
 
 

1 
 

 

ΓΗΔΘΝΔ΢ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΣΖ΢ ΔΛΛΑΓΟ΢ 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΧΝ ΤΓΔΗΑ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ ΚΑΗ ΓΗΑΗΣΟΛΟΓΗΑ΢ 

ΠΡΧΖΝ ΑΗ΢ΘΖΣΗΚΖ΢ ΚΑΗ ΚΟ΢ΜΖΣΟΛΟΓΗΑ΢ 

 

 

ΠΣΤΥΗΑΚΖ ΔΡΓΑ΢ΗΑ: ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

ΦΟΗΣΖΣΡΗΑ: ΔΛΔΝΖ ΡΑ΢ΠΟΠΣ΢Ζ 

ΔΠΗΒΛΔΠΟΤ΢Α ΚΑΘΖΓΖΣΡΗΑ: ΘΔΟΓΝΧ΢ΗΑ ΜΔΓΑΚΛΖ 

 

 

 

 

ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ 2020 



 
 

2 
 

 

ΓΗΔΘΝΔ΢ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΣΖ΢ ΔΛΛΑΓΟ΢ 

΢ΥΟΛΖ ΔΠΗ΢ΣΖΜΧΝ ΤΓΔΗΑ΢ 

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΧΝ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ ΚΑΗ ΓΗΑΗΣΟΛΟΓΗΑ΢ 

ΠΡΧΖΝ ΑΗ΢ΘΖΣΗΚΖ΢ ΚΑΗ ΚΟ΢ΜΖΣΟΛΟΓΗΑ΢ 

 

 

ΠΣΤΥΗΑΚΖ ΔΡΓΑ΢ΗΑ: ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

ΦΟΗΣΖΣΡΗΑ: ΔΛΔΝΖ ΡΑ΢ΠΟΠΣ΢Ζ 

ΔΠΗΒΛΔΠΟΤ΢Α ΚΑΘΖΓΖΣΡΗΑ: ΘΔΟΓΝΧ΢ΗΑ ΜΔΓΑΚΛΖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΘΔ΢΢ΑΛΟΝΗΚΖ 2020 

 



 
 

3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

©2020 

Ελένη Ρασπόπτση 

ALLRIGHTSRESERVED 



 
 

4 
 

 

 

 

 

 

 

ΑΦΙΕΡΩΜΕΝΟ ΣΤΗΝ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΜΟΥ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

5 
 

ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Σν δέξκα είλαη ην κεγαιύηεξν ζε έθηαζε όξγαλν ηνπ αλζξώπηλνπ 

ζώκαηνο. Ζ θπξηόηεξε ιεηηνπξγία ηνπ είλαη ε πξνζηαηεπηηθή. Έλα σξαίν 

δέξκα θάλεη ηνπο αλζξώπνπο ειθπζηηθόηεξνπο θαη πην απνδεθηνύο  από ηα 

άηνκα κε ηα νπνία ζπλαλαζηξέθνληαη. Σν πγηέο δέξκα είλαη ν θαζξέθηεο ηνπ 

πγηνύο ζώκαηνο θαη ηνπ πγηνύο νξγαληζκνύ. Γηα λα δηαηεξεζεί ην δέξκα πγηέο 

θαη ιακπεξό, είλαη απαξαίηεηε ε ηήξεζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο 

πινύζηαο ζε πξσηεΐλεο, βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Σξώγνληαο ινηπόλ ζσζηά 

θαη πίλνληαο άθζνλεο πνζόηεηεο λεξνύ ην δέξκα δηαηεξείηαη πγηέο. Ζ 

δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο απαζρνιεί ηδηαίηεξα θαη ηα δπν θύια θαη εηδηθόηεξα 

ηηο γπλαίθεο. Με ηε ζσζηή δηαηξνθή, σζηόζν, κπνξεί λα αληηκεησπηζηεί ε 

πξόσξε γήξαλζε. Αληίζεηα, αλ δελ είλαη πξνζεγκέλε ε δηαηξνθή, ην δέξκα 

απνθηά κηα  ζηεγλή, γεξαζκέλε όςε. 

         ΛΔΞΔΗ΢ ΚΛΔΗΓΗΑ: δέξκα, δηαηξνθή, πγεία, βηηακίλεο, πξσηεΐλεο, 

ηρλνζηνηρεία 
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ABSTRACT 

The skin is the largest (in size) organ of the human body. Its main 

function is protective. A beautiful skin makes people more attractive and 

acceptable than the people they associate with. A healthy skin is the mirror of 

a healthy body. In order to keep the skin healthy and shiny, it is essential to 

have a balanced diet full of proteins, vitamins and minerals. So, by eating 

properly and drinking large amounts of water, the skin remains healthy. The 

process of aging is an issue that concerns mainly women but men too. 

However, a healthy diet can deal with it. On the contrary, if it is not paid 

attention to nutrition, skin gets dry and old.  

 KEYWORDS: skin, nutrition, health, vitamins, proteins, minerals 
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

Ζ παξνύζα εξγαζία πξαγκαηεύεηαη  ηε ζπκβνιή ηεο δηαηξνθήο, κέζα 

από ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο ζηελ θαιύηεξε πγεία ηνπ δέξκαηνο. 

Γηα ηελ θαηαλόεζε ηεο ζπκβνιήο ηεο δηαηξνθήο ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο, αλαθέξεηαη ην πώο ε ζσζηή δηαηξνθή πιήξεο από βηηακίλεο, 

πξσηεΐλεο θαη ηρλνζηνηρεία παίδεη ξόιν ζηελ πγεία απηνύ, πόζν ζεκαληηθή 

είλαη ε έιιεηςε απηώλ, αλαθέξνληαη ζηνηρεία ηεο  κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

θαζώο θαη νη επεξγεηηθέο ηδηόηεηέο ηεο θαη ζρνιηάδεηαη ην ηη πξνζθέξεη 

μερσξηζηά ε θάζε ηξνθή ζην δέξκα. 

Αλαθέξεηαη αθόκα ζην πώο αληηκεησπίδεηαη ε πξόσξε γήξαλζε, ην 

αθπδαησκέλν δέξκα, ε αθκή κε ηε βνήζεηα ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο. Με ιίγα 

ιόγηα, αζρνιείηαη κε ην δέξκα θαη ηα θπξηόηεξα πνπ πξέπεη λα γλσξίδνπκε γηα 

απηό. Αλαιύνληαη νη ππεξηξνθέο πνπ έρνπλ κπεη ζηε δσή ηνπ ζύγρξνλνπ 

αλζξώπνπ, ζηε δηαηξνθή πνπ πξέπεη λα αθνινπζεί θάζε άηνκν κε βάζε ηελ 

ειηθία ηνπ θαη εμεηάδεηαη ε δηαηξνθηθή ππξακίδα πάλσ ζηελ νπνία πξέπεη λα 

ζηεξίδεηαη ην θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην. 

               ΔΤΥΑΡΗ΢ΣΗΔ΢ 

  Θα ήζεια λα εθθξάζσ ηηο επραξηζηίεο κνπ γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο 

πηπρηαθήο εξγαζίαο κνπ, γηα ηελ πνιύ θαιή ζπλεξγαζία θαη ηελ θαζνδήγεζή 

ηεο, ζηελ επηβιέπνπζα  θαζεγήηξηά κνπ Θενγλσζία Μεγαθιή. 

Δπίζεο, ζέισ λα επραξηζηήζσ ηνπο γνλείο κνπ πνπ ήηαλ δίπια κνπ 

θαηά ηε δηάξθεηα ζπγγξαθήο ηεο εξγαζίαο κνπ αιιά θαη γεληθόηεξα, ζηε 

δηάξθεηα ησλ ζπνπδώλ κνπ. 
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         ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

Ζ δηαηξνθή ηνπ αλζξώπνπ είλαη ην ζύλνιν ησλ ηξνθίκσλ θαζώο θαη 

ησλ ξνθεκάησλ πνπ επηιέγεη λα θαηαλαιώζεη θάπνηνο γηα ηε δηαηήξεζή ηνπ 

ζηε δσή. Σα ηξόθηκα είλαη δσηθήο θαη θπηηθήο πξνέιεπζεο, πεξηέρνπλ 

ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε, ζηε 

δηαηήξεζε, θαζώο θαη ζηελ αλάπιαζε ησλ ηζηώλ ηνπ αλζξώπηλνπ 

νξγαληζκνύ. Ζ δηαηξνθή απνηειεί πιένλ επηζηήκε ηεο βηνταηξηθήο θαη δε ζα 

πξέπεη λα ζπγρέεηαη κε ηελ δίαηηα. Ζ δίαηηα έρεη έλαλ ζπγθεθξηκέλν ζηόρν, 

όπσο ηελ απώιεηα ή ηελ πξόζιεςε βάξνπο, ελώ ε δηαηξνθή θαη θαιύηεξα ε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή  εμαζθαιίδεη πνηθηιία αιιά θαη κέηξν. Έλα 

ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο είλαη ε κεζνγεηαθή  

δηαηξνθή πνπ απνηειεί κηα ζύγρξνλε δηαηξνθηθή ζπλήζεηα εκπλεπζκέλε από 

ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο Διιάδαο, ηεο Ηηαιίαο, ηεο Γαιιίαο θαη ηεο 

Ηζπαλίαο  ζηηο δεθαεηίεο ηνπ 1940 θαη 1950. 

Αθνινπζώληαο κηα πγηεηλή δηαηξνθή ην άηνκν απνθηά έλα όκνξθν, 

ιακπεξό θαη πγηέο δέξκα. Ζ θαθή δηαηξνθή απνδπλακώλεη ηελ άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνύ ηνπ αηόκνπ θαη είλαη ππεύζπλε γηα ηελ εκθάληζε ινηκώμεσλ ηνπ 

δέξκαηνο όπσο είλαη ε αθκή. Οη ρεκηθέο δίαηηεο απνθιείνπλ νιόθιεξεο 

νκάδεο ηξνθίκσλ θαη γηα απηόλ ηνλ ιόγν, ην δέξκα δελ κπνξεί λα δηαηεξεζεί 

ζε κηα θαιή θαηάζηαζε. Ζ γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο απαζρνιεί ηδηαίηεξα ην επξύ 

θνηλό θαη ε δηαηξνθή θαιείηαη λα παίμεη πξνζηαηεπηηθό ξόιν ελαληίνλ απηήο. Ζ 

θαηαλάισζε ηξνθώλ πινύζησλ ζε βηηακίλεο (A, E, C) πξνζθέξεη πξνζηαζία 

από ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, θαζπζηεξεί ηνλ ξπζκό ηεο θπζηνινγηθήο 

γήξαλζεο θαη εμνπδεηεξώλεη κεξηθώο ηελ αξλεηηθή επίδξαζε ησλ 

παξαγόλησλ πνπ δεκηνπξγνύλ ειεύζεξεο ξίδεο. 

Ζ πγεία, ινηπόλ, θαζώο θαη ε εκθάληζε ηνπ δέξκαηνο είλαη ζηελά 

ζπλδεδεκέλε κε ηνλ ηξόπν δηαηξνθήο. Ζ δηαηξνθή ζρεηίδεηαη  αθόκα θαη κε 

ηελ αθκή, πνπ απνηειεί έλα δεξκαηηθό πξόβιεκα ην νπνίν αθνξά θπξίσο 

εθήβνπο θαη νη αηηίεο είλαη νξκνληθέο όζν θαη δηαηξνθηθέο. Αλεμαξηήησο θύινπ 

θαη ειηθίαο, όινη ζέινπλ λα έρνπλ έλα πγηέο θαη ζθξηγειό δέξκα. Οη γπλαίθεο 

ρξεζηκνπνηνύλ ζπρλά δηάθνξεο θξέκεο αιιά θπζηθά  ε θύζε, πνιύ λσξίηεξα, 

έρεη πξνβιέςεη γηα απηόλ ηνλ ζθνπό ηα αληηνμεηδσηηθά. Απηά θαηαζηξέθνπλ 

ινηπόλ νπζίεο (ειεύζεξεο ξίδεο) πνπ επζύλνληαη γηα ηελ θαηαζηξνθή ηνπ DNA. 
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  Σν δέξκα  παξνπζηάδεη κεγάιν θιηληθό ελδηαθέξνλ θαζώο 

πξνζθέξεηαη πεξηζζόηεξν από νπνηνδήπνηε άιιν όξγαλν γηα άκεζε 

παξαηήξεζε αιιά θαη επεηδή κεηέρεη ζηε ζπκπησκαηνινγία αξθεηώλ 

ζπζηεκαηηθώλ παζήζεσλ. Υαξαθηεξίδεηαη, επίζεο, από ζπνπδαίεο 

αλαγελλεηηθέο  ηδηόηεηεο  θαη έρεη πινύζηα λεύξσζε. Σν δηαηξνθηθό ζηνηρείν 

πνπ επεξεάδεη ην δέξκα πεξηζζόηεξν από ηα ππόινηπα είλαη ην λεξό. 
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         ΑΝΑ΢ΚΟΠΖ΢Ζ ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ΢ 

Αλεπάξθεηα βηηακηλώλ θαη επηπηώζεηο ζην δέξκα 

Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αζθνύλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθή επίδξαζε ζην 

δέξκα. Βειηηώλνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ αιιά ε έιιεηςε θάπνησλ ηξνθώλ θαη 

θάπνησλ βηηακηλώλ κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ ηελ εκθάληζε θάπνησλ 

δεξκαηηθώλ εθδειώζεσλ, όπσο είλαη ηα εμαλζήκαηα ζην πξόζσπν θαη ζηα 

άθξα (Sator, 2006). Απηό ζπκβαίλεη δηόηη πνιιά από ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

ζπκκεηέρνπλ ζηνλ κεηαβνιηζκό ησλ ιηπαξώλ νμέσλ θαη ε έιιεηςε ηνπο 

πξνθαιεί ιαλζαζκέλε αλάπιαζε ηεο επηδεξκίδαο (Macdonald, 2005). Ζ πγεία 

ηνπ δέξκαηνο εμαξηάηαη ζε ζεκαληηθό βαζκό από ηηο βηηακίλεο (Sator, 2006).  

Ζ δεξκαηίηηδα ζηελ πεξηνρή ησλ γελλεηηθώλ νξγάλσλ, νη θιεγκνλέο 

ζηα ρείιε θαη ε αηξνθία ηεο γιώζζαο απνηεινύλ ελδείμεηο πσο ππάξρεη 

έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β2. Ζ βηηακίλε απηή βξίζθεηαη ζην θξέαο, ηα απγά θαη ηα 

δεκεηξηαθά (Macdonald, 2005). Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β3 πξνθαιεί ηελ 

εκθάληζε ελόο λνζήκαηνο, ην όλνκα ηνπ νπνίνπ είλαη πειάγξα. Ζ πειάγξα 

απνηειεί έλα ραξαθηεξηζηηθό εμάλζεκα ζε κέξε ηνπ ζώκαηνο ηα νπνία 

εθηίζεληαη ζην θώο. ΢εκαληηθέο πεγέο ηεο βηηακίλεο απηήο είλαη ηα πνπιεξηθά, 

ηα ςάξηα θαη ην θξέαο κνζραξηνύ. ΢πκπεξαίλεηαη, ινηπόλ, πσο νη δηαηξνθηθέο 

ειιείςεηο έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηελ πγεία ηεο επηδεξκίδαο θαη ηνπ δέξκαηνο 

(Ruzicka, 1984). Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Α πξνθαιεί, επίζεο, ηε δεκηνπξγία 

ελόο εμαλζήκαηνο πνπ νλνκάδεηαη θξπλόδεξκα. Σν θξπλόδεξκα 

ραξαθηεξίδεηαη  από ηελ εκθάληζε κηθξώλ, ζθιεξώλ πξνεμνρώλ ζην δέξκα. Ζ 

βηηακίλε Α έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε, πξνζηαηεύεη από ηηο κνιύλζεηο θαη 

αλαθνπθίδεη από ηα ζπκπηώκαηα πνπ πξνέξρνληαη από αιιεξγία 

(Macdonald, 2005). Ζ βηηακίλε Α πεξηέρεηαη ζηηο παηάηεο, ζηηο ληνκάηεο θαη  

ζηα απγά. Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο D πξνθαιεί ηελ εκθάληζε αισπεθίαο 

(Reichrath, 2007). Ζ βηηακίλε Δ έρεη επίζεο αληηνμεηδσηηθή δξάζε, θαζπζηεξεί 

ηε γήξαλζε θαη ηελ εκθάληζε ξπηίδσλ (Macdonald, 2005). Ζ βηηακίλε Κ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθή γηα ηελ πήμε ηνπ δέξκαηνο θαη ε έιιεηςή ηεο πξνθαιεί ηελ 

εκθάληζε  κπιε θαη θόθθηλσλ θειίδσλ ζην δέξκα (Macdonald, 2005). Ζ 

έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C κεηώλεη ηε ζηαζεξόηεηα θαη ηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ 

δέξκαηνο θαη πξνθαιεί αηκνξξαγηθή νπιίηηδα. Δπηπιένλ, πξνθαιεί θαη 
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πξόσξε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο (Macdonald, 2005). Οη θπξηόηεξεο πεγέο ηεο 

είλαη ηα εζπεξηδνεηδή, νη θόθθηλεο πηπεξηέο θαη ην κπξόθνιν. 

