυκζα κευηδηαξ. Κονίςξ 

υιςξ, δνα ηαηά ηςκ ναβάδςκ. Δζδζηυηενα, πνδζζιμπμζχκηαξ αμφηονμ ηαηάμ, 

είηε ιέζα ζε ηάπμζα ηνέια ζχιαημξ είηε απυ ιυκμ ημο, ζημ ζδιείμ υπμο 

οπάνπμοκ ναβάδεξ ή υπμο ηείκμοκ κα ειθακζζημφκ (βθμοημφξ, ζημιάπζ, πένζα, 

ζηήεμξ), πνμθαιαάκεζ ηαζ ηαεοζηενεί ηδκ ειθάκζζή ημοξ, εκχ εάκ ήδδ 

οπάνπμοκ ζοιαάθεζ αζζεδηά ζηδκ ακηζιεηχπζζή ημοξ. Αοηυ επζηοβπάκεηαζ 

ελαζηίαξ ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε αζηαιίκδ Δ, δ μπμία εηηυξ απυ ηα 

παναπάκς ηάκεζ ηδκ επζδενιίδα πζμ θεία ηαζ πζμ θαιπενή. Δπζπνμζεέηςξ, 

δζεβείνεζ αζζεδηά ηδ δδιζμονβία ημο ημθθαβυκμο, απμννμθάηαζ εφημθα, δίκεζ 

ιία ακεεηηζηυηδηα ζημ δένια ζε ακηίλμεξ ηαζνζηέξ ζοκεήηεξ (ηαφζςκαξ, 

ρφπμξ) ηαζ έπεζ εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαεζζηχκηαξ ημ ζδακζηυ βζα ηδ πνήζδ ημο 

ζε ζηαζιέκα πείθδ. 
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 Δίκαζ ανηεηά εφπνδζημ, ηαεχξ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί είηε ιυκμ ημο 

ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζηα ζδιεία υπμο οπάνπεζ 

«πνυαθδια» ή ιεηά απυ πμθφςνδ έηεεζδ ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία 

πνμθαιαάκμκηαξ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ ημ λεθθμφδζζια ημο δένιαημξ, είηε ιε ηδ 

πνήζδ ημο ςξ έκα απυ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά ζε ηνέιεξ διέναξ/κοηηυξ, 

ζχιαημξ ηαζ πενζχκ, ζε ιάζηεξ ιαθθζχκ ηαζ πνμζχπμο ηαζ ζε ζαπμφκζα. 

 οβηεηνζιέκα, δ πνήζδ ημο ζηα παναπάκς παναζηεοάζιαηα ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πνμζεήηδ πμζυηδηαξ εθαζμθάδμο, ηείκμοκ κα ηάκμοκ ηα 

πνμσυκηα αηυια πζμ απμηεθεζιαηζηά ηαζ ιε πενζζζυηενεξ εοενβεηζηέξ 

ζδζυηδηεξ. Δζδζηυηενα, εκηείκμοκ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο ζχιαημξ ιε ηζξ 

ακηίζημζπεξ ηνέιεξ. Έπμοκ θεοηακηζηή δνάζδ ηαζ δνμοκ ηαηά ηςκ ηδθίδςκ ζηα 

πένζα. ηενεμπμζμφκ ηαθφηενα ηα ζαπμφκζα, ηάκμκηάξ ηα πζμ εφπνδζηα ηαζ 

αηυια πζμ απμηεθεζιαηζηά. Αηυια, δ πνήζδ ημοξ ζηζξ άηνεξ ηςκ ιαθθζχκ ηα 

ηάκμοκ πζμ οβζή, ενέθμκηάξ ηα ηαζ ηάκμκηάξ ηα πζμ εθαζηζηά ηαζ θαιπενά. 

Σέθμξ, πνδζζιμπμζείηαζ πμθφ ζοπκά ιε ημ θάδζ εθζάξ ζε πνμσυκηα 

ιαονίζιαημξ, δίκμκηάξ ημοξ ηδκ ζδζυηδηα βζα έκα μιμζυιμνθμ ιαφνζζια.  

 

 

 

Δηθόλα 7.26. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΓΛΤΚΔΡΗΝΖ 

 

Ζ βθοηενίκδ, ή αθθζχξ βθοηενυθδ είκαζ έκα άπνςιμ, δζαοβέξ, 

παπφννεοζημ οβνυ, ημ μπμίμ έπεζ βθοηζά βεφζδ ηαζ απμηεθεί έκα ηαθυ 

δζαθοηζηυ ιέζμ. Ακαηαθφθεδηε απυ ημκ έεθε ημ 1779. Γζαθφεηαζ ανηεηά 

εφημθα ιε κενυ ηαζ βθοηυθεξ, εκχ είκαζ αδζάθοηδ ζηζξ θζπανέξ μοζίεξ. 

Απμηεθεί έκακ ηαθυ πανάβμκηα δζαζπμνάξ ηςκ ηαθθοκηζηχκ 

παναζηεοαζιάηςκ ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε δζάθμνα πνμσυκηα πενζπμίδζδξ 

ημοξ δένιαημξ. Δζδζηυηενα, ακεονίζηεηαζ ζε πμθθά είδδ οβζεζκήξ, υπςξ είκαζ 

ηα ζαπμφκζα βθοηενίκδξ, ζε ηνέιεξ βζα εκοδάηςζδ, ζε θμζζυκ, ζε make-up, 

ζε πνμσυκηα βζα λδνά – ηονίςξ – ιαθθζά, ζε δζάθμνα έθαζα βζα πνήζδ ζημ 

ιπάκζμ, ζε ιάζηεξ, ζε θεοηακηζηά ημο δένιαημξ ηαζ ζε πνμσυκηα κοπζχκ. Δίκαζ 

ανηεηά δζαδεδμιέκμ οθζηυ θυβς ηςκ ζδζμηήηςκ ηδξ. οβηεηνζιέκα, έπεζ 

οβνμζημπζηέξ ζδζυηδηεξ βζ’ αοηυ ηαζ είκαζ έκα πμθφ ηαθυ οθζηυ βζα 

βαθαηηχιαηα ηφπμο o/w, ιαθαηηζηέξ ηαζ απμηεθεί έκα πμθφ ηαθυ 

πνμζηαηεοηζηυ ημθθμεζδμφξ. ε ζοκδοαζιυ ιε ημ εθαζυθαδμ ημ ηεθζηυ 

απμηέθεζια ημο εηάζημηε ηαθθοκηζημφ είκαζ εεηζηυ, ηαεχξ ημο πνμζθένμοκ 

υθεξ ηζξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηέξ ημοξ ηαζ έπεζ ςξ απμηέθεζια μζ ζδζυηδηέξ ημο κα 

είκαζ ιαθαηηζηέξ, εκοδαηζηέξ, πνμζηαηεοηζηέξ, ακηζζδπηζηέξ ηαζ ακηζβδνακηζηέξ. 