Φαίλεηαη, ινηπόλ, πσο νη βηηακίλεο δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν 

ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο θαη ε έιιεηςή ηνπο νδεγεί ζε δεξκαηνινγηθά 

πξνβιήκαηα. 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

 Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο, ηόζν γηα ηελ πγεία 

ηνπ δέξκαηνο, όζν θαη γηα ηελ πγεία γεληθόηεξα. Με ηνλ όξν κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, πεξηγξάθεηαη ν ηξόπνο δηαηξνθήο ησλ κεζνγεηαθώλ ρσξώλ (Άλζει 

Κηο). Σν 1995 κηα νκάδα επηζηεκόλσλ από ην Υάξβαξλη δεκηνύξγεζε ηελ 

ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ε νπνία πεξηιακβάλεη ην ειαηόιαδν, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα, ην θόθθηλν θξέαο, ηξνθέο κε θπηηθέο 

ύιεο θαη κεξηθά επεμεξγαζκέλα πξντόληα. Ζ δηαηξνθή απηή έρεη σο 

απνηέιεζκα  πεξηεθηηθόηεηα πςειή ζε πδαηάλζξαθεο θαη ζε ίλεο, ελώ  ρακειή 

ζε θνξεζκέλα ιηπαξά θαη ρνιεζηεξόιε (Mantzoros, 2009). 

 Δίλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθή γηα ην δέξκα θαη πξνιακβάλεη ηνλ δηαβήηε 

ηύπνπ 2 ζε άηνκα κε πςειό θίλδπλν θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ. Έρνπλ 

δηεμαρζεί αξθεηέο έξεπλεο κε ζέκα ηε δηαηξνθή απηή. ΢πγθεθξηκέλα, 500 κε-

δηαβεηηθνί εζεινληέο κε πεξηζζόηεξνπο από 2 παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα  

θαξδηαγγεηαθέο  παζήζεηο, ρσξίζηεθαλ ζε 3 νκάδεο θαη παξαθνινπζήζεθαλ 

γηα 4 ρξόληα. Ζ πξώηε νκάδα αθνινύζεζε κεζνγεηαθή δηαηξνθή εληζρπκέλε 

κε μεξνύο θαξπνύο, ε δεύηεξε αθνινύζεζε κεζνγεηαθή δηαηξνθή εληζρπκέλε 

κε ειαηόιαδν θαη ε ηξίηε νκάδα αθνινύζεζε δίαηηα ε νπνία ήηαλ ρακειή ζε 

ιηπαξά. Παξαηεξήζεθε ινηπόλ πσο, όζν πην πηζηή ήηαλ ε ηήξεζε ηεο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ηόζν κηθξόηεξα ήηαλ ηα θξνύζκαηα δηαβήηε ηύπνπ 2 

(΢ηκόπνπινο, 1991). 

Απνηειεί ζπνπδαίν ζύκκαρν γηα ηελ πγεία θαη έρεη απνδεηρηεί πσο νη 

ιανί ησλ κεζνγεηαθώλ ιαώλ έρνπλ κεγαιύηεξν πξνζδόθηκν δσήο θαη ιηγόηεξα 

θαξδηαγγεηαθά επεηζόδηα ζπγθξηηηθά κε ηνπο ιανύο ηεο Γύζεο (Μπισλάθε, 

2012). Αθνινπζώληαο ινηπόλ ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, είλαη ζεκαληηθή, όρη 

κόλν ε απώιεηα βάξνπο ή ε δηαηήξεζή ηνπ, αιιά, θπξίσο, ε πηνζέηεζε ελόο 

πγηνύο ηξόπνπ δηαηξνθήο θαη δσήο. 



 
 

14 
 

          Χ3 θαη σ6 ιηπαξά  νμέα θαη πγηέο δέξκα 

Καζώο έρεη απμεζεί ε πξόζιεςε σ3 ιηπαξώλ νμέσλ, παξαηεξείηαη 

πσο ην δέξκα θαίλεηαη λεόηεξν ελώ, παξάιιεια, ν εγθέθαινο εληζρύεηαη 

(Calderon, 2004). Δίλαη απαξαίηεηνο, ινηπόλ, ν θαζεκεξηλόο αλεθνδηαζκόο κε 

σ3 θαζώο ν νξγαληζκόο δελ κπνξεί λα ηα παξάγεη από κόλνο ηνπ. Δίλαη πνιύ 

επεξγεηηθά γηα ην δέξκα, δηαηεξνύλ ηα θύηηαξά ηνπ ελπδαησκέλα θαη 

πξνιακβάλνπλ ηελ πξόσξε γήξαλζε (΢ηκόπνπινο, 2003). Ζ δξάζε ηνπο είλαη 

αληηθιεγκνλώδεο θαη αληηζεπηηθή θαη πξνζθέξνπλ βνήζεηα ζε θαηαζηάζεηο 

πξνβιεκαηηθήο επηδεξκίδαο. Πξέπεη, σζηόζν, λα ηνληζηεί πσο παίδεη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθό ξόιν ε αλαινγία πξόζιεςεο ησλ σ3 ζε ζρέζε κε ηα σ6. Όηαλ ε 

δηαηξνθή ζηεξίδεηαη πεξηζζόηεξν ζε σ6 θαη ιηγόηεξν ζε σ3 ηόηε ηα νθέιε ησλ 

σ3 εμνπδεηεξώλνληαη. Ζ ζπληζηώκελε αλαινγία  σ3:σ6 είλαη από 1:4 σο 1:6. 

Απηό, βέβαηα, εμαξηάηαη θαη από ηελ ειηθία θαη από ην θύιν (Smith, William, 

2008). 

Σα σ6 απνηεινύλ κηα θαηεγνξία πνπ επίζεο ζεσξείηαη αλαγθαία γηα 

ηνλ νξγαληζκό θαη πξνζιακβάλνληαη από δσηθέο θαη θπηηθέο ηξνθέο. Σα σ6 

είλαη ην ιηλνιετθό νμύ, ην νπνίν βξίζθεηαη ζε θπηηθά ιηπαξά όπσο είλαη, γηα 

παξάδεηγκα, ηα ζπνξέιαηα (Καξαδεκήηξε, 2008). Έρεη αληηθιεγκνλώδε 

δξάζε, ζπκβάιιεη ζηελ πγεία θαη ηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο, όπσο θαη 

ζηελ πγεία ησλ λπρηώλ θαη ησλ καιιηώλ. Μεηώλεη ηα ζπκπηώκαηα αιιεξγηώλ 

θαη ησλ δεξκαηηθώλ εθδεκάησλ. Αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο ε επαξθήο πνζόηεηα 

βηηακηλώλ Β3, Β6, C, καγλεζίνπ θαη ςεπδαξγύξνπ πξνάγεη ηηο 

πξναλαθεξζείζεο θαιέο ηδηόηεηεο ηνπ ιηλνιετθνύ νμένο (΢ηκόπνπινο, 2003). 

 Τπάξρνπλ ηξνθέο  θπηηθήο πξνέιεπζεο, πνπ πεξηιακβάλνπλ ην α-

ιηλνιετθό νμύ ην νπνίν κε ηελ βνήζεηα θάπνησλ ελδύκσλ κεηαηξέπεηαη ζε EPA 

(εηθνζαπεληαλντθό νμύ) θαη DHA (εηθνζηδεμαλνΨθό νμύ). Σέηνηεο ηξνθέο είλαη ν 

ιηλαξόζπνξνο, ηα πξάζηλα θαη θπιιώδε ιαραληθά, ηα ακύγδαια, ηα θαξύδηα 

θαη ηα θύθηα. Πξνθεηκέλνπ λα κε δηαθνπεί όκσο ε δηαδηθαζία κεηαηξνπήο, ζα 

πξέπεη λα απνθεπρζεί ε κεγάιε πξόζιεςε ιηπώλ όπσο ε δάραξε, ην αιθνόι, 

ην θάπληζκα θαη ν θαθέο. Σέινο, ρξεηάδεηαη πξνζνρή ζηελ έιιεηςε βηηακηλώλ 

(Καξαδεκήηξε, 2008). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΠΡΧΣΟ 

΢ΣΟΗΥΔΗΑ ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΑ΢ ΚΑΗ ΑΝΑΣΟΜΗΑ΢ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ΢ 

Σν δέξκα απνηειεί ην κεγαιύηεξν όξγαλν ηνπ αλζξώπηλνπ ζώκαηνο. 

Σν βάξνο ηνπ αγγίδεη ηα 12 θηιά θαη απνηειεί ην 15% ηνπ ζπλνιηθνύ βάξνπο. 

Αλαηνκία ηνπ δέξκαηνο:  

  Σν αλζξώπηλν δέξκα απνηειείηαη από 3 ζηξώκαηα: 

 ηελ επηδεξκίδα ε νπνία απνηειείηαη από πνιύζηηβν 

θεξαηηλνπνηεκέλν πιαθώδεο επηζήιην 

 ην ρόξην ην νπνίν είλαη αγγεηνβξηζέο ζπλδεηηθό ππόζηξσκα θαη  

 ηνλ ππνδόξην ζπλδεηηθό ηζηό 

Σν δέξκα  κπνξεί λα ρσξηζηεί ζε δπν θαηεγνξίεο κε βάζε ην αλ έρεη 

ηξίρεο ή όρη. Δπνκέλσο, έρνπκε ην άηξηρν δέξκα θαη ην ηξηρσηό δέξκα. 

Δπηδεξκίδα 

Οη ζηηβάδεο ηεο επηδεξκίδαο είλαη: 

 Ζ βαζηθή ζηνηβάδα  

 Ζ αθαλζσηή ζηνηβάδα 

 Ζ θνθθώδεο ζηνηβάδα  

 Ζ δηαπγήο ζηνηβάδα 

 Καη ε επηθαλεηαθή ζηνηβάδα 

Σν ρόξην 

Σν ρόξην ζεσξείηαη πσο είλαη ην ζεκαληηθόηεξν ηκήκα ηνπ δέξκαηνο. 

 ΢ην ρόξην ππάξρνπλ: 

 Οη ξίδεο ησλ ηξηρώλ 

 Αδέλεο 

 Αηκνθόξα αγγεία 

 Κύηηαξα ζπλδεηηθνύ ηζηνύ 

 Διεύζεξα θύηηαξα ηνπ αλνζνινγηθνύ ζπζηήκαηνο  

 Καη ηα λεπξηθά θύηηαξα 

Σν ρόξην δηαθξίλεηαη ζε δπν ζηνηβάδεο νη νπνίεο είλαη: 
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 Ζ ζειώδεο ζηνηβάδα  

 Καη ε δηθηπσηή ζηνηβάδα 

Τπνδόξηνο ζπλδεηηθόο ηζηόο 

 Ο ππνδόξηνο ζπλδεηηθόο ηζηόο είλαη ην ζηξώκα πάλσ ζην νπνίν 

θηλείηαη ην δέξκα θαη ζπλδέεηαη κε ηα όξγαλα ηνπ ζώκαηνο. Πεξηέρεη ιίπνο ην 

νπνίν είλαη, είηε δνκηθό ιίπνο, είηε ιίπνο απνζήθεπζεο. ΢ε κεξηθά ζεκεία, ν 

ππνδόξηνο ηζηόο είλαη πνιύ καιαθόο θαη δελ πεξηέρεη ιίπνο. Σέηνηα ζεκεία 

είλαη ηα βιέθαξα, ηα ρείιε θαη ην πηεξύγην ηνπ απηηνύ. 

 

 

 

ΔΗΚΟΝΑ 4 

 

Φπζηνινγία ηνπ δέξκαηνο  

Σν δέξκα απνηειεί κηα ζεηξά από πνιύ ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο θαη 

παξάιιεια δηακνξθώλεη ηελ εηθόλα ηνπ αηόκνπ επεξεάδνληαο ζε κεγάιν 

βαζκό θαη ηελ πξνζσπηθόηεηά ηνπ, όπσο αλαθέξεη ν εηδηθόο αιιεξγηνιόγνο 

Ησάλλεο Παξαζθεπόπνπινο. 

Σν δέξκα ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο από ην θεξαηηλνπνηεκέλν επηζήιηό 

ηνπ θαη από ηελ ελδνγελή ειαζηηθόηεηά ηνπ. ΢ηηο δηάθνξεο ζέζεηο ηνπ 

ζώκαηνο, ε δνκή ηνπ δέξκαηνο δηαθέξεη.  

Ζ ρξνηά ηνπ δέξκαηόο κπνξεί λα θαζνξηζηεί από θάπνηνπο 

παξάγνληεο: 

 ηελ θαξνηίλε 

  ηε ρξσζηηθή κειαλίλε 
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  ηελ νμπγνλσκέλε αηκνζθαηξίλε ζην αξηεξηαθό αίκα θαη  

  ηελ απνμπγνλσκέλε αηκνζθαηξίλε ζην θιεβηθό αίκα 

Οη ιεηηνπξγίεο ηνπ δέξκαηνο  

Πξνζηαηεπηηθή ιεηηνπξγία: Γξα πξνζηαηεπηηθά. Δκπνδίδεη δειαδή 

ηνπο βιαπηηθνύο παξάγνληεο θαη ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία λα βιάςνπλ ην 

ζώκα. Έρεη κηα θπζηθή ζθιεξόηεηα θαη απνηξέπεη ηελ εηζβνιή βαθηεξηδίσλ 

θαη ηώλ ζηνλ νξγαληζκό. Από ηελ άιιε, παξάγεη ζκήγκα πνπ είλαη απαξαίηεην 

γηα ηελ θαιή δηαηήξεζή  ηνπ  (δέξκαηνο). Σέινο, πεξηβάιιεη ηα δηάθνξα 

όξγαλα ηνπ ζώκαηόο. 

Θεξκνξπζκηζηηθή ιεηηνπξγία: Ο κεραληζκόο ηεο εθίδξσζεο θαηέρεη 

ζπνπδαίν ξόιν ζηε ξύζκηζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζώκαηνο ζε ζπλδπαζκό 

κε ηε δηαζηνιή θαη ηε ζπζηνιή ησλ αγγείσλ πνπ βξίζθνληαη επηθαλεηαθά ζην 

δέξκα. 

Αηζζεηήξηα ιεηηνπξγία:  Δίλαη ην πξώην όξγαλν πνπ έξρεηαη ζε 

επαθή άκεζα θαη ζπλέρεηα κε ην πεξηβάιινλ. Μεηαδίδεη εξεζίζκαηα όπσο ηνπ 

ζεξκνύ, ηνπ ςπρξνύ, ηνπ πόλνπ θαη ηεο πίεζεο. 

Παξάγεη βηηακίλε D πνπ είλαη αλαγθαία γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηε 

ζπληήξεζε ησλ νζηώλ.  

Σν δέξκα παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζπκκεηέρνληαο ζηνπο αλνζνινγηθνύο 

κεραληζκνύο κε ηελ παξνπζία δηάθνξσλ θπηηάξσλ, όπσο ηα θύηηαξα 

Langerhans. 

Δπηπξόζζεηα, ζπκκεηέρεη ζηε δηαηήξεζε ηνπ ηζνδπγίνπ ηνπ λεξνύ. 

Σν αλζξώπηλν δέξκα αλαλεώλεηαη δηαξθώο κε ηελ απνκάθξπλζε ησλ 

λεθξώλ θπηηάξσλ από ηελ επηθάλεηά ηνπ. Απηό επηηπγράλεηαη κε ηε δηαδηθαζία 

ηεο θεξαηηλνπνίεζεο, όπνπ, ελώ παξάγνληαη ζπλερώο λέα θύηηαξα ζηε 

ζηνηβάδα, ηα πξνεγνύκελα αλεβαίλνπλ πξνο ηελ επηδεξκίδα, ράλνληαο 

ζηαδηαθά ηε ιεηηνπξγηθόηεηά ηνπο κέρξη πνπ απνπίπηνπλ.     

Σν δέξκα δελ απνηειεί απιά έλαλ ζηαηηθό θξαγκό πνπ απιά 

πεξηβάιιεη θαη πξνζηαηεύεη ην ζώκα. Οη ιεηηνπξγίεο ηνπ επεξεάδνληαη θαη 

ηξνπνπνηνύληαη ζπλερώο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αηόκνπ. 

Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ δέξκαηνο είλαη: 
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 Ζ ειηθία  

 Ζ θαηάζηαζε ηνπ δέξκαηνο  

 Ζ ελπδάησζή ηνπ 

 Γηάθνξνη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο  

 Ζ ππεξαηκία  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΤΣΔΡΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ: ΜΤΘΟΗ ΚΑΗ ΑΛΖΘΔΗΑ 

      Ζ ζσζηή δηαηξνθή έγθεηηαη ζε ηξείο βαζηθέο αξρέο, νη νπνίεο 

κπνξνύλ λα πεξηγξαθνύλ κε ηξείο ιέμεηο: κέηξν, πνηθηιία θαη ηζνδύγην. 

      Με ηε ιέμε κέηξν, κπνξεί λα αληηιεθζεί θαλείο πσο ε 

ππεξθαηαλάισζε νπνηαζδήπνηε ηξνθήο, αθόκα θαη αλ απηή είλαη πνιύ 

πγηεηλή, είλαη εμίζνπ βιαβεξή κε ηνλ απνθιεηζκό κηαο ηξνθήο από ην  

δηαηηνιόγην επεηδή ζεσξείηαη βιαβεξή ή αλζπγηεηλή. 

       Από ηελ άιιε,  κε ηνλ όξν πνηθηιία  κπνξεί θαλείο λα θαηαιάβεη 

πσο, γηα λα θαιπθζνύλ όιεο νη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ, είλαη 

απαξαίηεηε ε θαηαλάισζε ηεο κεγαιύηεξεο δπλαηήο πνηθηιίαο ηξνθίκσλ. 

    Ζ ιέμε ηζνδύγην έρεη δύν ζεκαζίεο. Ζ πξώηε είλαη πσο ε δηαηξνθή 

δελ αλήθεη ζηνλ ρώξν ηεο καγείαο αιιά ηζρύνπλ νη λόκνη ηεο θπζηθήο θαη ηεο 

ρεκείαο θαη ηδηαηηέξσο ην ζεξκνδπλακηθό αμίσκα (δηαηεξήζεσο ηεο ελέξγεηαο). 

Ζ δεύηεξε ζεκαζία είλαη πσο ν ζπλδπαζκόο πνηθηιίαο θαη κέηξνπ πξέπεη λα 

είλαη ζσζηόο ώζηε λα εμαζθαιίδεη κηα δίαηηα ηζνξξνπεκέλε σο πξνο ηηο 

ζσζηέο αλαινγίεο θαη πνζόηεηεο θπηηθώλ ηλώλ, βηηακηλώλ θαη αιάησλ. 