 

 

 

Δηθόλα 7.27. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΚΑΟΛΗΝΖ 

 

 Ο άνβζθμξ kaolin, ή αθθζχξ θεοηυξ ηαζ ηζκέγζημξ πδθυξ, πήνε ημ υκμιά 

ημο απυ ημ θυθμ ηδξ Ακαημθζηήξ Κίκαξ υπμο ανέεδηε βζα πνχηδ θμνά (Kao-

ling, πμο ζδιαίκεζ ρδθυ αμοκυ). Ζ ελυνολή ημο βζκυηακ βζα ιεβάθμ πνμκζηυ 

δζάζηδια ιυκμ ζηδκ Κίκα, αθμφ πνμζπαεμφζακ κα ηναηήζμοκ ιοζηζηυ ημ 

ζοζηαηζηυ βζα ηζξ οπένμπεξ πμνζεθάκεξ πμο παναζηεφαγε απυ ηυηε δ πχνα. 

Πανυθα αοηά, ημ 1700, έκαξ Γάθθμξ Ηδζμοίηδξ ζεναπυζημθμξ έζηεζθε ηνοθά 

δείβιαηα αοημφ ημο ανβίθμο ζηδκ Δονχπδ ηαζ έηζζ, πθέμκ, δ ελυνολή ημο 

βίκεηαζ ηαζ απυ άθθεξ πχνεξ (Γαθθία, Γενιακία, Αββθία, Σζεπία, Οοηνακία, 

Αοζηναθία, Κακαδά ηαζ ΖΠΑ). 

 Δίκαζ έκα μνοηηυ, ημ μπμίμ απμηεθείηαζ απυ έκοδνμ μνοηηυ πονζηζηυ 

ανβίθζμ ιε πδιζηυ ηφπμ Al2O3.2SiO3.2H2O ηαζ ιμζάγεζ ηάπςξ ιε ημ ηαθη, 

ηαεχξ είκαζ ιία θεπηή, απαθή ηαζ θεοηή έςξ οπμηίηνζκδ ζηυκδ. Έπεζ ιεβάθδ 

απμννμθδηζηή ζηακυηδηα υζμκ αθμνά ηα εθαζχδδ ηαζ οβνά οθζηά, απμννμθά 

ηζξ εηηνίζεζξ ημο δένιαημξ (ζιήβια ηαζ ζδνχηα) ηαζ ζοκάια ημ εκοδαηχκεζ 

πμθφ ηαθά. Δίκαζ ηαθυξ βαθαηηςιαημπμζδηήξ βζα ηα ηενζά ηαζ βζα ηα θζπανά 

έθαζα, πνμςεεί ηδκ ηοηθμθμνία ημο δένιαημξ ηάκμκηάξ ημ κα δείπκεζ πζμ 

θαιπενυ, έπεζ ακηζααηηδνζδζαηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ζοκεπχξ αμδεά ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ αηιήξ.  

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε πθδεχνα εθανιμβέξ, απυ ηδ αζμηεπκία έςξ ηδ 

θανιαημαζμιδπακία ηαζ ζαθχξ ηδκ Κμζιδημθμβία. Δζδζηυηενα, εηηυξ απυ ηδ 

πνήζδ ημο ζηδκ ηαηαζηεοή πμνζεθάκδξ ηαζ πανηζμφ, είκαζ εονέςξ 

δζαδεδμιέκμξ ηαζ ζηδκ ηαηαζηεοή πθαζηζηχκ οθζηχκ, εκημιμηηυκςκ, 

πνςιάηςκ, πονίιαπςκ ημφαθςκ, εθαζηζηχκ ιεθακζχκ, ηαεχξ ηαζ ζε 

μδμκηυπαζηεξ ςξ απμλεζηζηή φθδ ή ςξ ζηθδνοκηζηυ ζε οθάζιαηα ηαζ ζε 

ζαπμφκζα. Δπζπνμζεέηςξ, υζμκ αθμνά ηδ θανιαημαζμηεπκία, είκαζ έκα οθζηυ 

πμο ακεονίζηεηαζ ζε πθδεχνα θανιάηςκ, ηα μπμία πνμμνίγμκηαζ βζα ηδ 

εεναπεία βαζηνεκηενζηχκ πνμαθδιάηςκ, ημκ έθεβπμ ηδξ δζάννμζαξ ηαζ ηδξ 

δοζπερίαξ, ηδκ απμιάηνοκζδ επζαθααχκ ααηηδνίςκ ηαζ ζχκ απυ ημ πεπηζηυ 

ζφζηδια. Μπμνεί, επίζδξ, κα ηαεανίζεζ πθδβέξ ηαζ κα εεναπεφζεζ ιχθςπεξ 

ηαζ μζδήιαηα ηαζ κα απμννμθήζεζ ημ πφμκ απυ επζιμθοζιέκεξ πενζμπέξ. 

Σέθμξ, δ πνήζδ ημο έπεζ επεηηαεεί ηα ηεθεοηαία πνυκζα ηαζ ζηα ηηδκζαηνζηά 

θάνιαηα. 

Σέθμξ, μ ημιέαξ πμο πανμοζζάγεζ ζδζαίηενμ εκδζαθένμκ βζα ηδ 

ζοβηεηνζιέκδ πηοπζαηή ενβαζία είκαζ αοηυξ ηδξ Κμζιδημθμβίαξ. Όζμκ αθμνά, 

θμζπυκ, ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, δ πνήζδ ημο ανβίθμο ηαμθίκδξ είκαζ 

ανηεηά δζαδεδμιέκδ, ηαεχξ θυβς ηςκ απμννμθδηζηχκ ζδζμηήηςκ πμο έπεζ ημ 

ηαεζζηά απαναίηδημ ζοζηαηζηυ ζε πνμσυκηα πνμζςπζηήξ πενζπμίδζδξ, υπςξ 

είκαζ ηα ζαπμφκζα, ηα scrub πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, ηα απμζιδηζηά ηαζ μζ 

ιάζηεξ. Δίκαζ ζδακζηυξ βζα άημια ιε εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ βζαηί εεςνείηαζ 

απυ ημοξ πζμ ήπζμοξ ηφπμοξ ανβίθμο. Βμδεά ζηδκ απμιάηνοκζδ ηςκ ιαφνςκ 

ζηζβιάηςκ ηαζ ηςκ νφπςκ, ηάκεζ ιία ήπζα απμθέπζζδ ηαζ δεκ απμννμθά ηδ 
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θζπανυηδηα, ημ μπμίμ ημ ηαεζζηά ζδακζηυ ηαζ βζα λδνά δένιαηα. Δίκαζ πθμφζζμ 

ζε ιεηαθθζηά ζημζπεία, ιε ηδ αμήεεζα ηςκ μπμίςκ απαθφκεζ ηαζ δζμνεχκεζ ηδκ 

μζιή ηςκ πνμσυκηςκ. ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα εηηυξ απυ ημκ άνβζθμ 

ηαμθίκδξ πνδζζιμπμζμφκηαζ, επίζδξ, μ ημθθμεζδήξ ηαμθίκδξ ηαζ μ 

ςζιμηαμθίκδξ. Αοηά ηα ηνία είδδ, πένα απυ ηζξ παναπάκς πνήζεζξ 

ακεονίζημκηαζ ηαζ ζηα ελήξ πνμσυκηα: make-up, πμφδνεξ, θμζζυκ, ηνέιεξ, 

πάζηεξ, αθμζθέξ, ιμθφαζα ηαζ αενκίηζα.  

Πανυθα αοηά, πνέπεζ κα ημκζζηεί υηζ είκαζ απαναίηδηδ δ πνμζεήηδ 

ζοκηδνδηζηχκ ζηα πνμσυκηα υπμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ζοζηαηζηυ μ ηαμθίκδξ 

δζυηζ είκαζ θμνέαξ ααηηδνζδίςκ ή ζπυνςκ ιοηήηςκ, υπςξ επίζδξ ημ ηαθη, δ 

ηζιςθία ηαζ ημ άιοθμ υνογαξ.  

 

 

 

Δηθόλα 7.28. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΤΓΡΟΞΔΗΓΗΟ ΣΟΤ ΝΑΣΡΗΟΤ 

 

 Σμ οδνμλείδζμ ημο καηνίμο είκαζ δ βκςζηή ζε υθμοξ ηαοζηζηή ζυδα ή 

αθθζχξ ηαοζηζηυ κάηνζμ ηαζ ζοκακηάηαζ ιε ημ πδιζηυ ηφπμ NaOH. Δίκαζ ιία 

θεοηή, ζηενεή ηαζ άμζιδ ηνοζηαθθζηή μοζία, πμθφ οβνμζημπζηή, δ μπμία 

απμννμθά δζμλείδζμ ημο άκεναηα απυ ηδκ αηιυζθαζνα ηαζ βζ’ αοηυ ημ θυβμ εα 

πνέπεζ κα απμεδηεφεηαζ ιε πνμζμπή ζε ηαθά ηθεζζιέκα ηαζ αενμζηεβή 

δμπεία. Γζαθφεηαζ πμθφ εφημθα ζημ κενυ, ηαεχξ ηαζ ζημ μζκυπκεοια ηαζ ζηδ 

ιεεακυθδ. 

 ημκ ημιέα ηδξ Κμζιδημθμβίαξ, ημ NaOH πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ ζηδκ 

παναζηεοή ηςκ ζαπμοκζχκ θυβς ηδξ ηαοζηζηήξ  ημο δνάζδξ. Ηδζαίηενδ 

ζδιαζία έπεζ δ ζοκενβία ημο ιε ημ εθαζυθαδμ, ηαεχξ είκαζ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά 

βζα ηδ δδιζμονβία ημο πνάζζκμο ζαπμοκζμφ εκζζπφμκηαξ ηζξ ζδζυηδηέξ ημο. 

Έηζζ, ημ ζαπμφκζ απμηηά ηδκ ζηακυηδηα κα δζμνεχκεζ εκ ιένεζ ηδ θζπανυηδηα 

πμο έπμοκ μνζζιέκα δένιαηα ηαζ κα εκζζπφεζ ηδκ εκοδάηςζή ημο. Πανυθα 

αοηά, ηέημζα πνμσυκηα ηαεανζζιμφ δε εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ 

ζοκεπυιεκα βζα ιεβάθα πνμκζηά δζαζηήιαηα δζυηζ ιπμνεί μζ πενζμπέξ κα 

ειθακίζμοκ ηάπμζα λδνυηδηα. Δπζπνμζεέηςξ, πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμφδνεξ, 

ζαιπμοάκ, αθνμφξ λονίζιαηα, οδαηζηέξ ηνέιεξ, πνμσυκηα πμο ζζζχκμοκ ηα 

ιαθθζά ηαζ ζαιπμοάκ. Ονζζιέκμζ εζδζημί, υιςξ, ζοκζζημφκ κα απμθεφβεηαζ δ 

πνήζδ ημο δζυηζ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δενιαηίηζδα, εκχ εάκ ηαηά θάεμξ 

εζζέθεεζ ζημκ μνβακζζιυ μδδβεί ζε ειεημφξ, ζςιαηζηή ελάκηθδζδ, ηαζ ςξ 

ζοκέπεζα ζε ηαηάννεοζδ ημο ζχιαημξ, ηαζ πνμηαθεί αθάαεξ ζημοξ 

πκεφιμκεξ. 

 

 

Δηθόλα 7.29. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΤΓΡΟΞΔΗΓΗΟ ΣΟΤ ΚΑΛΗΟΤ  

 
 Σμ οδνμλείδζμ ημο ηαθίμο ή αθθζχξ ηαοζηζηή πμηάζα είκαζ ιία 

απυ ηζξ πζμ ζζπονέξ αάζεζξ ιε πδιζηυ ηφπμ KOH, δ μπμία ζπδιαηίγεζ 

θεοημφξ, ζηενεμφξ ηνοζηάθθμοξ ηαζ δζαθφεηαζ ανηεηά εφημθα ζημ κενυ 

εθεοεενχκμκηαξ ιε αοηυκ ημκ ηνυπμ έκα ζδιακηζηυ πμζυ εενιυηδηαξ, 

αθθά ηαζ ζημ μζκυπκεοια. Ακ ηαζ έπεζ ηαηαζηνεπηζηή επίδναζδ ζημ 

δένια ηαζ ζηα ιάηζα, πνμηαθχκηαξ ημο εβηαφιαηα αηυια ηαζ ηφθθςζδ, 

πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ζηδκ παναζηεοή ιαθαηχκ ζαπμοκζχκ, ακηί 

ηδξ ηαοζηζηήξ ζυδαξ, ςξ ακηζδναζηζηυ ζηδκ ακαθοηζηή πδιεία ηαζ ζηδκ 

ζαηνζηή. 

  Δζδζηυηενα, ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα πμο πενζέπμοκ ηαοζηζηή 

πμηάζα είκαζ ηα οβνά ζαπμφκζα, ηα μπμία ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ 

εθαζυθαδμ αθήκμοκ ιία ζδζαίηενδ αίζεδζδ ζηδκ επζδενιίδα ηαηά ηδ 

πνήζδ ημοξ ηαζ απμηεθμφκ έκα πμθφ ηαθυ πνμσυκ θυβς ηςκ ιαθαηχκ 

ηαζ ακηζζδπηζηχκ ζδζμηήηςκ πμο ημοξ πνμζδίδεζ ημ θάδζ εθζάξ. 

 

 

 

Δηθόλα 7.30. 