   Μύζν απνηειεί ε θξάζε «αδπλαηίζηε ηξώγνληαο» θαζώο παξαβηάδεη 

θαη πεξηθξνλεί ηηο ηξεηο αξρέο πνπ αλαθέξζεθαλ θαη θπξίσο ηελ αξρή ηνπ 

ηζνδπγίνπ. Όιεο απηέο νη δίαηηεο πξνθαινύλ βιάβεο ζηνλ νξγαληζκό, δελ 

έρνπλ θαλέλα απνηέιεζκα θαη ζεσξνύληαη θαηαζηξεπηηθέο όηαλ 

αθνινπζνύληαη γηα κεγάιν δηάζηεκα. 

  Μηα αιήζεηα, ε νπνία δελ είλαη ηδηαίηεξα γλσζηή, είλαη πσο ε 

απνξξόθεζε ελόο ζπγθεθξηκέλνπ ζπζηαηηθνύ ηεο ηξνθήο δελ έρεη ηα ίδηα  

ραξαθηεξηζηηθά  όηαλ απηό ην ζπζηαηηθό ιακβάλεηαη κε ηε κνξθή ελόο ραπηνύ, 

είλαη δειαδή ζπκππθλσκέλν κέζα ζε έλα ράπη. 

  Δύινγα γελλάηαη ην εξώηεκα αλ, ινηπόλ, ν κέζνο θαηαλαισηήο είλαη 

εύθνιν λα δηαθξίλεη ηνλ κύζν από ηελ πξαγκαηηθόηεηα. Σα όξηα κεηαμύ ηνπο 

είλαη δπζδηάθξηηα θαη πξέπεη απηό λα αληηκεησπηζηεί κε ζσζηή ελεκέξσζε. Σν 

πην γλσζηό ραξαθηεξηζηηθό ησλ κύζσλ είλαη ε παξαβίαζε ηεο αξρήο ηνπ 

κέηξνπ. 
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   Γηα ηε ζύλζεζε ελόο δηαηηνινγίνπ δελ αξθνύλ κόλν νη ηξείο βαζηθέο 

αξρέο πνπ αλαθέξζεθαλ αιιά θαη ηα παξαθάησ: 

 Σα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνληαη ζην δηαηηνιόγην ζα πξέπεη λα 

κπνξεί λα ηα βξεη θάπνηνο εύθνια ζηελ αγνξά. 

 Πξέπεη ην δηαηηνιόγην λα ελδηαθέξεη ζπλνιηθά παξά θάπνηα 

ζπγθεθξηκέλα ηξόθηκα. 

 Πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε νη πνιηηηθέο, ζξεζθεπηηθέο, 

θιηκαηηθέο θαη νηθνλνκηθέο ζπλζήθεο θάζε θνηλσλίαο. 

 Να ηθαλνπνηεί θαη ηηο αλάγθεο ησλ αλζξώπσλ πνπ θάλνπλ 

δηαθνξεηηθό ηξόπν δσήο. 

 Να είλαη απιό ζηελ κνξθή ηνπ ρσξίο δύζθνιε νξνινγία. 

 Να κπνξεί λα εθαξκνζηεί εύθνια. 

 Να δνθηκαζηεί αξρηθά ζε κηα κηθξή θνηλσλία αλζξώπσλ πξηλ 

δνζεί γηα εθαξκνγή. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΣΡΗΣΟ 

ΜΔ΢ΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ   

    Δίλαη  γλσζηό πσο ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο, 

ηόζν γηα ην δέξκα ηνπ αλζξώπνπ, όζν θαη γηα ηελ πγεία ηνπ γεληθόηεξα. Σνλ 

όξν ηνλ επηλόεζε ν θπζηνιόγνο Άλζει Κηο θαη πεξηγξάθεη ηνλ ηξόπν 

δηαηξνθήο ησλ Μεζνγεηαθώλ ρσξώλ, όπσο κπνξεί λα θαηαιάβεη θάπνηνο  

εύθνια θαη από ην όλνκά ηνπ (κεζνγεηαθή δηαηξνθή). 

  Σν 1995 κηα νκάδα επηζηεκόλσλ ηνπ παλεπηζηεκίνπ ηνπ Υάξβαξλη 

δεκηνύξγεζε ηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ε νπνία πεξηιακβάλεη: 

 Διαηόιαδν 

 Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, θαζεκεξηλά αιιά ζε κηθξέο ή κέηξηεο 

πνζόηεηεο 

 Πνπιεξηθά θαη ςάξηα ζε κέηξηεο πνζόηεηεο  

 Κόθθηλν θξέαο 2 κε 3 θνξέο ην κήλα 

 Πνιύ ιίγα επεμεξγαζκέλα πξντόληα 

 Σξνθέο κε άθζνλεο θπηηθέο ύιεο όπσο ην ςσκί, νη παηάηεο, ηα 

θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα όζπξηα θαη ηα δεκεηξηαθά  

 Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη, σο απνηέιεζκα, πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε 

πδαηάλζξαθεο  θαη ίλεο, ελώ ρακειή ζε ρνιεζηεξόιε θαη θνξεζκέλα ιηπαξά. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΣΔΣΑΡΣΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΠΤΡΑΜΗΓΑ, ΣΡΟΦΗΜΑ ΚΑΗ ΢ΤΝΓΤΑ΢ΜΟ΢ ΣΡΟΦΧΝ 

Δίλαη πξνηηκόηεξν λα επηιέγνληαη ηξνθέο από όιεο ηηο νκάδεο ησλ 

ηξνθώλ, ώζηε λα πξνζιακβάλνληαη όια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ. 

Θα κπνξνύζε λα ππνζηεξηρηεί όηη: 

Γεκεηξηαθά, ςσκί νιηθήο άιεζεο θαη δπκαξηθά κπνξνύλ λα 

θαηαλαισζνύλ δπν θνξέο ηελ εκέξα 

Λαραληθά, θξνύηα θαη ρόξηα 3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

Διαηόιαδν 2-3 θνπηαιηέο ηελ εκέξα 

Γαιαθηνθνκηθά 2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

Φάξηα 2 κε 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Πνπιεξηθά επίζεο 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Ξεξνί θαξπνί, όζπξηα 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Παηάηεο κηα θνξά ηελ εβδνκάδα 

Απγά 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Γιπθά 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

Καη θόθθηλν θξέαο 1 θνξά ηελ εβδνκάδα 

Σξόθηκα:  

Διαηόιαδν: Σν ειαηόιαδν πεξηιακβάλεη ηελ πςειόηεξε αλαινγία 

βηηακίλεο Δ θαη πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ, γεγνλόο πνπ είλαη πνιύ 

ελδηαθέξνλ γηα ηελ πξόιεςε ηεο ππεξνμείδσζεο ησλ ιηπηδίσλ. Δίλαη από ηα 

πην επζηαζή έιαηα ζηελ ζεξκόηεηα θαη είλαη ην πην θαηάιιειν γηα ηεγάληζκα. 

Μπνξεί λα παξακείλεη απνζεθεπκέλν  σο θαη 18 κήλεο πξνζηαηεπκέλν από 

ην θσο,  ηνλ αέξα θαη ηηο ζεξκνθξαζίεο. 

Κξέαο: Σν ρνηξηλό είλαη πινύζην ζε ζεηακίλε ελώ ην ήπαξ είλαη 

πινύζην ζε βηηακίλε Α αιιά θαη ζίδεξν. Σα εληόζζηα θαη ηα έληεξα έρνπλ 

εύπεπηε πξσηεΐλε. Σν θαηζηθίζην κπνξεί λα ζεσξεζεί σο πγηεηλό θξέαο,  
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όπσο επίζεο θαη ην άπαρν κνζραξίζην. Σν θξέαο ησλ πνπιεξηθώλ είλαη 

καιαθό θαη εύπεπην. 

Λαραληθά: Σα ιαραληθά πεξηέρνπλ λεξό σο θαη 95%. Απνηεινύλ κηα 

νγθώδε ηξνθή ε νπνία δελ πέπηεηαη ζηνλ αλζξώπηλν πεπηηθό ζσιήλα. 

Πνιινί θαηαλαιώλνπλ ιαραληθά όηαλ ζέινπλ λα αδπλαηήζνπλ ιόγσ ηεο 

ρακειήο ελέξγεηα πνπ παξέρνπλ. Σα θξεζθνθνκκέλα ιαραληθά είλαη 

πινπζηόηεξα ζε βηηακίλεο ζε ζρέζε κε ηα καξακέλα. 

Παηάηεο: Ζ παηάηα πεξηέρεη βηηακίλε C ηελ νπνία, όκσο, ράλεη ζην 

κηζό θαηά ην καγείξεκα. Ζ παηάηα πξνκεζεύεη ηνλ νξγαληζκό κε  βηηακίλε θαη 

ζίδεξν. Ζ πεξηεθηηθόηεηα ηεο ζε πδαηάλζξαθεο είλαη πνιύ πςειή. Γελ 

ζπλίζηαηαη γηα θάπνηνλ ν νπνίνο ζέιεη λα κεηώζεη ην ζσκαηηθό βάξνο ηνπ. 

Ρύδη: Δίλαη από ηηο πην ζξεπηηθέο ηξνθέο. Πεξηέρεη κηα κεγάιε 

πνζόηεηα πδαηαλζξάθσλ, ε νπνία, όκσο, κεηαηξέπεηαη ζε ελέξγεηα κέζα 

ζηνλ νξγαληζκό. Από ηα είδε ηνπ ξπδηνύ, πξνηηκόηεξν είλαη ην αλαπνθινίσην, 

ην νπνίν ζπγθξαηεί κεγάιεο πνζόηεηεο ηρλνζηνηρείσλ αιιά θαη βηηακηλώλ. 

Φξνύηα: Πινύζηα ζε βηηακίλε C. Σα πεξηζζόηεξα πεξηέρνπλ ζάθραξα 

αιιά θαη κηθξέο πνζόηεηεο άιισλ βηηακηλώλ θαη αιάησλ. Έρνπλ επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ζε νξηζκέλεο παζήζεηο, ππάξρνπλ, όκσο, θαη παζήζεηο ζηηο 

νπνίεο θάπνηα από απηά πξέπεη λα απνθεύγνληαη. 

 

 

ΔΗΚΟΝΑ 5 
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          ΢πλδπαζκόο ηξνθώλ 

 Ο ζπλδπαζκόο ησλ ηξνθώλ, δειαδή ηα ηξόθηκα ηα νπνία κπνξνύλ λα 

θαηαλαισζνύλ καδί, δηαδξακαηίδεη πνιύ ζεκαληηθό ξόιν γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο θαζεκεξηλήο δηάζεζεο αιιά θαη ηεο πγείαο ηνπ αηόκνπ γεληθόηεξα. 

Φξνύηα 

    Σα θξνύηα είλαη θαιύηεξα λα θαηαλαιώλνληαη κόλα ηνπο αιιά 

κπνξνύλ λα ζπλδπαζηνύλ θαη κε μεξνύο θαξπνύο. 

Λαραληθά 

 Σα ιαραληθά ζα πξέπεη λα βξίζθνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε ζηε 

δηαηξνθή. Δίλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία θαη 

ζπκβάιινπλ δπλακηθά ζηελ πγεία ηνπ νξγαληζκνύ. Υσξίδνληαη ζε δπν 

θαηεγνξίεο. ΢ηελ πξώηε θαηεγνξία εληάζζνληαη ηα σκά ιαραληθά, όπσο ην 

καξνύιη, ελώ ζηε δεύηεξε, ηα βξαζκέλα ιαραληθά, όπσο ηα ξαδίθηα. Σα 

ιαραληθά δελ κπνξνύλ λα  ζπλδπαζηνύλ κε ηα θξνύηα, θαζώο θαη κε θακία 

άιιε θαηεγνξία ηξνθίκσλ, γεληθόηεξα. 

Απγά 

Αγαπεκέλε ηξνθή κηθξώλ θαη κεγάισλ. Σα απγά κπνξνύλ λα 

ζπλδπαζηνύλ, θπξίσο, κε ςσκί θαη ζε θάπνηεο πεξηπηώζεηο, κε ζαιάηεο. 

Σπξί 

Σν ηπξί κπνξεί λα  ζπλδπαζηεί κε ηα ιαραληθά θαη κε νπνηνδήπνηε 

άιιν ηξόθηκν ηεο αξεζθείαο ηνπ αηόκνπ, αιιά όρη ζε ηδηαίηεξα κεγάιεο 

πνζόηεηεο. 

Γηανύξηη 

Σν γηανύξηη κπνξεί λα ζπλδπαζηεί, θπζηθά, κε θξνύηα. Δπίζεο, κε 

δεκεηξηαθά θαη ςσκί. Με μεξνύο θαξπνύο δε ζπλδπάδεηαη. 

Μέιη 

Σν κέιη κπνξεί άλεηα λα αληηθαηαζηήζεη ηε δάραξε. Ζ δάραξε είλαη 

βιαβεξή ζε αληίζεζε κε ην κέιη, ην νπνίν είλαη πνιύ σθέιηκν γηα ηελ πγεία. 

Μπνξεί λα πξνζηεζεί κέιη ζην ηζάη, ζην γηανύξηη θαη ζηα γιπθά. Κξίλεηαη 



 
 

25 
 

ζεκαληηθό, βέβαηα, λα κελ θαηαλαιώλνληαη κεγάιεο πνζόηεηεο κειηνύ, δηόηη 

πξνθαιεί αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

Λάδη 

Μπνξεί λα πξνζηεζεί ιάδη ζηηο ζαιάηεο θαη θπζηθά, ζηα θαγεηά. 

Διηέο 

Οη ειηέο κπνξνύλ λα ζπλδπαζηνύλ ζρεδόλ κε όια ηα θαγεηά. 

Ννζηηκεύνπλ κέζα ζηηο ζαιάηεο, αθόκα θαη ζηηο πίηζεο. 

 

 

ΔΗΚΟΝΑ 6 

 

Όζπξηα 

Καιό είλαη ηα όζπξηα λα κελ θαηαλαιώλνληαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο, 

λα κελ ρξεζηκνπνηείηαη πνιύ ιάδη θαη λα ηξώγνληαη ήξεκα. Σα όζπξηα 

ζπλδπάδνληαη κε ζαιάηεο, ηπξί (ιίγν) θαη ειηέο. Πξέπεη λα καγεηξεύνληαη ζε 

ρακειή ζεξκνθξαζία θαη λα αθήλνληαη πξνεγνπκέλσο λα κνπζθέςνπλ 12-13 

ώξεο. 

Ξεξνί θαξπνί 

Οη μεξνί θαξπνί ζπλδπάδνληαη κε θξνύηα θαη ίζσο, κε θάπνηεο 

ζαιάηεο. 
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Γεκεηξηαθά 

Σα δεκεηξηαθά  ζπλδπάδνληαη θπξίσο κε ζαιάηεο, ειηέο θαη γηανύξηη. 

 

 

 

ΔΗΚΟΝΑ 7 

 

 

Ζ δηαηξνθηθή ππξακίδα απνηειεί ζεκείν αλαθνξάο γηα ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή. Απηή ε αλαπαξάζηαζε απεηθνλίδεη, ινηπόλ, ζηε βάζε ηεο, ηηο 

ηξνθέο νη νπνίεο πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζπρλόηεξα, ελώ, ζηγά-ζηγά κέρξη 

ηελ θνξπθή ηεο, απεηθνλίδεη ηηο ηξνθέο πνπ πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη κε 

πξνζνρή. 
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          ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΠΔΜΠΣΟ 

ΒΑ΢ΗΚΔ΢ ΑΡΥΔ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 

Θα ήηαλ πξαγκαηηθά αξθεηά δύζθνιν λα ζηεξεζεί θάπνηνο ηα 

εξγνζηαζηαθά ηξόθηκα ηνπ ζήκεξα, όζν θαη αλ απηό επηβάιιεηαη.  Οπόηε, 

κπνξεί λα ζεσξεζεί πσο ε ππξακίδα δε ζεσξείηαη εληειώο άθακπηε. Όπνηνο 

έρεη ηελ επηκνλή λα ζηεξίμεη ηε δηαηξνθή ηνπ ζηε δηαηξνθηθή ππξακίδα, 

ζίγνπξα ζα απνθηήζεη πνιιά θαιά. Σν θπξηόηεξν είλαη ε ηήξεζε θάπνησλ 

έγθπξσλ θαη πγηεηλώλ αξρώλ. 

Πξντόληα κε επεμεξγαζκέλα: Πξέπεη λα πξνηηκνύληαη ηξόθηκα, ηα 

νπνία δελ είλαη επεμεξγαζκέλα. Απηό ζεκαίλεη επηινγή ηξνθίκσλ ηα νπνία 

είλαη πην θνληά ζηε θπζηθή ηνπο κνξθή. Σέηνηα ηξόθηκα είλαη ηα ιαραληθά, ηα 

θξνύηα, ηα ςάξηα, ηα απγά, νη μεξνί θαξπνί θαη νη ζπόξνη. Ζ ιίζηα είλαη 

κεγάιε αιιά αλαθέξνληαη ηα θπξηόηεξα. 

Καιέο πεγέο πξσηετλώλ: Πνιιέο θνξέο θαηεγνξνύληαη νη πξσηεΐλεο, 

ιαλζαζκέλα όκσο, σο αηηίεο πνιιώλ θαθώλ. Οη πξσηεΐλεο ζεσξνύληαη 

ζεκειηώδεηο γηα ην αλζξώπηλν ζώκα. Πξέπεη, όκσο, ν θαζέλαο λα κπνξεί λα 

αλαγλσξίζεη ηηο θαιύηεξεο πξσηεΐλεο. Σέηνηεο είλαη: ησλ βηνινγηθώλ απγώλ, 

ησλ πνπιεξηθώλ ειεπζέξαο βνζθήο, ηνπ θόθθηλνπ θξέαηνο ειεπζέξαο βνζθήο, 

ησλ ςαξηώλ θαη ησλ ιαραληθώλ. 