 



 

 

110 ΣΟ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΣΗΝ ΚΟΜΗΣΟΛΟΓΙΑ 

ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΒΗΣΑΜΗΝΔ 

 

 Οζ αζηαιίκεξ απμηεθμφκ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ βζα ηδ ζςζηή θεζημονβία 

ημο ακενχπζκμο μνβακζζιμφ, αθμφ ημο πνμζθένμοκ ηάπμζα πμζά εκένβεζαξ. 

Δίκαζ μνβακζηέξ μοζίεξ, μζ μπμίεξ υιςξ δεκ πανάβμκηαζ ζημκ μνβακζζιυ, αθθά 

απακηχκηαζ ζε θοηζηά ηαζ γςζηά ηνυθζια βζ’ αοηυ ηαζ ηαλζκμιμφκηαζ ζε δφμ 

ηαηδβμνίεξ: ηζξ θζπμδζαθοηέξ, δδθαδή αοηέξ πμο δζαθφμκηαζ ιυκμ ζε θίπδ ηαζ 

έθαζα ηαζ ζηζξ οδαημδζαθοηέξ, δδθαδή αοηέξ πμο δζαθφμκηαζ ιυκμ ζημ κενυ.  

 

Δηδηθόηεξα: 

 

1. Ληπνδηαιπηέο βηηακίλεο: 

 

  Απμηεθμφκηαζ απυ ηζξ αζηαιίκεξ A, D, E ηαζ Κ, μζ μπμίεξ ιπμνεί κα 

πνμηαθέζμοκ οπεναζηαιίκςζδ εάκ θδθεμφκ ζε οπεναμθζηέξ δυζεζξ ηαζ βζα 

ιεβάθα πνμκζηά δζαζηήιαηα. Δπζπθέμκ, δεκ εηηνίκμκηαζ ιε ημκ ζδνχηα ηαζ ηα 

μφνα.  

οβηεηνζιέκα, δ αζηαιίκδ Α ή αθθζχξ ηαζ νεηζκυθδ αμδεά ζηδκ 

ακάπηολδ ηςκ μζηχκ ηαζ ηςκ δμκηζχκ, ζηδκ πνμθφθαλδ απυ ημκ ηανηίκμ ηαζ 

ζηδκ υναζδ. Έπεζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ δζαηδνεί ηδκ οβεία ηςκ 

επζεδθζαηχκ ζζηχκ. Δκχ δ ακεπάνηεζά ηδξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ 

λδνμθεαθιία, ηεναηζκμπμίδζδ ηςκ αθεκκμβυκςκ, κα αολήζεζ ηδκ ειθάκζζδ 

ιζηνμαίςκ ηαζ κα ηάκεζ ημκ μνβακζζιυ πζμ εοάθςημ ζε θμζιχλεζξ. Ακεονίζηεηαζ 

ηονίςξ ζημ ζοηχηζ, ηα ηανυηα, ημ βάθα, ημ ιμονμοκέθαζμ, ηα εαθαζζζκά, ημ 

αοβυ η.ά.  ηδκ Κμζιδημθμβία, δ πνήζδ ηδξ είκαζ εονέςξ βκςζηή, ηαεχξ 

εεςνείηαζ απυ πμθθμφξ δ «αζηαιίκδ ηδξ μιμνθζάξ» δζυηζ αμδεά ζηδκ οβεία ηαζ 

ηδκ μιμνθζά ηςκ ιαθθζχκ πνμζδίδμκηάξ ημοξ θάιρδ ηαζ ημο δένιαημξ 

ηάκμκηάξ ημ πζμ θείμ ηαζ ιαθαηυ ηαζ απμηεθεί έκα απυ ηα ηφνζα ζοζηαηζηά ζε 

πμθθέξ ηνέιεξ ηαζ εεναπείεξ. Ζ έθθεζρή ηδξ, υζμκ αθμνά ημκ ημιέα ηδξ 

αζζεδηζηήξ, ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ηθείζζιμ ηςκ πυνςκ ηδξ επζδενιίδαξ, ζε 

δενιαηζηέξ ηδθίδεξ ηαζ ελακεήιαηα, ζε πζηονίδα ηαζ ηνζπυπηςζδ, αηυια ηαζ ζε 

ειθάκζζδ νοηίδςκ ή κα ηάκεζ πζμ εφεναοζηα ηα κφπζα. 

Ζ αζηαιίκδ D ή ενβμηαθζζθενυθδ πνμζθαιαάκεηαζ ιέζς ηςκ 

ζπεοέθαζςκ, ηςκ θζπανχκ ρανζχκ (ζμθμιυξ, ηυκμξ η.ά.), ημο αμοηφνμο, ημο 

ηονζμφ, ηδξ ιανβανίκδξ η.ά. οιαάθθεζ ζηδκ απμννυθδζδ ημο Ca, ζημ 

ιεηααμθζζιυ ηςκ μζηχκ, ηςκ δμκηζχκ ηαζ ημο ηζηνζημφ μλέμξ, ηαεχξ ηαζ ζηδ 

νφειζζδ ημο επζπέδμο ημο θςζθυνμο ηαζ ηςκ αιζκμλέςκ ζημ αίια, εκχ δ 

έθθεζρή ηδξ μδδβεί ζε εφεναοζηα κφπζα, ζε ναπίηζδα ηαζ μζηεμιαθαηία. ηδκ 

αζζεδηζηή εεςνείηαζ υηζ αεθηζχκεζ ημ αάεμξ ηαζ ηδκ έηηαζδ ηςκ νοηίδςκ ζημ 

πνυζςπμ θυβς ηδξ ζηακυηδηάξ ημο κα επζηαπφκεζ ηδ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ 

ηοηηάνςκ ηαζ υηζ παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ πνυθδρδ ηςκ ηαηεζηναιιέκςκ 
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ιεθακζκμηοηηάνςκ, υπζ ιυκμ απυ ημ δθζαηυ θςξ, αθθά ηαζ απυ ακηζδθζαηά πμο 

έπμοκ ορδθυ δείηηδ πνμζηαζίαξ. Πανυθα αοηά, κα ζδιεζςεεί υηζ δ 

ηαθζζπμηνζυθδ ιε ιμνθή αθμζθήξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ ηάπμζμκ ημπζηυ 

ενεεζζιυ, μ μπμίμξ υιςξ ιπμνεί κα ακηζιεηςπζζηεί ιε ηδκ ηνέια ηαζ 

οπεναζαεζηζαζιία ζε δυζεζξ.  