Καινί πδαηάλζξαθεο: Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινύλ πεγή ελέξγεηαο 

γηα ηνλ νξγαληζκό, ρσξίδνληαη, όκσο, ζε  θαινύο θαη θαθνύο. Πξνηηκνύληαη 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, θξνύηα θαη πνιιά ιαραληθά. Απνθεύγνληαη 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ιεπθό αιεύξη θαη ζάθραξα. 

Καηαλάισζε θαιώλ ιηπαξώλ: Πνιύ ζπρλά, θαηεγνξνύληαη ηα ιίπε, 

σζηόζν, ηα θαιά ιίπε είλαη ζεκειηώδε γηα ηνλ νξγαληζκό  θαη ην ζώκα. 

΢πκβάιινπλ ζηελ πξόιεςε θαξδηαθώλ πξνβιεκάησλ θαη ζηνλ έιεγρν ηεο 

ρνιεζηεξόιεο. Καιά ιίπε είλαη ηα ακύγδαια, ην ειαηόιαδν, νη μεξνί θαξπνί, 

ην αβνθάλην θαη ηέινο, ηα ςάξηα. 

Πνιπβηηακηλνύρα: Σν ζώκα  έρεη αλάγθε από ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα 

λα ιεηηνπξγεί ζσζηά, όπσο είλαη ηα ακηλνμέα, νη βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά 

άιαηα. Δίλαη δύζθνιν ε κνληέξλα δηαηξνθή λα πξνζθέξεη ζην έπαθξν ηε 

πνζόηεηα ησλ κηθξνζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ γηα ην ζώκα θαη γηα ηνλ ιόγν απηό, 
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ην παλεπηζηήκην ηνπ Harvard ζπζηήλεη ηε ρξήζε ελόο πνιπβηηακηλνύρνπ 

ζπκπιεξώκαηνο εκεξεζίσο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΚΣΟ 

΢Χ΢ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΓΗΑ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

  Γηα  έλα πγηέο, όκνξθν θαη ιακπεξό δέξκα απαηηείηαη θαη κηα ζσζηή 

δηαηξνθή. Ζ ζσζηή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη ηξνθέο πινύζηεο ζε βηηακίλεο, 

ηρλνζηνηρεία θαη πξσηεΐλεο, ελώ είλαη αλαγθαία θαη ε θαηαλάισζε άθζνλσλ 

πνζνηήησλ λεξνύ. Παξαθάησ ζα κειεηεζεί ηη πξνζθέξεη ε θάζε νπζία θαη 

από πνύ κπνξεί θάπνηνο λα ηηο πξνκεζεπηεί. 

Βηηακίλε Α: Θεσξείηαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε ε νπνία βνεζάεη ζηε 

δηαηήξεζε ηεο ειαζηηθόηεηαο ηνπ δέξκαηνο. ΢ε πεξίπησζε έιιεηςεο απηήο 

παξαηεξείηαη επεξεζηζηόηεηα θαη μεξνδεξκία ηνπ δέξκαηνο. Πινύζηεο πεγέο 

ζε βηηακίλε Α είλαη ε καξγαξίλε, ην ζπθώηη αιιά θαη ν θξόθνο απγνύ.  

Βηηακίλε Β: Δίλαη ππεύζπλε  γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηνπ δέξκαηνο 

θαη κπνξεί θαλείο λα ηε ζπλαληήζεη ζηα πνπιεξηθά, ζηα ςάξηα, ζηα πξάζηλα 

ιαραληθά θαη ζηα απγά. 

Βηηακίλε C: Βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ηνπ θνιιαγόλνπ θαη ζηε 

γξεγνξόηεξε επνύισζε ησλ πιεγώλ, ελώ ε έιιεηςή ηεο νδεγεί ζηελ 

απνδπλάκσζε ησλ αηκνθόξσλ αγγείσλ. Σξνθέο πινύζηεο ζε απηήλ είλαη ηα 

εζπεξηδνεηδή, νη ληνκάηεο, νη θξάνπιεο, ην κπξόθνιν θαζώο θαη ην ζπαλάθη. 

Βηηακίλε Δ: Έρεη αληηνμεηδσηηθή δξάζε, πξνιακβάλεη ηε γήξαλζε ηνπ 

δέξκαηνο θαη εληζρύεη ηελ αληνρή ηνπ ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία. Βξίζθεηαη ζηα 

όζπξηα, ζηνλ ζνινκό, ζηα ακύγδαια, ζην ειαηόιαδν θαη ζην ζεζακέιαην. 

΢ειήλην: Μεηώλεη ηελ επίδξαζε ηεο ππεξηώδνπο αθηηλνβνιίαο, ελώ ηα 

ρακειά επίπεδα απηνύ ζην δέξκα, έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηνλ απμεκέλν 

θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ ζην δέξκα. Σν ζειήλην βξίζθεηαη ζε ηξνθέο 

όπσο ην ζηηάξη, ην ζνπζάκη θαη ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο. 

Φεπδάξγπξνο: Γηαηεξεί πςειά ηα επίπεδα θνιιαγόλνπ θαη ειαζηίλεο. 

Πινύζηεο πεγέο ραξαθηεξίδνληαη ηα νζηξαθνεηδή, ε γαινπνύια θαη ηα 

καληηάξηα.  

Καηεγνξία νπζηώλ κε αληηνμεηδσηηθή δξάζε απνηεινύλ θαη ηα 

θιαβνλνεηδή, ηα νπνία ζπλαληώληαη ζην ηζάη, ζηηο παηάηεο, ζηα θξεκκύδηα 

ζηηο θξάνπιεο, ζηηο κπαλάλεο αιιά θαη ζην θόθθηλν θξαζί. 
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Ζ θπξηόηεξε πεγή ελδπλάκσζεο θαη πγείαο ηνπ δέξκαηνο είλαη ην λεξό, 

ην νπνίν είλαη παξόλ ζε νπνηαδήπνηε θπηηαξηθή ιεηηνπξγία, βνεζάεη ζηελ 

απνβνιή ησλ ηνμηλώλ θαη θαζηζηά ην δέξκα πην ειαζηηθό. 

 

ΔΛΛΔΗΦΖ ΒΗΣΑΜΗΝΧΝ ΚΑΗ ΟΗ ΔΠΗΠΣΧ΢ΔΗ΢ ΢ΣΟ ΓΔΡΜΑ  

  Όπσο αλαθέξζεθε ζην πξνεγνύκελν θεθάιαην, ε πξόζιεςε 

βηηακηλώλ ζπκβάιιεη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηόο. Ζ έιιεηςή ηνπο, από ηελ άιιε, 

θέξεη ηα αληίζεηα απνηειέζκαηα, θαζώο παξνπζηάδνληαη ζε απηό δηάθνξεο 

δεξκαηηθέο παζήζεηο. Υαξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα είλαη ηα εμαλζήκαηα ζηηο 

άθξεο θαη ηηο πηπρέο αιιά θαη ε αισπεθία.  

Ση πξνθαιεί ε έιιεηςε θάζε βηηακίλεο μερσξηζηά. 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α: Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί έλα εμάλζεκα, ην νπνίν 

νλνκάδεηαη θξπλόδεξκα θαη παξνπζηάδεη ζθιεξέο πξνεμνρέο ηνπ δέξκαηνο 

ησλ άθξσλ θαη ησλ ώκσλ, αιιά θαη αθκή ζην πξόζσπν.  

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β2: Όηαλ ππάξρεη έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β2 (ξηθνβιαβίλε), 

παξαηεξνύληαη ζθαζίκαηα ησλ ρεηιηώλ, αηξνθία ηεο γιώζζαο θαη δεξκαηίηηδα 

ζηα γελλεηηθά όξγαλα ηνπ αηόκνπ. 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β3: Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο Β3 (ληαζίλε) πξνθαιεί έλα 

ρξόλην λόζεκα, ηνπ νπνίνπ ην όλνκα είλαη πειάγξα. Ζ πειάγξα εκθαλίδεηαη 

ζηα εθηεζεηκέλα ζηνλ ήιην κέξε ηνπ ζώκαηνο, όπσο είλαη ηα ρέξηα, ηα πόδηα 

θαη ην πξόζσπν. Έηζη, παξνπζηάδεηαη ζηα ζεκεία απηά, αξρηθά, έλα εξέζηζκα, 

ζηε ζπλέρεηα, νίδεκα θαη θλεζκόο θαη ζην ηέινο, θάςηκν, θπζαιίδεο θαη 

πνκθόιπγεο. 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ C: Ζ έιιεηςή ηεο πξνθαιεί αηκνξξαγηθή νπιίηηδα, πξόσξε 

γήξαλζε θαη κεηώλεη ηε ζηαζεξόηεηα θαη ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο. 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ D: Ζ έιιεηςή ηεο είλαη ππεύζπλε γηα ηελ πξόθιεζε 

αισπεθίαο ζην δέξκα. 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ: Ζ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο απηήο πξνθαιεί ζην δέξκα ηελ 

εκθάληζε θόθθηλσλ θαη κπιε  θειίδσλ. 
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ΔΗΚΟΝΑ 1 

 

ΠΖΓΔ΢ ΘΡΔΠΣΗΚΧΝ ΢Τ΢ΣΑΣΗΚΧΝ ΓΗΑ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

Βηηακίλε Α (ξεηηλόιε): Απγά, ςάξηα, γαιαθηνθνκηθά, ηρζπέιαην 

Βηηακίλε Α (θαξνηελνεηδή): Καξόηα, ζθνύξα πξάζηλα ιαραληθά, 

παηάηεο, πνξηνθάιηα θαη mango  

Λπθνπέλην: Σα πξντόληα ηεο ληνκάηαο 

Βηηακίλε Β1 (ζεηακίλε): Παηάηεο, όζπξηα, μεξνί θαξπνί, δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο θαη ρνηξηλό  

Βηηακίλε Β2 (ξηβνθιαβίλε): Γαιαθηνθνκηθά, απγά, θόθθηλν θξέαο θαη 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο  

Βηηακίλε Β6: Φάξηα, όζπξηα, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, εληόζζηα, 

ζπθώηη, μεξή καγηά  

Βηηακίλε Δ: Κξόθνο απγνύ, όζπξηα, θπιιώδε ιαραληθά, θπηηθά έιαηα 

θαη θύηξα ζηηαξηνύ 

Βηηακίλε C: Δζπεξηδνεηδή, ληνκάηεο, παηάηεο, ιάραλν θαη πξάζηλεο 

πηπεξηέο  
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Νηαζίλε: Κόθθηλν θξέαο, όζπξηα, ςάξηα θαη δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 

Βηνηίλε: Ξεξνί θαξπνί, θξόθνο απγνύ, ζπθώηη, καγηά, θνπλνππίδη θαη 

όζπξηα 

΢ίδεξνο: Κόθθηλν θξέαο, αιεύξη θαη θαζόιηα 

Φεπδάξγπξνο: Απγά, ζπθώηη, ζηξείδηα, θόθθηλν θξέαο θαη ζπόξνη 

Ληπαξά νμέα σ-3: Φάξηα (ζνινκόο), αληδνύγηεο, ηρζπέιαην, 

κνπξνπλέιαην 

Ληπαξά νμέα σ-6: Φπηηθά έιαηα 

Φιαβνλνεηδή: Μπξόθνιν, θόθθηλν θξαζί θαη ζνθνιάηα 

΢ειήλην: Καξύδηα, ςάξηα θαη ζαιαζζηλά 

 

 

 

 

ΔΗΚΟΝΑ 2 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΒΓΟΜΟΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΑ ΜΤ΢ΣΗΚΑ ΓΗΑ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

  Ζ δηαηξνθή είλαη ην εξγαιείν γηα λα πξνζθέξεη θάπνηνο ζηνλ εαπηό 

ηνπ έλα πγηέο, ιακπεξό δέξκα. ΢ε κηθξέο ειηθίεο ην δέξκα είλαη λεαληθό θαη 

εύπιαζην, κε ην πέξαζκα όκσο ηνπ ρξόλνπ, ην δέξκα γίλεηαη ιηγόηεξν 

αλζεθηηθό, θζείξεηαη θαζεκεξηλά θαη απνθηά ζεκάδηα μεξόηεηαο θαη 

αθπδάησζεο. Ζ πγεία ηνπ δέξκαηόο,  δελ εμαξηάηαη κόλν από ηα γνλίδηά, αιιά 

ζε έλα αξθεηά κεγάιν πνζνζηό, πεξίπνπ 80-90%, εμαξηάηαη θαη από ηελ 

θαζεκεξηλόηεηα, ηνλ ηξόπν δσήο θαη ηδηαηηέξσο από ηελ δηαηξνθή. Ζ 

δηαηξνθνιόγνο Γιπθεξία Φαξξά  απνθαιύπηεη νξηζκέλα κπζηηθά - βήκαηα γηα 

λα δηαηεξεζεί ην δέξκα  ζε θαιή θαηάζηαζε. 

ΒΖΜΑ 1ν: ΔΝΤΓΑΣΧ΢Ζ 

  Εσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηόο  είλαη ε θαηαλάισζε 

άθζνλσλ πνζνηήησλ πγξώλ. Ζ θαηαλάισζε 7-8 πνηεξηώλ πγξώλ ηελ εκέξα 

(λεξό, ηζάη, ρπκόο) είλαη ηδαληθή γηα ηελ θαιύηεξε δπλαηή ελπδάησζε ηνπ 

δέξκαηνο. 

 ΒΖΜΑ 2ν: ΠΡΟ΢ΘΖΚΖ ΑΝΣΗΟΞΔΗΓΧΣΗΚΧΝ ΢ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

  Έλαο από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο παξάγνληεο, πνπ ζπκβάιινπλ ζηε 

γήξαλζε ηνπ αλζξώπηλνπ δέξκαηνο, είλαη νη ειεύζεξεο ξίδεο. Οη ειεύζεξεο 

ξίδεο παξάγνληαη θπζηνινγηθά κέζα ζηνλ νξγαληζκό, αιιά θαη σο 

απνηέιεζκα ηεο έθζεζεο ζε δηάθνξνπο πεξηβαιινληηθνύο παξάγνληεο, όπσο 

είλαη ε κόιπλζε, ην θάπληζκα θαη ε αθηηλνβνιία. Σα αληηνμεηδσηηθά 

επηδηνξζώλνπλ ηα θαηαζηξακκέλα θύηηαξα ηνπ δέξκαηόο  θαη απνηεινύλ 

άκπλα ηνπ νξγαληζκνύ  θαζώο απελεξγνπνηνύλ ηηο ειεύζεξεο ξίδεο. Σξνθέο 

πνπ είλαη πινύζηεο ζε αληηνμεηδσηηθά θαη ζα πξέπεη λα βξίζθνληαη ζην 

θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην  είλαη : 

 Καξόηα, βεξίθνθα θαη όια ηα θξνύηα θαη ιαραληθά πνπ έρνπλ 

θίηξηλν ή πνξηνθαιί ρξώκα 

 ΢παλάθη θαη όια ηα πξάζηλα θαη θπιιώδε ιαραληθά 

 Νηνκάηεο  

 Βαηόκνπξα, κύξηηια  

 Όζπξηα, ιαραληθά 
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 ΢νινκόο, ζθνπκπξί θαη γεληθόηεξα ηα ιηπαξά ςάξηα  

 Ξεξνί θαξπνί  

ΒΖΜΑ 3ν: ΔΝΗ΢ΥΤ΢Ζ ΣΟΤ ΚΟΛΛΑΓΟΝΟΤ 

Σν θνιιαγόλν απνηειεί δνκηθό ζπζηαηηθό ηνπ δέξκαηνο θαη είλαη 

απαξαίηεην γηα ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ. ΢ηνηρεία ηεο δηαηξνθήο,  πνπ 

πξέπεη λα πξνζερηνύλ, είλαη : 

Καηαλάισζε ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ πξνιίλε θαη ιπζίλε. Ζ πξνιίλε 

θαη ιπζίλε είλαη νπζίεο πνπ παξάγνπλ θνιιαγόλν. Σέηνηα ηξόθηκα είλαη ην 

θξέαο, ην αζπξάδη ηνπ απγνύ θαη ην θύηξν ηνπ ζηηαξηνύ. Σξνθέο πινύζηεο ζε 

βηηακίλε C. Σέηνηεο ηξνθέο είλαη: πηπεξηά, παπάγηα, αλαλάο, πνξηνθάιηα, 

κπξόθνιν, αθηηλίδην θαη νη θξάνπιεο. Δπηπιένλ, πξέπεη λα πξνηηκνύληαη 

ηξόθηκα πινύζηα ζε θπηνρεκηθέο νπζίεο, όπσο είλαη ην ηζάη, ηα βαηόκνπξα, 

ηα θεξάζηα θαη όια ηα ζθνπξόρξσκα θξνύηα. 

           ΒΖΜΑ 4ν: ΑΛΚΟΟΛ ΜΔ ΜΔΣΡΟ 

  Ζ θαηαλάισζε αιθνόι πξνθαιεί αθπδάησζε θαη επεξεάδεηαη  ε πγεία 

θαη ε εκθάληζε ηνπ δέξκαηνο. Ζ ρξόληα  πςειή πξόζιεςε αιθνόι κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη θαη ηελ εκθάληζε ξπηίδσλ. 