Ζ αζηαιίκδ Δ ή ημημθενυθδ είκαζ ιία απυ ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ αζηαιίκεξ 

πμο πνμζθαιαάκεζ μ μνβακζζιυξ ηαζ αοηυ ζοιααίκεζ δζυηζ είκαζ απαναίηδηδ 

βζα ηδ δζαηήνδζδ ηδξ ακαπαναβςβήξ. Δπζπθέμκ, πνμζηαηεφεζ απυ μλείδςζδ 

ηα ηφηηανα, αμδεά ζηδκ απμννυθδζδ θζπχκ πμο είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα 

ημκ άκενςπμ ηαζ απμννμθάηαζ ηαζ δ ίδζα ανηεηά εφημθα, έπεζ ακηζμλεζδςηζηή 

δνάζδ, πνδζζιμπμζείηαζ ζε δζάθμνεξ παεήζεζξ (ακ ηαζ δεκ έπμοκ απμδεζπεεί 

επζζηδιμκζηά μζ εεναπεοηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ), ακεονίζηεηαζ ζε πμθθά 

ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα θυβς ηςκ ηαθθςπζζηζηχκ ζδζμηήηςκ πμο πενζέπεζ ηαζ 

ηδξ εοενβεηζηήξ δνάζδξ πμο έπεζ πάκς ζημ δένια, παίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζηζξ 

εκγοιαηζηέξ ακηζδνάζεζξ, ηαεχξ εκενβμπμζεί ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ 

ημο δένιαημξ, αθθά ηαζ ηςκ ιοσηχκ ζκχκ ειπμδίγμκηαξ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ ηδκ 

ειθάκζζδ νοηίδςκ, αμδεά ζηδκ ακαγςμβυκδζδ ηςκ ηοηηάνςκ ιέζς ηδξ 

ηαθφηενδξ ιεηαθμνάξ μλοβυκμο ηαζ ζοκηεθεί ζηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ. 

διακηζηυηενδ πδβή αζηαιίκδξ Δ απμηεθεί ημ εθαζυθαδμ, αθθά απακηάηαζ ηαζ 

ζε άθθα έθαζα, υπςξ ημ ζζηέθαζμ, ημ ζμβζέθαζμ ηαζ ημ ζδζαιέθαζμ. Δπίζδξ, 

ακεονίζηεηαζ ζημοξ λδνμφξ ηανπμφξ ηαζ ζηα υζπνζα. 

Ζ αζηαιίκδ Κ δζαηνίκεηαζ ζε Κ1 ή θοθθμηζκυκδ ηαζ Κ2 ή ιεκαηζηυκδ. 

Απμεδηεφεηαζ ζημ ζοηχηζ ηαζ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ πήλδ ημο αίιαημξ. 

Βνίζηεηαζ ηονίςξ ζε πνάζζκα θαπακζηά, υπςξ είκαζ ημ ζπακάηζ, ημ ιπνυημθμ, 

ημ ημοκμοπίδζ η.ά. ηαζ ζε ιζηνυηενεξ πμζυηδηεξ ζηα αηαηένβαζηα υζπνζα, 

ζηζξ παηάηεξ, ζηα ζζηδνά ηαζ ημ ζοηχηζ. Δπζπθέμκ, μ ίδζμξ μ μνβακζζιυξ 

ιπμνεί κα πανάβεζ απυ ιυκμξ ημο ηάπμζεξ ιζηνέξ πμζυηδηεξ ηδξ αζηαιίκδξ 

αοηήξ. Ζ έθθεζρή ηδξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ αζιμνναβίεξ. ημκ αζζεδηζηυ 

ημιέα, δ πανμοζία ηδξ αζηαιίκδξ Κ αμδεά ζηδ αεθηίςζδ ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ 

ηάης απυ ηα ιάηζα ηαζ ζηδ ιείςζδ ηδξ ειθάκζζδξ εονοαββείςκ. 

 

 

          Δηθόλα 7.31. 
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2. Τδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο: 

 

Απμηεθμφκηαζ απυ ηζξ αζηαιίκεξ B1, B2, B3, B6, B12 ηαζ C. Γζαθφμκηαζ 

ιυκμ ζημ κενυ, δεκ ιπμνμφκ κα πνμηαθέζμοκ οπεναζηαιίκςζδ ηαζ 

εηηνίκμκηαζ ιε ηα μφνα ηαζ ημκ ζδνχηα. 

οβηεηνζιέκα, δ αζηαιίκδ Β1 ή εεζαιίκδ ακεονίζηεηαζ ζε ηνυθζια υπςξ 

ημ ιμζπάνζ, ημ πμζνζκυ, ηα θζζηίηζα, ηα δδιδηνζαηά, μζ λδνμί ηανπμί ηαζ ηα 

υζπνζα. οιαάθθεζ ζακ ζοκέκγοιμ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ οδαηακενάηςκ ηαζ 

ζηδ ιεηαηνμπή ηδξ βθοηυγδξ ζε θίπδ, αθθά ηαζ ζηδ θεζημονβία ηςκ 

πενζθενζηχκ κεονχκ. Δκχ δ ακεπάνηεζά ηδξ μδδβεί ζε βαζηνεκηενζηέξ ηαζ 

κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ, ζε ηανδζαββεζαηά πνμαθήιαηα ηαζ ζηδ κυζμ Beri-

Beri. 

Ζ αζηαιίκδ Β2 ή νζαμθθαιίκδ ανίζηεηαζ ζηα εκηυζεζα, ζηα 

βαθαηημημιζηά, ζημ ζζηάθεονμ ηαζ ζηα άπαπα ηνέαηα. Απμηεθεί ιέθμξ ηςκ 

θθααμπνςηεσκχκ, ζοιιεηέπεζ ζημ ιεηααμθζζιυ οδαηακενάηςκ, θζπχκ ηαζ 

αιζκμλέςκ ηαζ ζοκηεθεί ζηδκ ηαθή ακάπηολδ ημο μνβακζζιμφ. Ζ έθθεζρή ηδξ 

ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δενιαηζηέξ αθθμζχζεζξ, ηονίςξ ζηδκ πενζμπή ηάης απυ 

ηα ιάηζα, ηδ ιφηδ ηαζ ζηζξ βςκίεξ ημο ζηυιαημξ, πεζθίηζδα, νζκίηζδα, ακαζιία ηαζ 

ζιδβιαημννμσηή δενιαηίηζδα. Δπζπθέμκ, ηάκεζ ημ δένια ζδζαίηενα εοαίζεδημ 

ηαεοζηενχκηαξ ηδκ επμφθςζδ πθδβχκ. 

Ζ αζηαιίκδ Β3 ή πακημεεκζηυ μλφ πνμζθαιαάκεηαζ ιέζς ημο νογζμφ, 

ηςκ εκημζείςκ, ημο ζζηάθεονμο ηαζ ηςκ δθζυζπμνςκ. Απμηεθεί ζοζηαηζηυ ηςκ 

εκγφιςκ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδ ζφκεεζδ, αθθά ηαζ δζάζπαζδ ηςκ θζπανχκ μλέςκ, 

ζηδ ζφκεεζδ ηδξ πμνθονίκδξ, ζημκ ηφηθμ ημο ηζηνζημφ μλέμξ,  ζημ 

ιεηααμθζζιυ ηςκ ακυνβακςκ ζημζπείςκ ηαζ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ οβεία ημο 

δένιαημξ ηαζ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ. Ακεπάνηεζά ηδξ μδδβεί ζε 

εοενεεζζηζηυηδηα, ακδζοπία, απχθεζα υνελδξ ηαζ ζοκεπχξ αδοκαιία, ζε 

αζζεήιαηα ηαφζμο ζηα πυδζα ηαζ αζηαεέξ αάδζζια, ζε ηεθαθαθβία ηαζ 

ηαποηανδία. ημκ ημιέα ηδξ αζζεδηζηήξ ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ πεθάβνα ζηα 

ζδιεία ηδξ επζδενιίδαξ υπμο ένπμκηαζ ζε επαθή ιε ημκ ήθζμ ηαζ απμηεθεί ημ 

ανπζηυ ζφιπηςια βζα ιία δενιαηζηή αθθμίςζδ πμο έπεζ ανηεηά ημζκά ιε ημ 

δθζαηυ έβηαοια.  

Ζ αζηαιίκδ Β6 ή πονζδμλάθδ ή πονζδμλαιίκδ ανίζηεηαζ ζε δζάθμνα 

δδιδηνζαηά, ζηα θοθθχδδ θαπακζηά, ζηδκ ιπακάκα, ζημ ράνζ, ζημ ηνέαξ, ζηα 

υζπνζα, ζημ ζοηχηζ, ζημ ημηυπμοθμ ηαζ ζηδ ζυβζα. Παίγεζ ζδζαίηενμ νυθμ ζηδκ 

αλζμπμίδζδ ημο θίπμοξ πμο εζζένπεηαζ ζημκ μνβακζζιυ ηαζ ζημ ζπδιαηζζιυ 

ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ. Δπζπθέμκ, θεζημονβεί ςξ ζοκέκγοιμ ηαζ είκαζ 

απαναίηδηδ βζα ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ πνςηεσκχκ. Ζ έθθεζρή ηδξ μδδβεί ζε 

δζαηαναπέξ ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ, ζε αοηζζιυ, ζε ακαζιία ηαζ ιπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ καοηία ηαζ δενιαηζηέξ παεήζεζξ. 
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 Ζ αζηαιίκδ Β12 ή ημααθαιίκδ έπεζ ςξ ηφνζεξ θεζημονβίεξ ημ 

ζπδιαηζζιυ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ, ηδ δζαηήνδζδ ηδξ αηεναζυηδηαξ ημο 

ΚΝ ηαζ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ εενιζδμβυκςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ 

(οδαηάκεναηεξ, θίπδ, πνςηεσκεξ), εκχ δ ακεπάνηεζα ημο μνβακζζιμφ ζε αοηή 

μδδβεί ζε ιαηνμηοηηανζηή ακαζιία ηαζ κεονμθμβζηά ζοιπηχιαηα. Σνμθέξ 

πθμφζζεξ ζε αζηαιίκδ Β12 είκαζ ηα βαθαηημημιζηά, ηα ηνέαηα, ηα ράνζα, ηα 

αοβά, ημ ημηυπμοθμ, ηα εκηυζεζα, ημ βάθα ηαζ ηα εαθαζζζκά. 

Ζ αζηαιίκδ C ή αθθζχξ αζημναζηυ μλφ αολάκεζ ηδκ απμννυθδζδ ημο Fe 

ηαζ έπεζ ακηζζημναμοηζηή θεζημονβία. οιαάθθεζ ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ 

ηονμζίκδξ, ηδξ ηνοπημθάκδξ ηαζ ηςκ θζπχκ, εκχ παίγεζ ζπμοδαίμ νυθμ ζηδκ 

αζζεδηζηή ηαζ ζηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα θυβς ηδξ ζζπονήξ ακηζμλεζδςηζηήξ 

δνάζδξ πμο έπεζ. οβηεηνζιέκα, αμδεά ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ δμιήξ ημο 

ημθθαβυκμο, αθθά ηαζ ζημ ζπδιαηζζιυ ημο, ζηδκ ακηίζηαζδ ημο μνβακζζιμφ 

ηαηά ηςκ ιμθφκζεςκ, απμηνέπεζ ηδκ ηαηαζηνμθή ηδξ επζδενιίδαξ απυ ηδκ 

δθζαηή αηηζκμαμθία ηαζ έπεζ ηδ δοκαηυηδηα κα επακμνεχζεζ ηάπμζεξ 

δενιαηζηέξ αθάαεξ πμο πνμηθήεδηακ απυ αοηήκ. Γζ’ αοηυ ημ θυβς δ έθθεζρή 

ηδξ νίπκεζ ηδκ άιοκα ημο μνβακζζιμφ, μ μπμίμξ βίκεηαζ επζννεπήξ ζε 

θμζιχλεζξ ηαζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε οπμηθζκζηυ ηαζ ηθζκζηυ ζημναμφημ. 

Σνυθζια πθμφζζα ζε αζηαιίκδ C είκαζ ηα εζπενζδμεζδή (ηονίςξ πμνημηάθζα, 

θειυκζα, αηηζκίδζα η.θπ.), πζπενζέξ, ιπνυημθμ, κημιάηεξ, πνάζζκα θοθθχδδ 

θαπακζηά ηαζ θάπακμ. 

 

 

Δηθόλα 7.32. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΒΟΡΑΚΑ 

 

 Ο αυναηαξ ή αθθζχξ sodium borate, sodium tetraborate ή disodium 

tetraborate, είκαζ έκα άθαξ αμνζημφ μλέμξ ιε κάηνζμ. Σμ υκμιά ημο πνμένπεηαζ 

απυ ηδκ ανααζηή θέλδ buraq πμο ζδιαίκεζ θεοηυξ. Απμηεθεί ιία θεοηή, 

ιαθαηή ηνοζηαθθζηή μοζία πμο έπεζ ηδκ οθή ηδξ θεοηήξ ανβίθμο. Γζαθφεηαζ 

ζημ κενυ ηαζ ζηδ βθοηενίκδ, αθθά παναιέκεζ αδζάθοημξ ζηδκ αθημυθδ. Πνχηδ 

θμνά ακαηαθφθεδηε ζηζξ απμλδναιέκεξ θίικεξ ημο Θζαέη ζηα ηέθδ ημο 16μο 

αζχκα ηαζ ανβυηενα ζε πενζμπέξ ηδξ Σμονηίαξ, ηδξ Βμθζαίαξ, ημο Μελζημφ ηαζ 

ζε ανηεηέξ πενζμπέξ ηδξ Καθζθυνκζαξ.  