ΒΖΜΑ 5ν: ΛΗΠΑΡΑ ΦΗΛΗΚΑ ΓΗΑ ΣΟ ΓΔΡΜΑ 

  Απαξαίηεηα γηα ηε δηαηήξεζε απαινύ θαη ζθξηγεινύ δέξκαηνο είλαη 

ηα ιηπαξά νμέα. Εσηηθή ζεκαζία γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο έρνπλ ην άιθα 

ιηλνιετθό νμύ  (ζόγηα, ειαηόιαδν, ιηλαξόζπνξνο), ηα σ-3 ιηπαξά νμέα  

(αληδνύγηα, ζνινκόο, ζαξδέια),  θαζώο θαη ηα θαξύδηα θαη ακύγδαια. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΟΓΓΟΟ 

ΣΡΟΦΔ΢ ΠΟΤ ΠΡΟΣΔΗΝΟΤΝ ΟΗ ΓΔΡΜΑΣΟΛΟΓΟΗ 

ΑΒΟΚΑΝΣΟ: Σν αβνθάλην είλαη πινύζην ζε ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά, ηα 

νπνία έρνπλ ηελ ηθαλόηεηα λα πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα  από ηηο βιάβεο. Οη 

βηηακίλεο πνπ πεξηέρεη βνεζνύλ ζηελ απνθαηάζηαζε πηζαλώλ βιαβώλ ηνπ 

δέξκαηνο. Αξθεί έλα αβνθάλην ηελ εβδνκάδα γηα λα ιεθζνύλ ηα πγηή, 

κνλναθόξεζηα ιηπαξά πνπ βνεζνύλ ην δέξκα λα είλαη ιείν, απαιό θαη 

ελπδαησκέλν. 

ΛΗΝΑΡΟ΢ΠΟΡΟ΢: Δίλαη πινύζηνο ζε σκέγα-3 ιηπαξά νμέα, ηα νπνία 

είλαη απνηειεζκαηηθά ελάληηα ζηε θιεγκνλή, πνπ πξνθαιεί μεξόηεηα θαη αθκή. 

Αληηκεησπίδεη θαηαζηάζεηο όπσο είλαη ην έθδεκα θαη ε ςσξίαζε. Δμαηξεηηθά 

απνηειεζκαηηθό είλαη ην ιηλέιαην, θπξίσο ζηελ θαηαπνιέκεζε ηεο 

δπζθνηιηόηεηαο. Δίλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθό απηό, θαζώο έηζη απνβάιινληαη νη 

ηνμίλεο, γεγνλόο πνπ είλαη απαξαίηεην γηα ηελ όκνξθε όςε ηνπ δέξκαηνο 

αιιά θαη γηα ηελ πγεία  γεληθόηεξα. 

ΣΟΦΟΤ: Σν ηόθνπ είλαη παξαγσγόο ζόγηαο θαη πην ζπγθεθξηκέλα, 

ζηεξενπνηεκέλε κνξθή πξσηεΐλεο ζόγηαο. Σν ηόθνπ είλαη πινύζην ζε 

ηζνθιαβόλεο, νη νπνίεο πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από ηελ δεκηνπξγία θειίδσλ, 

εληζρύνπλ ηνλ κεηαβνιηζκό θαη θαζηζηνύλ ην δέξκα όκνξθν θαη θσηεηλό. 

΢ΟΚΟΛΑΣΑ: Σν θαθάν ηεο γλσζηήο θαη αγαπεκέλεο, ζηνπο 

πεξηζζόηεξνπο,  ζνθνιάηαο πεξηέρεη θιαβαλόιεο, πνπ έρεη απνδεηρηεί πσο 

θαηαπνιεκνύλ ηε μεξόηεηα, βειηηώλνπλ ηελ πθή ηνπ δέξκαηνο αιιά θαη ηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, κέζσ ηνπ νπνίνπ κεηαθέξνληαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

θαη νμπγόλν. Αμίδεη λα πξνηηκεζεί έλαο ηύπνο ζνθνιάηαο πνπ πεξηέρεη 

ηνπιάρηζηνλ θαθάν 70%. 

Δ΢ΠΔΡΗΓΟΔΗΓΖ: Σξνθή πινύζηα ζε βηηακίλε C, ε νπνία είλαη 

απαξαίηεηε ζην ζώκα  γηα ηελ παξαγσγή θνιιαγόλνπ.  

ΑΜΤΓΓΑΛΑ: Έρνπλ αληηθιεγκνλώδε δξάζε. 

 

 

 



 
 

36 
 

ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΝΑΣΟ 

ΣΡΟΦΔ΢ ΓΗΑ ΛΑΜΠΔΡΟ ΓΔΡΜΑ  

  Γηα λα δηαηεξεζεί ε πγεία ηνπ δέξκαηόο,  δε ρξεηάδεηαη λα μνδέςεη 

θάπνηνο κηα πεξηνπζία ζε θαιιπληηθά, θξέκεο, αθόκα θαη ζε επηζθέςεηο ζε 

εηδηθνύο, αιιά αξθεί λα ηξέθεηαη ζσζηά. Δπηπιένλ, ζηα θαιιπληηθά 

παξαζθεπάζκαηα πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη επξέσο εκπεξηέρνληαη πξντόληα, ηα 

νπνία ππάξρνπλ ζηηο ηξνθέο.  

Λακβάλνληαο ηηο απαξαίηεηεο βηηακίλεο, νη νπνίεο βξίζθνληαη ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο αιιά θαη ζε θάπνηα ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο, 

θαηαπνιεκνύληαη ηα ζεκάδηα ηνπ ρξόλνπ θαη ην δέξκα  παξακέλεη πγηέο θαη 

ιακπεξό. 

  Σξνθέο ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε έρεη ηδηαίηεξα επεξγεηηθά 

απνηειέζκαηα ζην αλζξώπηλν δέξκα. 

 Ληπαξά ςάξηα: Φάξηα, όπσο ν ζνινκόο θαη ε ζαξδέια, έρνπλ 

ζε ηεξάζηηεο πνζόηεηεο σκέγα-3 ηρζπέιαην ην νπνίν έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε 

ζην δέξκα. Γεληθά, ζα κπνξνύζε λα ραξαθηεξηζηεί πσο ηα ιηπαξά ςάξηα είλαη 

έλαο απιόο θαη θπζηθόο ηξόπνο γηα λα παξακείλεη ην δέξκα ελπδαησκέλν. 

 ΢ηξείδηα: Σα ζηξείδηα απνηεινύλ κηα ηξνθή πινύζηα ζε 

ςεπδάξγπξν, ν νπνίνο, πέξα από  ηε ζεηηθή επίδξαζε πνπ αζθεί ζην δέξκα, 

εληζρύεη θαη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα. 

 Λάδη θαξύδαο: Σν ιάδη απηό έρεη αληη-κηθξνβηαθέο ηδηόηεηεο. 

Πεξηέρεη ιαπξηθό νμύ όπσο θαη ιηπαξά νμέα, ηα νπνία ελδπλακώλνπλ ηελ 

ηξίρα θαη ην δέξκα. 

 Αλαλάο: Ο αλαλάο πεξηέρεη βηηακίλεο, κέηαιια θαη 

αληηνμεηδσηηθά, ηα νπνία θαηαπνιεκνύλ ηελ αθκή. Δπίζεο, δηαηεξεί ην δέξκα 

ελπδαησκέλν θαη πξνιακβάλεη ηελ εκθάληζε ξπηίδσλ θαη ιεπηώλ γξακκώλ 

ζην πξόζσπν. 

 Αβνθάλην: Σν αβνθάλην, είηε κπνξεί λα θαηαλαισζεί, είηε λα  

απισζεί απεπζείαο πάλσ ζην δέξκα. Με ηελ θαηαλάισζε ρπκνύ αβνθάλην ε 

επηδεξκίδα γίλεηαη ιακπεξή θαη θάλνληαο κηα κάζθα πξνζώπνπ, είλαη 

εκθαλήο ε κείσζε ησλ ξπηίδσλ. Δπηπιένλ, ηξίβνληαο ην ιάδη ζην θεθάιη  

εμαθαλίδεηαη ή κεηώλεηαη ε μεξνδεξκία απηνύ.  
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 Κόθθηλν θξαζί: Έξεπλεο, πνπ έρνπλ δηεμαρζεί, έρνπλ απνδείμεη 

πσο ην θόθθηλν θξαζί θέξεη ζεηηθέο επηδξάζεηο, γεληθόηεξα ζηελ πγεία θαη 

κεηαμύ άιισλ ζην δέξκα. ΢ην θξαζί, ινηπόλ, βξίζθεηαη έλα αληηνμεηδσηηθό, ην 

νπνίν έρεη απνδεηρηεί πσο θαηαπνιεκά ηελ αθκή θαη εκπνδίδεη ηελ αλάπηπμε 

βαθηεξηδίσλ ζην δέξκα. Σν όλνκα ηνπ αληηνμεηδσηηθνύ απηνύ είλαη 

ξεζβεξαηξόιε.  

 Καξύδηα: Σα θαξύδηα απνηεινύλ κηα ηξνθή, ε νπνία 

πξνζηαηεύεη ην δέξκα από ηηο βιαβεξέο αθηίλεο UV. Πεξηέρνπλ πνιιά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θαζώο θαη βηηακίλε Β. Ζ βηηακίλε Β ελδπλακώλεη ηελ 

ηξίρα, ελώ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θξαηνύλ ην δέξκα ελπδαησκέλν θαη 

θαηαπνιεκνύλ ηηο θιεγκνλέο ηνπ.  

 Νηνκάηεο: Ζ ληνκάηα απνηειεί ην ηδαληθόηεξν ιαραληθό γηα ηελ 

θαηαπνιέκεζε ηνπ ιηπαξνύ δέξκαηνο.  

 Μαύξε ζνθνιάηα: Απνηειεί ζλαθ, πινύζην ζε αληηνμεηδσηηθά 

θαη κε επράξηζηε γεύζε ζε κηθξνύο θαη κεγάινπο. Πεξηέρεη θιαβνλνεηδή, πνπ 

θαηαπνιεκνύλ ηηο ξπηίδεο, πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από ηηο UV αθηίλεο θαη 

ηέινο, βειηηώλνπλ ηε ξνή ηνπ αίκαηνο. 

 ΢παλάθη: Σν ζπαλάθη πεξηέρεη βηηακίλεο A θαη C. Απηέο 

δηαηεξνύλ ηα θύηηαξα ηνπ δέξκαηόο  πγηή. Ηδηαίηεξα ζεηηθέο είλαη νη επηδξάζεηο 

ηνπ ζε άηνκα πνπ έρνπλ έιιεηςε ηεο βηηακίλεο C θαη ζπρλά ππνθέξνπλ από 

πξνβιήκαηα μεξνδεξκίαο. Δίλαη αθόκα γλσζηό γηα ηηο αληηγεξαληηθέο  ηνπ 

ηδηόηεηεο. 
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           ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ 

ΣΡΟΦΔ΢ ΠΟΤ ΑΝΑΠΛΑΘΟΤΝ ΚΑΗ ΟΜΟΡΦΑΗΝΟΤΝ ΣΟ ΓΔΡΜΑ 

Όζν θαη αλ έρεη εμειηρζεί ε επηζηήκε ηεο δεξκαηνινγίαο, ε θξνληίδα 

ηνπ δέξκαηνο είλαη αθόκα πην απιή απ’ όζν πηζηεύεηαη, αλαθέξεη ε θιηληθή 

δηαηηνιόγνο Αλαζηαζία Καπέιινπ. Όζν ηεηξηκκέλν θαη αλ αθνύγεηαη απηό, ε 

αιιαγή ζηνλ ηξόπν δσήο  είλαη ην θιεηδί γηα έλα όκνξθν δέξκα. Παξαθάησ, 

ηνλίδεηαη πνηεο ηξνθέο πξέπεη λα ππάξρνπλ ζην δηαηηνιόγηό αιιά θαη κε πνηνλ 

ηξόπν επηδξνύλ απηέο ζην δέξκα. 

Νεξό: Σν λεξό απνηειεί ηελ θύξηα πεγή ελπδάησζεο ηνπ δέξκαηνο θαη 

ηνπ νξγαληζκνύ,  γεληθόηεξα. Δίλαη ρξήζηκν γηα ηελ απνβνιή ησλ ηνμηλώλ, 

θάλεη ην δέξκα  πην ειαζηηθό θαη κε ηνλ ηξόπν απηό, πξνιακβάλεη ηηο ιεπηέο 

γξακκέο, ηηο ξπηίδεο. 

Φξνύηα ρξώκαηνο πνξηνθαιί θαη θίηξηλν: Σν ρξώκα απηό δειώλεη 

πσο ηα θξνύηα έρνπλ κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλε Α, ε νπνία 

πξνζηαηεύεη ην δέξκα από ηα ζεκάδηα ηεο αθκήο θαη ζπκβάιιεη ζηελ 

αλαλέσζε ησλ θπηηάξσλ. Ζ βηηακίλε Α ραξαθηεξίδεηαη σο βηηακίλε ηεο 

νκνξθηάο. 

Πξάζηλν ηζάη: Σν πξάζηλν ηζάη ραξαθηεξίδεηαη σο αληηνμεηδσηηθό θαη 

αληηγεξαληηθό ράξε ζηελ πεξηεθηηθόηεηά ηνπ ζε πνιπθαηλόιεο. Κάλεη ην δέξκα  

λα θαίλεηαη ιακπεξό θαη ην πξνζηαηεύεη από ηηο θαηαζηξνθέο, πνπ 

πξνθαινύλ ζε απηό νη ειεύζεξεο ξίδεο. 

Νηνκάηα: Βνεζάεη ζηελ απνθπγή εγθαπκάησλ από ηνλ ήιην ιόγσ ηεο 

πεξηεθηηθόηεηάο ηνπ ζε ιπθνπέλην, πνπ απνηειεί έλα αληηνμεηδσηηθό. 

Δπηβξαδύλεη, επίζεο, ηελ θπηηαξηθή θαηαζηξνθή, πνπ πξνθαιείηαη από ηηο 

ειεύζεξεο ξίδεο. 

΢νινκόο: Βνεζάεη ζηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη επνκέλσο, 

πξνζηαηεύεη ην δέξκα από ηε δεκηνπξγία ξαγάδσλ θαη ηηο ιεπηέο γξακκέο. 

Διαηόιαδν: Πξνζηαηεύεη ην δέξκα από ηε γήξαλζε, κε 

αληηθιεγκνλώδε θαη αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Απνηειεί πινύζηα πεγή βηηακίλεο 

Δ. 
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Ληπαξά ςάξηα: Δίλαη πινύζηα ζε σ-3 ιηπαξά νμέα. Σα σ-3 ιηπαξά 

νμέα έρνπλ αληηθιεγκνλώδε δξάζε, κε απνηέιεζκα, ην δέξκα λα γίλεηαη ιείν 

θαη πην ζθηρηό. Σέηνηα ςάξηα είλαη ε ζαξδέια, ν ζνινκόο θαζώο θαη ε ξέγθα. 

Ακύγδαια, θαξύδηα θαη γεληθόηεξα μεξνί θαξπνί: Δίλαη πινύζηα ζε 

βηηακίλε Δ, πξσηεΐλε θαη σ-3 ιηπαξά νμέα. Σν δέξκα γίλεηαη λεαληθό θαη 

ιακπεξό, ε επηδεξκίδα γίλεηαη ιεία θαη ελπδαηώλεηαη, ελώ νη ειεύζεξεο ξίδεο 

απνκαθξύλνληαη. 

Σπξί cottage: Γηαζέηεη έλα ηρλνζηνηρείν, ην ζειήλην, ην νπνίν έρεη 

ηδηαίηεξα επεξγεηηθή δξάζε ζην δέξκα. Σν ζειήλην έρεη αληηθαξθηληθή δξάζε, 

ελώ ζε ζπλδπαζκό κε ηε βηηακίλε Δ έρεη δξάζε αληηνμεηδσηηθή. 

Αβνθάλην: Κάλεη ην δέξκα άζξαπζην, ην ελπδαηώλεη, είλαη πινύζην ζε 

πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα θαη βηνηίλε. Ηδηαίηεξα ζεκαληηθό είλαη πσο έρεη ηελ 

ηθαλόηεηα λα κεηώλεη ηηο παλάδεο. 

Ρόδη: Βνεζάεη λα επηηαρπλζεί ε επνύισζε από ηξαύκαηα θαη λα 

απμεζεί ε παξαγσγή θνιιαγόλνπ όηαλ ηνπνζεηεζεί ηνπηθά. Απνηειεί έλα 

θξνύην πινύζην ζε αληηνμεηδσηηθά. 

Αγξηνθέξαζα: Πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από ηελ θαηαζηξνθή πνπ 

πξνθαινύλ νη ειεύζεξεο ξίδεο, έρνπλ αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη απνηεινύλ 

ηξόθηκν κε ηελ πην πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλε C. 

Δζπεξηδνεηδή: Σα εζπεξηδνεηδή θάλνπλ ην δέξκα λα θαίλεηαη πην 

λεαληθό θαη κεηώλνπλ ηηο ξπηίδεο. Απνηειεί πινύζηα πεγή ζε βηηακίλε C, ε 

νπνία, σο έλα ηζρπξό αληηνμεηδσηηθό, δεζκεύεη ηηο ειεύζεξεο ξίδεο θαη βνεζάεη 

ζηελ απνβνιή ηνπο από ηνλ νξγαληζκό. 

Μύξηηια: Πεξηέρεη θιαβνλνεηδή θαη αληηνμεηδσηηθά θαη επνκέλσο, 

απνηειεί ηελ λνύκεξν 1 αληηγεξαληηθή ηξνθή. 

Απγά: Πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από ηελ αθπδάησζε, θαζώο πεξηέρνπλ 

βηνηίλε, αλαπιάζνπλ ηα θύηηαξα θαη πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα από ηελ 

θαηαζηξνθή πνπ πξνθαινύλ νη ειεύζεξεο ξίδεο. 