 Σμ οθζηυ αοηυ έπεζ ακηζζδπηζηέξ, ζοκηδνδηζηέξ ηαζ ζηοπηζηέξ ζδζυηδηεξ, 

εκχ ζε ζοκδοαζιυ ιε ημ ηενί ιέθζζζαξ βίκεηαζ έκαξ ελαζνεηζηυξ 

βαθαηημιαημπμζδηήξ ζε βαθαηηχιαηα. Δίκαζ έκα ηαθυ απμζηθδνοκηζηυ ημο 

κενμφ ηαζ ηάκεζ ηα πνμσυκηα αθηαθζηά. Υνδζζιμπμζείηαζ ζε απμννοπακηζηά, 

θεοηακηζηά, ηαθθοκηζηά, ακηζπονζηζηά ηαζ ιεηαθθμονβζηά πνμσυκηα, ςξ 

ηαεανζζηζηυ, θεοηακηζηυ, νοειζζηήξ ημο pH ηαζ ζοιπθδνςιαηζηυ οθζηυ ζηδ 

δδιζμονβία ειαβζέ επζθακεζχκ. Δπζπθέμκ, θυβς ηδξ πενζεηηζηυηδηάξ ημο ζε 

αθάηζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πχνεξ ηδξ Αζίαξ – ηονίςξ –  ςξ ζοκηδνδηζηυ 

ηνμθίιςκ ηαζ ζοζηαηζηυ ιαβεζνζηήξ.  

 ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκμξ ζε ζοκδοαζιυ 

ιε ημ ιεθζζζμηένζ ζε lotions ηαζ ηνέιεξ θυβς ηςκ ακηζζδπηζηχκ ηαζ 

ιαθαηηζηχκ ζδζμηήηςκ ημοξ. Δπζπνμζεέηςξ, πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναζηεοή 

ζαπμοκζχκ ιε εθαζυθαδμ ηάκμκηάξ ηα ζδακζηά βζα εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ.  

 

 

Δηθόλα 7.33. 
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ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ ΚΑΗ ΟΡΒΗΣΟΛΖ 

 

 Ζ ζμναζηυθδ είκαζ ιία θεοηή ηνοζηαθθζηή ηαζ ελαζεεκήξ αθημυθδ, ιε 

βθοηζά βεφζδ, δ μπμία δζαθφεηαζ ζημ κενυ ηαζ θζβυηενμ ζηδκ ηνφα αθημυθδ. 

Δίκαζ ιία οβνμζημπζηή μοζία πμο έπεζ ηδκ ζηακυηδηα κα πνμζδίδεζ ζημ δένια 

ιία αεθμφδζκδ υρδ ηαζ πνμηζιάηαζ ανηεηά ζοπκά ακηί ηδξ βθοηενίκδξ δζυηζ είκαζ 

θζβυηενμ οβνμζημπζηή ηαζ δε λδναίκεζ ημ δένια μφηε ημ ενεείγεζ εάκ είκαζ 

ανηεηά αναζή. Παναζηεοάγεηαζ ιε ακαβςβή ηδξ γάπανδξ απυ θνμφηα, υπςξ 

είκαζ ηα ιήθα, ηα απθάδζα ηαζ ηα νμδάηζκα, αθθά ηαζ απυ ημ ζζνυπζ ημο 

ηαθαιπμηζμφ.   

 Υνδζζιμπμζείηαζ ανηεηά ζοπκά ςξ βθοηακηζηή μοζία ζε δζάθμνα 

ηνυθζια, θάνιαηα ηαζ ακαροηηζηά, αθθά ηαζ ζε πνμσυκηα ζημιαηζηήξ οβζεζκήξ, 

υπςξ μζ μδμκηυηνειεξ. Δπζπθέμκ, είκαζ ανηεηά δζαδεδμιέκδ δ πνήζδ ηδξ ζηδκ 

παναζηεοή gel, ζε βαθαηηχιαηα, lotions, body butter ηαζ ηνέιεξ θυβς ηςκ 

ζδζμηήηςκ ηδξ. οβηεηνζιέκα, δνα ςξ ηαθυ ιαθαηηζηυ ηαζ εκοδαηζηυ οθζηυ ζηδκ 

επζδενιίδα βζ’ αοηυ ηαζ πνμηζιάηαζ πμθφ ζε ηνέιεξ ζχιαημξ ηαζ πνμζχπμο, 

ηαεχξ δίκεζ ιία αίζεδζδ απαθυηδηαξ ηαζ εκοδάηςζδξ, εζδζηά ημοξ 

ηαθμηαζνζκμφξ ιήκεξ. Δπζπνμζεέηςξ, ακεονίζηεηαζ ζε δζάθμνα ηαθθοκηζηά 

ζηεοάζιαηα ςξ βαθαηηςιαημπμζδηήξ ακηί ηδξ ηεηοθζηήξ αθημυθδξ, ζε 

βαθαηηχιαηα ηαεανζζιμφ ημο δένιαημξ ηφπμο o/w, ζε ηνέιεξ ηφπμο o/w ηαζ 

ζε ηναβζυκ πεζθζχκ. Σα πνμσυκηα αοηά, υηακ πνμζηεεεί ηαζ ημ εθαζυθαδμ ζηα 

ζοζηαηζηά ημοξ απμηημφκ αηυια ηαθφηενεξ ζδζυηδηεξ ηαζ απμηεθέζιαηα, αθμφ 

ημ θάδζ εθζάξ πνμζεέηεζ ακηζζδπηζηά ηαζ ακηζβδνακηζηά βκςνίζιαηα. 

 

 

Δηθόλα 7.34. 
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ΔΠΗΛΟΓΟ 

 

 Όπςξ πνμακαθένεδηε ζηα παναπάκς ηεθάθαζα, ημ εθαζυθαδμ είκαζ 

έκα ακαπυζπαζημ πνμσυκ ηδξ ηαεδιενζκήξ γςήξ ημο ακενχπμο ηαζ αοηυ 

ζοιααίκεζ δζυηζ μζ ζδζυηδηέξ ημο πνμζθένμοκ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζε 

υζμοξ ημ πνμηζιμφκ, είηε αοηυ αθμνά ηδ δζαηνμθή είηε ηδ πνήζδ ημο ιέζς 

πνμσυκηςκ ηαθθςπζζιμφ.  

 Σμ θάδζ εθζάξ απμηεθεί έκα θοηζηυ έθαζμ, πνμενπυιεκμ απυ ημοξ 

ηανπμφξ ημο εθαζυδεκηνμο ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πθδεχνα ηαθθοκηζηά 

παναζηεοάζιαηα, υπςξ είκαζ μζ ηνέιεξ εκοδάηςζδξ, απμθέπζζδξ, 

ακηζβήνακζδξ, ηα scrub πνμζχπμο ηαζ ζχιαημξ, ηα ακηζδθζαηά, μζ θμζζυκ, ηα 

ζαπμφκζα ηαζ μζ ιάζηεξ. Γνα πμθφ ηαθά ςξ ακηζμλεζδςηζηυ, αθμφ έπεζ ηδκ 

ζηακυηδηα κα δζεβείνεζ ηδκ ηοηηανζηή θεζημονβία ιε ζημπυ ηδκ ακακέςζδ ηαζ ηδ 

δζάπθαζδ ημο δένιαημξ ηάκμκηάξ ημ πζμ θείμ, θςηεζκυ ηαζ ιαθαηυ. Δπζπθέμκ, 

εκζζπφεζ ηδκ άιοκα ημο δένιαημξ, πνμζηαηεφμκηαξ ιε αοηυ ημκ ηνυπμ ηα 

ηφηηανα απυ ηδκ μλείδςζδ ηαζ θεζαίκεζ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ πμο ιπμνεί κα 

δδιζμονβδεμφκ.  Δίκαζ έκα πμθφ ηαθυ ιαθαηηζηυ ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ 

ελανηδιάηςκ ημο, αθθά ηαζ έκαξ ζδακζηυξ βαθαηημιαημπμζδηήξ.  

 Δπζπνμζεέηςξ, ημ έθαζμ αοηυ απακηάηαζ ηαζ ζε άθθμοξ ημιείξ εηηυξ 

απυ ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδκ Κμζιδημθμβία. Δζδζηυηενα, βίκμκηαζ ζοπκά ακαθμνέξ 

βζα ηδ πνήζδ ημο ζημκ ημιέα ηδξ ζαηνζηήξ ηαζ ηδξ θανιαηεοηζηήξ, ηαεχξ απυ 

ηδκ ανπαζυηδηα αηυια εεςνμφκηακ υηζ αοηυξ μ «οβνυξ πνοζυξ», υπςξ ημ 

απμηαθμφκ ανηεημί, έπεζ εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ μιαθή 

θεζημονβία ημο μνβακζζιμφ ηαζ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ μνζζιέκςκ αζεεκεζχκ. 

 Κθείκμκηαξ, πνμηφπηεζ ημ ζοιπέναζια υηζ ημ εθαζυθαδμ δζαδναιαηίγεζ 

έκα ανηεηά ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ γςή ηςκ αηυιςκ, ηαεχξ πνδζζιμπμζείηαζ 

ζπεδυκ ζε ηάεε πηοπή ηδξ ηαεδιενζκυηδηάξ ημοξ ηαζ πνμζθένεζ εεηζηά 

απμηεθέζιαηα ηυζμ ζημκ ημιέα ηδξ οβείαξ, υζμ ηαζ ζημκ ηθάδμ ηδξ μιμνθζάξ. 

 οβηεηνζιέκα, ζηδκ πανμφζα πηοπζαηή ενβαζία δίκεηαζ αάζδ ζημ 

ημιιάηζ ηδξ αηζζεηηθήο θαη θνζκεηνινγίαο υπμο ημ θάδζ εθζάξ ακεονίζηεηαζ ζε 

πθδεχνα ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ, ηαζ ιάθζζηα ζε ζοκενβία ιε άθθεξ 

δναζηζηέξ μοζίεξ ή οθζηά ηάκμκηάξ ηα αηυια πζμ εοενβεηζηά. Έηζζ, 

παναηδνείηαζ υηζ βίκεηαζ ιία εηηεκή ακαθμνά υζμκ αθμνά ηζξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηα 

ζοζηαηζηά ημο εθαζυθαδμο ιε ζημπυ κα ακαδεζπεμφκ υθεξ μζ εεηζηέξ 

επζδνάζεζξ πμο έπεζ υηακ πνδζζιμπμζείηαζ ζε ηάπμζμ πνμσυκ. Ακαθφεηαζ δ 

πνδζζιυηδηά ημο ζε ηάεε ιία ηνέια λεπςνζζηά ηαζ ιάθζζηα παναηίεεηαζ ηαζ δ 

ακηίζημζπδ ζοκηαβή, δ μπμία ζοκήεςξ ιπμνεί κα παναζηεοαζηεί πμθφ εφημθα 

ηαζ ζημ ζπίηζ. Τπάνπεζ θςημβναθζηυ οθζηυ βζα κα δζεοημθοκεεί μ ακαβκχζηδξ 

κα ηαηακμήζεζ υζα ακαβνάθμκηαζ ηαζ κα ακαβκςνίζεζ ηάπμζα απυ ηα 

πνμσυκηα ή ηζξ δναζηζηέξ μοζίεξ πμο «ζοκενβάγμκηαζ» ιε ημ ζοβηεηνζιέκμ 
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θάδζ. Σέθμξ, βίκεηαζ ιία ιζηνή ακαθμνά ζηα θοηζηά ηαζ γςζηά έθαζα βεκζηά, 

ηαεχξ ηαζ ζε ηάπμζα εθάπζζηα ιεζμκεηηήιαηα πμο ιπμνεί κα πανμοζζάζεζ ημ 

θάδζ εθζάξ, ζηα μπμία υιςξ δίκεηαζ εθάπζζηδ ζεκαζία αθμφ ηα πθεμκεηηήιαηα 

πμο πανμοζζάγεζ είκαζ πμθφ πενζζζυηενα.  

 

                            αο επραξηζηνύκε πνιύ! 
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ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΔ 

 

 ΑΣΔΗΘ: Αιεμάλδξεην Σερλνινγηθό Δθπαηδεπηηθό Ίδξπκα 

Θεζζαινλίθεο 

 γξ. : γξακκάξην 

 γη’ απηά: γηα απηά 

 γη’ απηό(λ): γηα απηό(λ) 

 Γξ. : δόθησξ 

 θ.ά. : θαη άιια  

 θ.ι.π. : θαη ηα ινηπά 

 ΚΝ: Κεληξηθό Νεπξηθό ύζηεκα 

 θ.γ. : θνπηαιάθη ηνπ γιπθνύ 

 θ.ζ. : θνπηαιάθη ηεο ζνύπαο 

 π.ρ. : παξαδείγκαηνο ράξηλ 

 π.Υ. : πξν Υξηζηνύ 

 η’ : ην/ηα 

 BHA : βνπηπιησκέλε πδξνμπαληζόιε – ζπληεξεηηθό ηξνθίκσλ  

 BHT : βνπηπιησκέλε hydrozyttoluene – ζπληεξεηηθό ηξνθίκσλ  

 C : άλζξαθαο 

 Ca : αζβέζηην 

 cm : εθαηνζηά 

 gr. : γξακκάξην 

 H : πδξνγόλν 

 HDL : θαιή ρνιεζηεξίλε  

 KOH : πδξνμείδην ηνπ θαιίνπ 

 LDL : θαθή ρνιεζηεξίλε  

 NaCl : ρισξηνύρν λάηξην ή θαπζηηθή ζόδα 

 NAOH : πδξνμείδην ηνπ λαηξίνπ 

 NDGA : αληηνμεηδσηηθό  

 ml : mili litre 

 OH : πδξνγόλν 

 o/w : oil in water 

 pH : περά 

 PMS : πξνεκκελνξξντθό ζύλδξνκν 

 UVA : ειηαθή αθηηλνβνιία Α 

 VLDL : ρνιεζηεξίλε 
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 w/o : water in oil 

 (10) % : (10) επί ηνηο εθαηό 

 (200) oC : (200) βαζκνί Κειζίνπ 
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