Πνπιεξηθά θαη άπαρν θξέαο: Απνηεινύλ ηελ θπξηόηεξε πεγή 

πξσηεΐλεο γηα ηνλ νξγαληζκό ρσξίο λα ηνλ επηβαξύλνπλ κε θαθά ιηπαξά. Σν 

δέξκα γίλεηαη πην ειαζηηθό θαη νη πεγέο επνπιώλνληαη πην γξήγνξα, θαζώο ε 
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πξσηεΐλε, σο δνκηθό ζπζηαηηθό, βνεζάεη ζηελ παξαγσγή θνιιαγόλνπ. Ο 

ςεπδάξγπξνο, επίζεο, πνπ πεξηέρεηαη ζε απηά, εληζρύεη ηελ θαιή πγεία ηεο 

επηδεξκίδαο θαη πξνάγεη ηελ θπηηαξηθή αλαλέσζε θαη αλάπιαζε. ΢ηηο 

επηδεξκίδεο κε αθκή παξαηεξείηαη βειηίσζε. 

Όζπξηα: Αλαπιάζνπλ ηα θύηηαξα ηνπ δέξκαηόο  θαη απνηεινύλ 

πινύζηα πεγή πξσηετλώλ. 

Μάλγθν:  Γηαηεξεί ηελ θαιή πγεία ηνπ δέξκαηνο ζε θπηηαξηθό επίπεδν 

θαζώο είλαη πινύζην ζε βηηακίλε Α. 

΢πλέλδπκν q10: Έρεη ζπζθηθηηθή θαη αληηγεξαληηθή δξάζε θαη 

βξίζθεηαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο ζηα ιηπαξά ςάξηα, ζην θξέαο θαη ζηνπο μεξνύο 

θαξπνύο. 

Πξντόληα ζόγηαο: Ζ ζόγηα είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή ζηε ζύζθημε 

ηνπ ραιαξνύ δέξκαηνο. 

  ΢ην ζεκείν απηό, αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο ν κεγαιύηεξνο ερζξόο 

ηνπ δέξκαηνο είλαη ην θάπληζκα θαζώο εληζρύεη ηελ παξαγσγή ειεύζεξσλ 

ξηδώλ, ηνλ ιόγν, δειαδή, γηα ηνλ νπνίν γεξλάεη ην δέξκα καο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΔΝΓΔΚΑΣΟ  

ΓΗΑΣΡΟΦΖ-Α΢ΠΗΓΑ ΚΑΣΑ ΣΖ΢ ΖΛΗΑΚΖ΢ ΑΚΣΗΝΟΒΟΛΗΑ΢ 

Ζ έθζεζε ηνπ ζώκαηνο ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία θαηά ηνπο κήλεο ηνπ 

θαινθαηξηνύ απμάλεη ηελ αλάγθε γηα θπζηθή πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο. 

Υξεζηκνπνηνύληαη θπζηθά ηα αληειηαθά θαιιπληηθά, αιιά ε επηιεγκέλε 

δηαηξνθή θαίλεηαη λα παίδεη έλαλ πνιύ ζεκαληηθό ξόιν. Τπάξρνπλ ηξνθέο, 

πνπ ζεσξνύληαη θπζηθά αληειηαθά ηνπ δέξκαηνο, νη νπνίεο  πξνζηαηεύνπλ 

από ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία θαη ηα θαινθαηξηλά εγθαύκαηα. 

      Δθηόο από ηηο βηηακίλεο, ράξε ζηηο νπνίεο εληζρύεηαη ε αληνρή ηνπ 

δέξκαηνο ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, πξσηαγσληζηηθό ξόιν παίδνπλ θαη ηα 

θαξνηελνεηδή, νη πνιπθαηλόιεο, ηα θιαβνλνεηδή θαη ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά 

νμέα. 

  Ζ βηηακίλε Α βξίζθεηαη ζε ηξνθέο όπσο είλαη ην γάια, ην ζπθώηη, ην 

κνζραξίζην θαη ρνηξηλό θξέαο, ηα ηρζπέιαηα, ν θξόθνο ηνπ απγνύ θαη ην 

βνύηπξν. Σξνθέο πινύζηεο ζε πξνβηηακίλε Α είλαη ηα θαξόηα, ην ζπαλάθη, ην 

πεπόλη, ηα βεξίθνθα, ηα ξνδάθηλα, ηα πνξηνθάιηα, ηα ληνκάηεο, ηα παπάγηα, ην 

κπξόθνιν, ην καξνύιη, ε θνινθύζα θαη ηα θόθθηλα κήια. 

  Ζ βηηακίλε C βνεζάεη ζηελ ζύλζεζε ηνπ θνιιαγόλνπ, άξα θαη ζηελ 

πξνζηαζία ηεο επηδεξκίδαο, ηελ επνύισζε ησλ πιεγώλ θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε ησλ ηζηώλ. Σξνθέο πινύζηεο ζε βηηακίλε C είλαη ηα ζθνύξα θαη 

πξάζηλα ιαραληθά, ηα εζπεξηδνεηδή, νη ληνκάηεο, ηα αθηηλίδηα, ην κπξόθνιν 

θαη νη πηπεξηέο. 

  Ζ βηηακίλε Δ, ε νπνία ζπλαληάηαη θπξίσο ζην ειαηόιαδν, ηα 

ακύγδαια, ηα θνπληνύθηα θιπ, δξα εληζρπηηθά ζηελ πξνζηαηεπηηθή δξάζε ησλ 

θαξνηελνεηδώλ. Σα θαξόηα, ηα βεξίθνθα, ηα ξνδάθηλα, ην ζπαλάθη θαη ην 

πεπόλη κπνξνύλ λα  εθνδηάζνπλ ηνλ νξγαληζκό κε β-θαξνηέλην. Ζ ληνκάηα, 

ην κπξόθνιν θαη ην θαξπνύδη  εθνδηάδνπλ κε δεα- μαλζίλε θαη ηέινο, ην 

ιάραλν, ην ζπαλάθη θαη ηα θαζόιηα  εθνδηάδνπλ κε ινπηείλε.  

Οη πνιπθαηλόιεο απμάλνπλ ηελ δεξκαηηθή θσηνπξνζηαζία από ηελ 

ειηαθή αθηηλνβνιία, κεηώλνπλ ηελ μεξόηεηα θαη βειηηώλνπλ ηελ θπθινθνξία 

ηνπ αίκαηόο. Σξνθέο πινύζηεο ζε πνιπθαηλόιεο είλαη ην θαθάν, ην θόθθηλν 

θξαζί, ην πξάζηλν θαη καύξν ηζάη. 
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 Ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ζπζηαηηθό ζεσξνύληαη θαη ηα πξνβηνηηθά. 

Πξόθεηηαη, ινηπόλ, γηα δσληαλά ζηειέρε βαθηεξηαθώλ εηδώλ πνπ εληζρύνπλ ηε 

θπζηθή άκπλα ηνπ δέξκαηνο θαη ην πξνζηαηεύνπλ από ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην. 

Σα πξνβηνηηθά βξίζθνληαη ζην γηανύξηη θαη ζην μηλόγαια. 

   Γηα άιιε κηα θνξά, ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα έξρνληαη λα 

παίμνπλ ζεκαληηθό ξόιν. Καηέρνπλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθό ξόιν ζηελ αληειηαθή 

πξνζηαζία. ΢πλαληνύληαη  ζηα ιηπαξά ςάξηα θαη ζηνπο μεξνύο θαξπνύο. 

Σα θιαβνλνεηδή κπνξνύλ λα απνξξνθήζνπλ ηηο αθηίλεο UV, βνεζάλε 

ζηε δηαηήξεζε ηεο ελπδάησζεο ηεο επηδεξκίδαο θαη απμάλνπλ ηε ξνή ηνπ 

αίκαηνο, θαζώο θαη ην νμπγόλν. Πινύζηεο πεγέο είλαη νη κπαλάλεο, νη 

θξάνπιεο, ηα ζηαθύιηα, νη πηπεξηέο, ην ζπαλάθη, νη μεξνί θαξπνί, ην πξάζηλν 

ηζάη, ην θόθθηλν θξαζί θαη ε καύξε ζνθνιάηα. 

 Σέινο, πξέπεη λα γλσξίδεη θαλείο πσο, αλ ζέιεη λα έρεη κηα επαξθή 

πξνζηαζία από ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, πξέπεη λα έρεη θαη κηα επαξθή 

ελπδάησζε. Δίλαη απαξαίηεηε ινηπόλ ε απμεκέλε θαηαλάισζε λεξνύ σο 

αλαπιήξσζε γηα ηα πγξά πνπ ράλνληαη. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΧΓΔΚΑΣΟ  

Χ-3 ΚΑΗ Χ-6 ΛΗΠΑΡΑ ΟΞΔΑΓΗΑ ΤΓΗΔ΢ ΓΔΡΜΑ 

Απμάλνληαο ηελ πξόζιεςε σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ, ην δέξκα  θαίλεηαη 

λεόηεξν θαη ηαπηόρξνλα εληζρύεηαη ν εγθέθαιόο, θαζώο ην άηνκν γεξλάεη. 

Υξεηάδεηαη θαζεκεξηλόο αλεθνδηαζκόο κε σ-3 ιηπαξά, θαζώο ν νξγαληζκόο  

δελ κπνξεί λα ηα παξάγεη. Τπάξρνπλ ηξνθέο πνπ είλαη θπηηθήο πξνέιεπζεο, 

πνπ πεξηιακβάλνπλ ην α-ιηλνιεληθό νμύ (ALA),  ην νπνίν, καδί κε ηε βνήζεηα 

δηάθνξσλ ελδύκσλ, κεηαηξέπεηαη ζε ΔΡΑ (εηθνζαπεληαλνηθό νμύ) θαη DHA 

(εηθνζηδεμαλνηθό νμύ). Σέηνηεο  ηξνθέο  είλαη ν ιηλαξόζπνξνο, ηα πξάζηλα θαη 

θπιιώδε ιαραληθά (πρ ζπαλάθη), ηα ακύγδαια θαη ηα θαξύδηα, ν 

θνινθπζόζπνξνο, ην ηνθνύ, πνπ είλαη ηπξί από γάια ζόγηαο, ην 

θπηνπιαγθηόλ θαη ηα θύθηα. 

 Γηα λα κε δηαθνπεί, όκσο, ε δηαδηθαζία κεηαηξνπήο, ζα πξέπεη λα 

απνθεπρζεί ε κεγάιε πξόζιεςε ιηπώλ όπσο είλαη ε δάραξε, ην αιθνόι, ν 

θαθέο θαη ην θάπληζκα. Δπίζεο, ρξεηάδεηαη πξνζνρή ζηελ έιιεηςε βηηακηλώλ 

(Β3, Β6, C), ςεπδαξγύξνπ θαη καγλεζίνπ. Τπάξρνπλ, βέβαηα, θαη νη δσηθέο 

ηξνθέο, πινύζηεο ζε DHA θαη ΔΡΑ, όπσο είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα (ζνινκόο, 

ζθνπκπξί, ηόλνο, ζαξδέιεο, ρέιη, πέζηξνθα θαη ξέγγα). 

 Σα σ-3 είλαη πνιύ επεξγεηηθά γηα ην δέξκα θαη δηαηεξνύλ ηα θύηηαξα 

ηνπ δέξκαηνο ελπδαησκέλα, πξνιακβάλνληαο έηζη ηελ πξόσξε γήξαλζε. 

 Έρνπλ αληηθιεγκνλώδε θαη αληηζεπηηθή δξάζε πνπ βνεζνύλ ζε 

πεξηπηώζεηο πξνβιεκαηηθήο επηδεξκίδαο. 

 Απηό, όκσο, πνπ είλαη απαξαίηεην λα ηνληζηεί ζε απηό ην ζεκείν, είλαη 

πσο πνιύ ζεκαληηθό ξόιν δηαδξακαηίδεη ε ζσζηή αλαινγία πξόζιεςεο ησλ 

σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ ζε ζρέζε κε ηα σκέγα-6 ιηπαξά νμέα. Όηαλ ε δηαηξνθή  

ζηεξίδεηαη πεξηζζόηεξν ζε σ-6 θαη ιηγόηεξν ζε σ-3 ιηπαξά, ηόηε νθέιε ησλ 

σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ εμνπδεηεξώλνληαη. Ζ ζπληζηώκελε αλαινγία σ3:σ6 είλαη 

από 1:4 κέρξη 1:6, θάηη ην νπνίν εμαξηάηαη από ηελ ειηθία θαη ην θύιν. 

 Σα σ-6 είλαη άιιε κηα απαξαίηεηε θαηεγνξία γηα ηνλ νξγαληζκό θαη 

ιηπαξώλ νμέσλ θαη πξνζιακβάλεηαη, είηε από δσηθέο είηε από θπηηθέο ηξνθέο. 
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 Έλα από ηα σ-6 ιηπαξά είλαη ην ιηλνιετθό νμύ (linoleicacid-la), ην 

νπνίν ζπλαληάηαη ζε θπηηθά ιηπαξά όπσο γηα παξάδεηγκα ηα δηάθνξα 

ζπνξέιαηα, ην θαιακπνθέιαην, ην ειηέιαην, ην θπζηηθέιαην,  ηα δεκεηξηαθά 

αιιά θαη ζε δσηθέο ηξνθέο όπσο είλαη ηα απγά, ην θξέαο θαζώο θαη ηα 

πνπιεξηθά, ζύκθσλα κε ηε δηαηξνθνιόγν Δηξήλε Καξαδεκήηξε. 

 Σν ιηλνιετθό νμύ, ην νπνίν βξίζθεηαη θπξίσο ζην ιάδη νηλνζήξα, 

κεηαηξέπεηαη ζε γάκκα ιηλνιετθό νμύ κέζα ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό. Σν 

γάκκα ιηλνιετθό νμύ (GLA) έρεη αληηθιεγκνλώδε δξάζε, ζπκβάιιεη ζηελ πγεία 

θαη ηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο αιιά θαη ζηελ πγεία θαη εκθάληζε ησλ 

λπρηώλ θαη ησλ καιιηώλ. Μεηώλεη, επίζεο, ηα ζπκπηώκαηα ησλ αιιεξγηώλ θαη 

ησλ δεξκαηηθώλ εθδεκάησλ. 

Σέινο, ε επαξθήο πνζόηεηα βηηακηλώλ Β3, Β6, C, καγλεζίνπ θαη 

ςεπδαξγύξνπ πξνάγεη ηηο πξναλαθεξζείζεο θαιέο ηδηόηεηεο ηνπ GLA. 
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          ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΣΡΗΣΟ 

ΤΠΔΡΣΡΟΦΔ΢ ΢ΣΖΝ ΚΑΘΖΜΔΡΗΝΖ ΕΧΖ 

 Ο όξνο ππεξ-ηξνθέο αλαθέξεηαη ζε ηξόθηκα, ηα νπνία έρνπλ κεγάιε 

ζπγθέληξσζε βηηακηλώλ, ηρλνζηνηρείσλ, κεηάιισλ θαη άιισλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ, κε απνηέιεζκα λα απνηεινύλ κηα ελίζρπζε ηεο θαζεκεξηλήο  

δηαηξνθήο, γξάθεη ε θιηληθή δηαηηνιόγνο-δηαηξνθνιόγνο Σζάθνπ  Δύα. 

ΤΠΔΡΣΡΟΦΔ΢ ΚΑΗ ΣΑ ΟΦΔΛΖ ΣΟΤ΢ ΢ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ 

΢πηξνπιίλα: Ζ ζπηξνπιίλα αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ θπθώλ θαη 

ζεσξείηαη έλα πιήξεο ηξόθηκν, θαζώο πεξηέρεη πνιιά ζπζηαηηθά κε θπξηόηεξα 

ηνλ ζίδεξν, ζύκπιεγκα βηηακηλώλ Β θαη πξσηεΐλε πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. 

Κπθινθνξεί ζε ράπη, θπξίσο επεηδή ε θαηαλάισζε θύθνπο δελ είλαη ηδηαίηεξα 

γεπζηηθή. Υξεζηκνπνηείηαη ζαλ ζπκπιήξσκα γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ θαη ηεο αληνρήο, ηδηαίηεξα ζε άηνκα πνπ έρνπλ απμεκέλεο 

δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο, όπσο είλαη νη αζιεηέο, νη ρνξηνθάγνη θαη άηνκα κε 

δηαηξνθηθέο ειιείςεηο. 

Ηππνθαέο: Δίλαη έλαο θπιινβόινο ζάκλνο από ηνλ νπνίν 

ρξεζηκνπνηείηαη ν θαξπόο. Πεξηέρεη πεξηζζόηεξα από 200 θπζηθά ζπζηαηηθά 

όπσο είλαη νη βηηακίλεο, ηα κέηαιια θαη ηα ακηλνμέα. Δίλαη ηδηαίηεξα σθέιηκν 

γηα ηελ πγεία, ιόγσ ηεο ζεκαληηθήο αληηνμεηδσηηθήο ηνπ πξνζηαζίαο θαη ηεο 

θάιπςεο ησλ αλαγθώλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

Μύξηηιν: Μπιε κνύξα κε πεξηεθηηθόηεηα απμεκέλε ζε αλζνθπαλίλεο, νη 

νπνίεο είλαη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο. Έρνπλ, ινηπόλ, ηα κνύξα απηά δξάζε 

αληηνμεηδσηηθή θαη σθεινύλ ζηελ ελίζρπζε ηεο όξαζεο, ζην θαξδηαγγεηαθό 

ζύζηεκα θαη ζην ιηπηδαηκηθό πξνθίι. Βξίζθνληαη ζηε κνξθή θάςνπιαο ή 

απνμεξακέλνπ θξνύηνπ. Σν απνμεξακέλν θξνύην κπνξεί λα απνμεξαζεί ζε 

ζαιάηα, γηανύξηη, δεκεηξηαθά θαη μεξνύο θαξπνύο. 

Gojiberries: Αλήθνπλ ζηελ νηθνγέλεηα ησλ κνύξσλ, ην ρξώκα ηνπο 

είλαη θόθθηλν θαη κειεηώληαη γηα ηελ αληηνμεηδσηηθή ηνπο ιεηηνπξγία, θαζώο θαη 

επεηδή είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία θαη κέηαιια. Βνεζνύλ ζηε 

γεληθόηεξε πγεία, ζηε λνεηηθή ιεηηνπξγία θαη ζηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. Ζ κνξθή ηνπο είλαη, είηε ζε θάςνπια, είηε ζε 

απνμεξακέλν θξνύην. 



 
 

46 
 

Καλέια: Ζ θαλέια είλαη γλσζηή σο κπαραξηθό θαη κπξσδηθό θαη 

ρξεζηκνπνηείηαη  πνιύ ζπρλά ζηε καγεηξηθή. Πεξηέρεη αληηνμεηδσηηθά, βηηακίλεο 

Δ, C, Β6 θαη κέηαιια, όπσο ςεπδάξγπξν θαη καγλήζην. Ζ δξάζε ηεο έρεη 

κειεηεζεί ζηνλ ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ 2 θαη θαίλεηαη πσο επηδξά ζηελ 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, κε απνηέιεζκα λα κεηώλνληαη ηα επίπεδα ηεο 

γιπθόδεο λεζηείαο θαη γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο. 

Οη ππεξ-ηξνθέο κπνξνύλ λα εληαρζνύλ ζην θαζεκεξηλό πιάλν ηεο 

δηαηξνθήο,  είηε ζε κνξθή ζπκπιεξώκαηνο, είηε σο θξέζθν ή απνμεξακέλν 

ηξόθηκν. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΣΔΣΑΡΣΟ 

ΓΔΝΗΚΟΣΔΡΑ ΟΦΔΛΖ ΣΖ΢ ΚΑΛΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 

  Όινη γλσξίδνπλ ηα νθέιε ηεο πγηεηλήο, θαιήο δηαηξνθήο θαη ηδηαίηεξα 

ηα καθξνπξόζεζκα νθέιε απηήο, πνπ είλαη ε κείσζε εκθάληζεο δηαβήηε, 

παρπζαξθίαο, θαξθίλνπ θαη θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ. Αθόκα, πξνζέρνληαο 

ηελ πγεία ησλ κπώλ θαη ησλ νζηώλ κέζσ ηεο δηαηξνθήο, κπνξεί λα δηαηεξεζεί 

ε θπζηθή  θαηάζηαζε γηα κεγαιύηεξν δηάζηεκα αξγόηεξα ζηε δσή. Απηά είλαη 

ηα καθξνπξόζεζκα νθέιε. Σώξα, εμεηάδνληαη θαη ηα νθέιε ζηελ θαζεκεξηλή 

δσή. 

Άκεζα νθέιε 

Φπζηνινγηθό βάξνο: Ζ απόθηεζε ελόο πγηνύο βάξνπο, ην νπνίν ζα 

κπνξέζεη λα δηαηεξεζεί θαη ζην κέιινλ δελ είλαη απνηέιεζκα θάπνηαο δίαηηαο, 

ε νπνίαο ππόζρεηαη γξήγνξα θαη ζεακαηηθά απνηειέζκαηα. 

Καιύηεξν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα: Σν αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα 

κπνξεί λα εληζρπζεί θαη λα πξνζηαηεύεη ηνλ νξγαληζκό από θξπνινγήκαηα κε 

κηα δηαηξνθή πινύζηα ζε βηηακίλε C, όπσο όκσο θαη κε άιιεο βηηακίλεο θαη 

κεηαιιηθά ζηνηρεία, αλαθέξεη ε  δηαηξνθνιόγνο-δηαηηνιόγνο Δπζηξαηία 

Κνπληαξέιιε. 

ΣΡΟΦΔ΢ ΠΟΤ ΔΝΗ΢ΥΤΟΤΝ ΣΟ ΑΝΟ΢ΟΠΟΗΖΣΗΚΟ  ΢Τ΢ΣΖΜΑ 

 Φάξηα: ΢νινκόο, πέζηξνθα, γαξίδεο, κύδηα, ηόλνο  

 Κξέαηα: Μνζραξίζην θξέαο θαη ρνηξηλό, κνζραξίζην ζπθσηάθη, 

ρνηξηλό ζπθσηάθη 

 Γάια θαη γεληθόηεξα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

 Πνπιεξηθά: Κνηόπνπιν, απγό θαη γαινπνύια 

 Λαραληθά: Καξόην, κπξόθνιν, ζπαλάθη, θνπλνππίδη, πηπεξηέο, 

ζθόξδν, ληνκάηα, θνινθύζα θαη ιάραλν 

 Φξνύηα: Πνξηνθάιηα, θξάνπιεο, grapefruit, mango θαη παπάγηα 

 Ξεξνί θαξπνί, δεκεηξηαθά θαη ζπόξνη: Καξύδηα, όζπξηα, 

θνπληνύθηα, θηζηίθηα, θάζηαλα, ακύγδαια θαη δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 
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Νεαληθόηεξε εκθάληζε γηα πεξηζζόηεξα ρξόληα: Σα θξνύηα θαη ηα 

ιαραληθά πεξηέρνπλ πάξα πνιιά αληηνμεηδσηηθά, ηα νπνία απνηεινύλ κηα 

θαηαπιεθηηθή κέζνδν θαηά ηεο γήξαλζεο. 

Καιύηεξε απόδνζε ζηε δνπιεηά: Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο ε 

πγηεηλή δηαηξνθή βνεζάεη ηνπο αλζξώπνπο λα ζθέθηνληαη πην ζπρλά. Δπίζεο, 

ε πγηεηλή δηαηξνθή ραξίδεη ελέξγεηα θαη ζπκβάιιεη, ώζηε λα ππάξρεη 

απνηειεζκαηηθόηεηα  ζηε δνπιεηά. Ζ ζσζηή δηαηξνθή αληηκεησπίδεη θαιύηεξα 

ην άγρνο θαη νη δηαπξνζσπηθέο ζρέζεηο βειηηώλνληαη. Σέινο, ε επηινγή 

ζσζηώλ ηξνθώλ βνεζάεη ζηε κείσζε ηνπ εθλεπξηζκνύ. 

Οθέιε γηα ηελ νηθνγέλεηα θαη ηελ θνηλσληθή δσή: Έλα ζσζηό, 

πγηεηλό γεύκα θέξλεη πην θνληά ηηο νηθνγέλεηεο θαη ηνπο θίινπο. Σα παηδηά 

πηνζεηνύλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο παίξλνληαο θαιά παξαδείγκαηα. 

Αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο: Ζ πγηεηλή δηαηξνθή δίλεη αληνρή 

θαη πεξηζζόηεξε ελέξγεηα κε απνηέιεζκα κεγαιύηεξε ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα 

θαη ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΠΔΜΠΣΟ 

      15.1 Ζ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΔΠΖΡΔΑΕΔΗ ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ΢ 

   Σν όκνξθν θαη πγηέο δέξκα απνηειεί πξνηεξαηόηεηα, ηόζν ησλ 

γπλαηθώλ, όζν θαη ησλ αλδξώλ ζηε ζύγρξνλε επνρή. Πνιινί είλαη απηνί, πνπ 

θνπηάδνπλ γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηόο ηνπο θαη ιεζκνλνύλ ην πξνθαλέο, πσο 

δειαδή ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη ν κεγαιύηεξνο ζύκκαρνο γηα ηελ 

απόθηεζε ηεο πγείαο απηνύ. Έξρεηαη, ινηπόλ, ε δηαηξνθή λα δώζεη ηε ιύζε. 

            ΥΟΡΣΟΦΑΓΗΑ ΚΑΗ ΓΔΡΜΑ  

   Αλ ηεξείηαη κηα δηαηξνθή ηζνξξνπεκέλε πινύζηα δειαδή ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, ηρλνζηνηρεία θαη βηηακίλεο, ζα ππάξρεη θαη έλα θαιό αηζζεηηθό 

απνηέιεζκα όζν αθνξά ην δέξκα. Αλ ε δηαηξνθή  δελ είλαη ηζνξξνπεκέλε, δε 

ζα ππάξρεη θακία δηαθνξά, είηε θάπνηνο είλαη ρνξηνθάγνο, είηε όρη. Ζ 

ρνξηνθαγία, ινηπόλ, δελ αζθεί θακία επίδξαζε ζην δέξκα. 

           ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢  ΢ΤΝΖΘΔΗΔ΢  ΠΟΤ «ΦΑΗΝΟΝΣΑΗ» ΢ΣΟ ΓΔΡΜΑ  

Τπάξρνπλ ηξνθέο πνπ θάλνπλ ην δέξκα  λα θαίλεηαη ιακπεξό θαη 

όκνξθν. Τπάξρνπλ όκσο θαη άιιεο, νη νπνίεο θάλνπλ ην δέξκα λα θαίλεηαη 

γεξαζκέλν θαη ραιαζκέλν. Γηα κηα λεαληθή επηδεξκίδα δελ αξθεί απιά έλαο 

θαιόο θαζαξηζκόο, κηα θξέκα εκέξαο ή κηα ηνλσηηθή κάζθα, αλαθέξεη 

ραξαθηεξηζηηθά ε δηαηξνθνιόγνο Διέλε Καξαγηάλλε ζε έλα ζρεηηθό άξζξν 

ηεο. Πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή ζηε δηαηξνθή, θαζώο ό,ηη ηξώεη 

θάπνηνο απνηππώλεηαη ζην ζώκα θαη ζην πξόζσπό ηνπ θαη έρεη επηπηώζεηο, 

όπσο: 

Μηα δηαηξνθή πνπ είλαη πινύζηα ζε απινύο πδαηάλζξαθεο 

  Όηαλ ρξεζηκνπνηείηαη ν όξνο «απινί πδαηάλζξαθεο», ζεκαίλεη πσο 

ζηηο ηξνθέο πεξηέρεηαη ιεπθό αιεύξη ή δάραξε. Οη ηξνθέο απηέο 

ραξαθηεξίδνληαη σο ηξνθέο κε πςειό γιπθαηκηθό δείθηε. Απηνί νη 

πδαηάλζξαθεο, ινηπόλ, έρνπλ ηελ ηδηόηεηα λα θάλνπλ ηα επίπεδα ηνπ 

ζαθράξνπ ζην αίκα λα αλεβαίλνπλ θαηαθόξπθα, πξνθαιώληαο έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο, πνπ κε ηε ζεηξά ηεο ππξνδνηεί ηε δεκηνπξγία θιεγκνλώλ ζην 

δέξκα. Παξάγεηαη, ινηπόλ, επηπιένλ ζκήγκα, ην νπνίν θξάδεη ηνπο πόξνπο 

θαη είλαη πνιύ πηζαλό λα πξνθαιέζεη αθκή. Έλαο ηξόπνο γηα λα απνθεπρζνύλ 
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ηα παξαπάλσ ζα ήηαλ λα αληηθαηαζηαζνύλ απηέο νη ηξνθέο κε άιιεο από 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ηα νπνία βνεζνύλ ηα επίπεδα ησλ ζαθράξσλ λα 

δηαηεξεζνύλ ζε ζηαζεξά επίπεδα. 

Μηα δηαηξνθή κε πνιιά γαιαθηνθνκηθά 

Σα γαιαθηνθνκηθά  βνεζνύλ,  ώζηε λα ζρεκαηηζηνύλ γεξά νζηά θαη λα 

εμαζθαιηζηεί ε πξσηεΐλε πνπ ρξεηάδεηαη, όκσο θάπνηα από απηά επζύλνληαη 

γηα ηελ εκθάληζε αθκήο. Πξόθεηηαη θπξίσο γηα  ην απνβνπηπξσκέλν γάια, 

ζύκθσλα κε ηελ θαζεγήηξηα δεξκαηνινγίαο ζηελ ηαηξηθή ζρνιή ηνπ Mount 

Sinai Medical Center. Απηό νθείιεηαη ζην γεγνλόο όηη θάπνηεο πξσηεΐλεο ηνπ 

γάιαθηνο, νη νπνίεο πξνθαινύλ θιεγκνλέο, βξίζθνληαη ζε κεγαιύηεξε 

πνζόηεηα ζην απνβνπηπξσκέλν γάια, θαζώο πξνζηίζεληαη θαηά ηελ 

πξνεηνηκαζία ηνπ. Από ηελ άιιε, ην γηανύξηη, ην νπνίν πεξηέρεη πξνβηνηηθά, 

είλαη επεξγεηηθό γηα ην δέξκα. 

            15.2 ΑΚΜΖ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

  Ζ δηαηξνθή επεξεάδεη βαζηθνύο κεραληζκνύο ηεο αθκήο, όπσο έρεη 

δηαπηζησζεί ηα ηειεπηαία πέληε ρξόληα, θαζώο έρνπλ ζπζζσξεπηεί αξθεηά 

ζηνηρεία από κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη πξνζπαζώληαο λα ηεθκεξησζεί ε ζρέζε 

ηνπο  (αθκή- δηαηξνθή). Δπεξεάδεη, ινηπόλ, κεραληζκνύο ηεο αθκήο κε βαζηθή 

ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο αλδξνγόλσλ θαη άιισλ απμεηηθώλ παξαγόλησλ, όπσο 

αλαθέξεη ν Κιηληθόο Γηαηηνιόγνο Γηαηξνθνιόγνο Νίθνο Καθεηδόπνπινο . 

ΣΡΟΦΗΜΑ ΑΠΟΦΤΓΖ΢ ΢ΣΖΝ ΑΚΜΖ 

Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα: Δπεηδή ε θαηεγνξία πεξηέρεη πνιύ 

ζξεπηηθά ηξόθηκα, όπσο είλαη ην γάια, ην ηπξί θαη ην βνύηπξν, δελ πξέπεη λα 

απνθιεηζηεί ηειείσο παξά κόλν ζε πεξηόδνπο εμάξζεσο. 

Σξόθηκα κε πςειό γιπθαηκηθό θνξηίν: Σέηνηα ηξόθηκα είλαη ηα 

επεμεξγαζκέλα αιεύξηα (ιεπθό ςσκί, δπκαξηθά, πίηεο), ε δάραξε (ηνύξηεο, 

πάζηεο), ην άζπξν ξύδη, νη παηάηεο θαη νη ρπκνί ή ηα ξνθήκαηα κε πξνζζήθε 

δάραξεο. 

Σξόθηκα πνπ ζρεηίδνληαη κε θιεγκνλέο: Όια ηα έηνηκα θαγεηά, ηα 

νπνία είλαη καγεηξεκέλα κε θαθήο πνηόηεηαο ιάδη, όπσο είλαη νη παηάηεο, 

θξέαηα πινύζηα ζε ιίπνο θαη θαγεηά κε θξέκα γάιαθηνο. 
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ΣΡΟΦΗΜΑ ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ ΚΑΣΑ ΣΖ ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΖ΢ ΑΚΜΖ΢  

  Σέηνηα ηξόθηκα είλαη γάιαηα από θπηηθέο πεγέο  (γάια ξπδηνύ θαη 

ακπγδάινπ), ηξόθηκα ρακεινύ γιπθαηκηθνύ θνξηίνπ όπσο όζπξηα, ιαδεξά, 

μεξνί θαξπνί, ιαραληθά, θνηόπνπιν. 

ΣΡΟΦΗΜΑ ΜΔ ΘΡΔΠΣΗΚΑ ΢Τ΢ΣΑΣΗΚΑ ΓΗΑ ΣΖ ΘΔΡΑΠΔΗΑ ΣΖ΢ 

ΑΚΜΖ΢ 

 Παληδάξη: Σξνθή πινύζηα ζε βηηακίλεο Α θαη Δ. Καζαξίδεη ην  

ζώκα από ηηο ηνμίλεο θαη ζπλεπώο, ην δέξκα από ηελ αθκή. 

 Δζπεξηδνεηδή: Πινύζηα πεγή ζε βηηακίλε C. Παξνπζηάδεη 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε, θαζαξίδεη ηνλ νξγαληζκό θαη ην δέξκα από ηηο ηνμίλεο. 

 Κόθθηλν ζηαθύιη: Γξα ελάληηα ζηηο κνιύλζεηο, ιόγσ ηεο 

πςειήο πεξηεθηηθόηεηάο ηνπ ζε αληηνμεηδσηηθά. 

 Αβνθάλην: Θεσξείηαη έλα ηζρπξό θάξκαθν ελάληηα ζηελ αθκή, 

ην νπνίν πξνέξρεηαη από ηε θύζε. 

 ΢θόξδν: Αληηπαξαζηηηθό θαη αλαγθαίν γηα ηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηόο. 

 Ακύγδαια: Πινύζηα ζε ςεπδάξγπξν,  καγλήζην, ζειήλην, 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλε Δ θαη Α. Όια απηά ηα ζπζηαηηθά ζπλεξγάδνληαη γηα ηελ 

κείσζε ηεο αθκήο. 

 ΢νινκόο θαη ζαξδέιεο: Πινύζηα ζε σκέγα 3 ιηπαξά νμέα, 

βηηακίλε Β, Δ, Α. 

 Πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά: Γηαηεξνύλ ην δέξκα λεαληθό. 

 Καξόηα: Σα θαξόηα ζεσξνύληαη ν αηώληνο ερζξόο ηεο αθκήο. 
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15.3 ΚΖΛΗΓΔ΢ ΠΡΟ΢ΧΠΟΤ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Έλα κεγάιν πξόβιεκα πνπ αληηκεησπίδνπλ νη γπλαίθεο, θαζώο 

κεγαιώλνπλ, είλαη νη ξπηίδεο. ΢πρλό πξόβιεκα απνηεινύλ θαη νη θειίδεο πνπ 

αιινηώλνπλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αηόκνπ θαη πξνζζέηνπλ ρξόληα. 

Σν δέξκα δηαζέηεη κειαλνθύηηαξα, ηα νπνία παξάγνπλ ρξσζηηθέο 

νπζίεο. Οη νξκόλεο, νη θιεγκνλέο θαη θπξίσο ε δηαδηθαζία ηελ γήξαλζεο 

νδεγνύλ ηα θύηηαξα ζηελ παξαγσγή αθόκα κεγαιύηεξσλ πνζνηήησλ 

ρξσζηηθώλ νπζηώλ θαη έηζη, θάλνπλ ηελ εκθάληζή ηνπο θειίδεο κε ρξώκα 

δηαθνξεηηθό από απηό ηνπ θπζηνινγηθνύ. 

Απνηειεζκαηηθό ζπζηαηηθό ελάληηα ζε απηέο είλαη ηα πεπηίδηα. Βνεζνύλ 

ζηε κείσζε παξαγσγήο κειαλίλεο θαη νη θειίδεο μεζσξηάδνπλ. Άιια 

ζπζηαηηθά πνπ βνεζνύλ ζηνλ απνρξσκαηηζκό ηνπ δέξκαηνο είλαη ην 

ληαζηλακίδην, θόθθηλα θαη θαθέ θύθε θαη ην εθρύιηζκα γιπθόξηδαο.  

15.4 ΑΦΤΓΑΣΧΜΔΝΟ ΓΔΡΜΑ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Σν δηαηξνθηθό ζηνηρείν, ην νπνίν επεξεάδεη ην δέξκα  πεξηζζόηεξν 

από νπνηνδήπνηε άιιν θαη καδί κε απηό θαη ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ, δελ είλαη άιιν 

από ην λεξό. Σν ζώκα ηνπ αλζξώπνπ πεξηέρεη κεγάιεο πνζόηεηεο λεξνύ, 

πνπ ζε κεξηθέο πεξηπηώζεηο θηάλνπλ θαη ην 70% ηνπ ζπλνιηθνύ ηνπ βάξνπο. 

΢ην εζσηεξηθό ησλ θπηηάξσλ ην λεξό θηάλεη σο θαη 45-50 %, ελώ ζην 

εμσθπηηάξην θηάλεη ζην 15%. Σν ιίπνο απνηειείηαη από λεξό ζε πνζνζηό 

κέρξη 20%, ελώ νη κύεο θηάλνπλ ζε πνζνζηό 70%. 

 ΢ηηο γπλαίθεο ην λεξό είλαη ρακειόηεξν από ό,ηη ζηνπο άληξεο θαη ζε 

άηνκα κε πςειά πνζνζηά ιίπνπο ε πνζόηεηα ηνπ λεξνύ είλαη ζεκαληηθά 

ρακειόηεξε. 

 Με ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο, ην ζπλνιηθό πνζό ηνπ λεξνύ, θπζηθά, 

κεηώλεηαη. Απηό έρεη σο απνηέιεζκα ηα γεξαηόηεξα άηνκα, θπξίσο, λα 

ππνζηνύλ αθπδάησζε. 

 Σν αθπδαησκέλν δέξκα ραξαθηεξίδεηαη από μεξόηεηα θαη ζακπή όςε. 

Δκθαλίδεη πξννδεπηηθά ξπηίδεο θαη είλαη επηξξεπέο ζηελ αλάπηπμε καύξσλ 

ζηηγκάησλ.  Αθπδάησζε ζπκβαίλεη όηαλ ππάξρεη κείσζε ηεο απνζήθεπζεο 

ηνπ λεξνύ ζην δέξκα. Καζεκεξηλά ράλνληαη κέρξη θαη 4 ιίηξα λεξό. 
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 Δάλ, ινηπόλ, ππάξρεη θαζεκεξηλά επαξθήο πξόζιεςε λεξνύ θαη 

αλαπιεξώλνληαη ηα πγξά πνπ ράλνληαη, νη ηζηνί θαηαθέξλνπλ λα δηαηεξήζνπλ 

ηα πνζνζηά πγξαζίαο ηα νπνία απαηηνύληαη γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπο. 

 Πίλνληαο κέρξη θαη 10 πνηήξηα λεξό θαζεκεξηλά θαη κε κέηξηα 

ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα, ζα επηηεπρζεί, πέξα από ηελ ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ  θαη ηε θηλεηηθόηεηα ηνπ εληέξνπ, ε ελπδάησζε ηνπ δέξκαηνο 

ηθαλνπνηεηηθά. Καηαλαιώλνληαο ηηο απαξαίηεηεο πνζόηεηεο λεξνύ δηαηεξείηαη 

ε ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηόο, απνθεύγεηαη ν ζρεκαηηζκόο καύξσλ 

ζηηγκάησλ, ε εκθάληζε ηεο θπηηαξίηηδαο θαη ε βάζπλζε ησλ ξπηίδσλ. 

          15.5  ΥΑΛΑΡΧ΢Ζ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ΢ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Με ην πέξαζκα ηνπ ρξόλνπ ε ειαζηίλε, ην θνιιαγόλν αιιά θαη νη ηζηνί, 

πνπ δηαηεξνύλ ην δέξκα ειαζηηθό θαη ζθηρηό, αδπλαηίδνπλ θαη απηό έρεη σο 

απνηέιεζκα ην δέξκα λα γίλεηαη ιεπηόηεξν, λα εκθαλίδεη γξακκέο, ξπηίδεο θαη 

λα παξαηεξείηαη θάπνηα ραιάξσζε. Πέξα από ην θπζηνινγηθό θαηλόκελν ηεο 

γήξαλζεο, ην νπνίν δελ κπνξεί λα ην ζηακαηήζεη θαλείο, ππάξρνπλ θαη άιιεο 

αηηίεο νη νπνίεο γεξλνύλ θαη ραιαξώλνπλ ην δέξκα όπσο είλαη ην ζηξεο, ε 

ππεξβνιηθή έθζεζε ζηνλ ήιην, ην θάπληζκα, ε ξύπαλζε θαη ε δηαηξνθή. 

Ζ επηδεξκίδα έρεη αλάγθε από πδαηάλζξαθεο, βηηακίλεο θαη πξσηεΐλεο. 

Οη ζξεπηηθνί ζύκκαρνη ηεο επηδεξκίδαο βξίζθνληαη ζηα αθόινπζα ζπζηαηηθά. 

Υαιθόο θαη ςεπδάξγπξνο: Δληζρύνπλ ηελ πγεία ηεο επηδεξκίδαο, 

δηαηεξνύλ ηελ ειαζηίλε θαη ην θνιιαγόλν ηνπ δέξκαηνο. Παξάιιεια, 

κεηώλνπλ ηελ θαηαζηξνθηθή επίδξαζε ηεο ππεξηώδνπο αθηηλνβνιίαο ζην 

δέξκα. Από ηελ άιιε πιεπξά, ε έιιεηςή ηνπο εγθπκνλεί θίλδπλν εκθάληζεο 

θαξθίλνπ ηνπ δέξκαηνο. Σξνθέο πνπ πεξηέρνπλ ραιθό θαη ςεπδάξγπξν είλαη 

νη γαξίδεο, ηα κύδηα, ην θνηόπνπιν, ηα θαξύδηα θαη ην ξύδη. 

Βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β: Σν ζύκπιεγκα ησλ βηηακηλώλ απηώλ 

βνεζάεη ζηε ιίπαλζε ηνπ δέξκαηνο, αιιά θαη ζηελ εμηζνξξόπεζε ηνπ 

ζκήγκαηνο. Πεξηιακβάλνληαη ζηνπο μεξνύο θαξπνύο, ηα ςάξηα, ηα απγά 

θαη ηα ιαραληθά. 

Πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα: Σα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

ζπκβάιινπλ ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ ρξόλησλ δεξκαηνπαζεηώλ. Βξίζθνληαη 

ζηηο ζαξδέιεο θαη ηα ιαραληθά. 
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Βηηακίλε Α: Τπνβνεζάεη ηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη πεξηέρεηαη 

ζε ηξνθέο θπηηθήο θαη δσηθήο πξνέιεπζεο. 

Βηηακίλε C: ΢πκβάιιεη, ώζηε λα δηαηεξείηαη ην δέξκα ζθξηγειό, αιιά 

θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ θνιιαγόλνπ. Πεξηέρεηαη ζηα ιεκόληα, ηα πνξηνθάιηα, 

ηα καληαξίληα, ηηο πηπεξηέο, ην κπξόθνιν θαη ην ζπαλάθη. 

Βηηακίλε Δ: Πξνιακβάλεη ηε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο, ηελ μεξόηεηα θαη 

ηελ αθπδάησζε. Ζ βηηακίλε Δ βξίζθεηαη ζην ειαηόιαδν, ζηα όζπξηα, ζηνλ 

ζνινκό θαη ηα ακύγδαια. 

Σέινο, απαξαίηεην ζηνηρείν είλαη ην λεξό, ην νπνίν κεηαθέξεη ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζην δέξκα θαη απνκαθξύλεη ηηο άρξεζηεο νπζίεο. Σν δέξκα είλαη ην 

ηειεπηαίν όξγαλν ζην νπνίν θηάλεη ην λεξό, επνκέλσο, αλ δελ ιεθζνύλ νη 

θαηάιιειεο πνζόηεηεο, ζα είλαη ην πξώην ην νπνίν ζα αηζζαλζεί άκεζα ηηο 

επηπηώζεηο πνπ επηθέξεη ε έιιεηςή ηνπ. 
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           ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΔΚΣΟ 

16.1 ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ 

   Ζ ζεξαπεία ηεο θπηηαξίηηδαο απνηειεί θαη ηνλ ηδαληθό ηξόπν 

πξόιεςεο ηεο. Σα αίηηα είλαη πνιιά θαη ζπλήζσο ζπλππάξρνπλ. Απηά είλαη ε 

θαζηζηηθή δσή, ε κεησκέλε θίλεζε, ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ε 

θιεξνλνκηθόηεηα, ην θάπληζκα, ην αιθνόι θαη θπζηθά, ε θαθή δηαηξνθή. Ζ 

αληηκεηώπηζε, ινηπόλ, ηεο θπηηαξίηηδαο ζπληζηάηαη ζηελ δηαρείξηζε όισλ 

απηώλ ησλ παξαγόλησλ κε ηε δηαηξνθή λα παίδεη γηα κηα αθόκα θνξά 

πξσηαξρηθό ξόιν. Αθόκα θαη αλ δελ απαιιαρηεί ην άηνκν εληειώο από απηήλ, 

καθξνπξόζεζκα ζα παξαηεξήζεη θάπνηα βειηίσζε. 

 Ζ δηαηξνθή ζηελ πεξίπησζε απηή, γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο 

θπηηαξίηηδαο ζπκπεξηιακβάλεη θξνύηα, ιαραληθά θαη δεκεηξηαθά νιηθήο 

άιεζεο. Μεησκέλε πξόζιεςε ιηπώλ, άθζνλεο πνζόηεηεο λεξνύ θαη 

πεξηνξηζκέλεο πνζόηεηεο αιθνόι.  

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΓΗΑ ΣΖΝ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗ΢Ζ ΣΖ΢ ΚΤΣΣΑΡΗΣΗΓΑ΢ 

΢άθραξα: Αληηθαηάζηαζε ησλ επεμεξγαζκέλσλ πδαηαλζξάθσλ κε ηα 

νιηθήο αιέζεσο. Δπηβάιιεηαη ε θαηαλάισζε 35 γξακκαξίσλ θπηηθώλ ηλώλ 

θάζε κέξα. 

Λίπνο: Αληηθαηάζηαζε ησλ θαθώλ ιηπώλ ζηε δηαηξνθή κε ηα πνηνηηθά 

ιηπαξά. 

Φξνύηα: Ηδηαίηεξα σθέιηκα θξνύηα είλαη ηα πνξηνθάιηα, νη θξάνπιεο, 

ηα κήια, ηα βαηόκνπξα, ηα ξνδάθηλα θαη ηα βεξίθνθα. 

Αθεςήκαηα: Σν ηζάη, ην ρακνκήιη, ην ηήιην, ην θαζθόκειν θαη ε 

ινπίδα ζεσξνύληαη επεξγεηηθά. Δίλαη άθξσο δηνπξεηηθά νπόηε ρξεηάδνληαη θαη 

κεγάιεο πνζόηεηεο λεξνύ. 

Φινύδεο θαη ίλεο: Σν ππξίηην βξίζθεηαη ζε κέξε πνπ ζπρλά 

απνξξίπηνληαη, όπσο είλαη νη ίλεο θαη νη θινύδεο. Οπόηε, ζα βνεζνύζε 

ηδηαίηεξα αλ θαηαλαιώλνληαλ νιόθιεξα ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά. 

Νεξό: Γηα λα δηαηεξεζεί ην δέξκα ελπδαησκέλν ζα  πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη  θαη νη αλάινγεο πνζόηεηεο πγξώλ. Υξεηάδνληαη ηνπιάρηζηνλ 

6-7 πνηήξηα πγξώλ ζε θαζεκεξηλή βάζε. 
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         16.2 ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΡΑΓΑΓΔ΢ 

Όινη ζα ήζειαλ λα έρνπλ έλα όκνξθν ζώκα θαη δέξκα ρσξίο αηέιεηεο. 

Έλα πξόβιεκα, πνπ απαζρνιεί θαη ηα δύν θύια αλεμαξηήησο ειηθίαο είλαη νη 

ξαγάδεο. Οη ξαγάδεο έρνπλ γξακκνεηδή ζρήκα θαη παξνπζηάδνληαη σο 

αλνίγκαηα ηεο επηδεξκίδαο. Αθνξνύλ όιεο ηηο ζηηβάδεο ηεο επηδεξκίδαο θαη 

εκθαλίδνληαη ιόγσ δηαηαξαρήο ή έιιεηςεο ηεο ειαζηίλεο ηνπ δέξκαηνο.  

  Δξεπλεηέο έρνπλ απνδείμεη πσο ε εκθάληζε ησλ ξαγάδσλ νθείιεηαη 

ζηελ έιιεηςε ελδύκνπ. Από ηελ άιιε, ε θιεξνλνκηθή πξνδηάζεζε παίδεη ξόιν 

κεηά ηα 13-14 έηε. 

         16.3    ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΗΑ 

         Ζ παρπζαξθία απνηειεί έλα κεγάιν ηαηξό-θνηλσληθό πξόβιεκα θαη γηα 

απηόλ ηνλ ιόγν, πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη κε αίζζεκα επζύλεο θαη 

ζνβαξόηεηαο. Ζ αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα δηαπηζηώλεηαη όζν 

ην δπλαηόλ λσξίηεξα, ήδε από ηελ παηδηθή ειηθία θαη παξάιιεια, λα 

εθαξκόδεηαη θαη ε θαηάιιειε δηαηξνθή, ώζηε λα απνηξέπνληαη επηπινθέο 

ζηελ πγεία ηνπ αηόκνπ. 

        ΔΠΗΣΡΔΠΟΜΔΝΔ΢ ΣΡΟΦΔ΢ ΢ΣΖΝ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΗΑ 

Φξνύηα: Φξέζθα θξνύηα, όρη πεξηζζόηεξν από 400 γξακ. ηελ εκέξα. 

Πνξηνθάιηα, καληαξίληα, θεξάζηα, κήια θαη αριάδηα. 

Υνξηαξηθά: Όια ηα πξάζηλα ρόξηα θαη όιεο νη ζαιάηεο. 

Γαιαθηεξά: Άπαρν γάια, άπαρν γηανύξηη θαη άζπξν άπαρν ηπξί. Πνηέ πάλσ 

από 2 απγά ηελ εκέξα. 

Φάξηα: Γιώζζα, ηζηπνύξα, ζνππηά θαη ρηαπόδη ρσξίο ην κειάλη ηνπ. 

Κξέαηα: Κνηόπνπιν, ζπθώηη, θνπλέιη θαη άπαρν βνδηλό. 

Πνηά: Νεξό θαη ρπκνί θξνύησλ ρσξίο δάραξε. 

Σα γεύκαηα ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ζε ηαθηηθέο ώξεο. 

 

     

            



 
 

57 
 

          ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΔΒΓΟΜΟ 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΓΖΡΑΝ΢Ζ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ΢  

Ο άλζξσπνο είλαη ό,ηη ηξώεη. Απηά πνπ ηξώεη επεξεάδνπλ θαη ηελ 

εμσηεξηθή ηνπ εκθάληζε, θαζώο ε δηαηξνθή παίδεη κεγάιν ξόιν ζε θπηηαξηθό 

επίπεδν. Ζ εκθάληζε ελόο ζακπνύ θαη άηνλνπ δέξκαηνο, νη πξόσξεο ξπηίδεο 

είλαη θάηη πνπ δπζαξεζηεί ηνλ θαζέλα. Σν ηη βάδεη ινηπόλ θάπνηνο ζην πηάην 

ηνπ έρεη κεγαιύηεξε ζεκαζία από όζν πηζηεύεη.  

Σα πγηεηλά ιηπαξά, ην θάιην θαη νη θπηηθέο ίλεο ηνπ αβνθάλην απνηεινύλ 

απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κηαο ζσζηήο δηαηξνθήο  ζηελ πξνζπάζεηα 

θαηαπνιέκεζεο ηεο δηαδηθαζίαο ηεο γήξαλζεο. 

ΣΡΟΦΔ΢ ΓΗΑ ΣΖΝ ΚΑΣΑΠΟΛΔΜΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΖΡΑΝ΢Ζ΢ 

Νεξό: Αλαπόζπαζην ζηνηρείν ηεο θαιήο πγείαο αιιά θαη ηεο λεαληθήο 

εκθάληζεο. ΢πκβάιιεη ζηελ ειαζηηθόηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη θαηέρεη 

πξσηαξρηθό ξόιν ζηηο ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο. 

Ξεξνί θαξπνί: Καιά ιηπαξά κε αληηθιεγκνλώδεηο ηδηόηεηεο, 

απνηειεζκαηηθνί ελάληηα ζηελ αθκή, ηε ςσξίαζε, ην έθδεκα. 

Κόθθηλα ζηαθύιηα: Πεξηέρνπλ ηε ξεζβεξαηόιε πνπ απνηειεί έλα 

αληηνμεηδσηηθό, ην νπνίν έρεη απνδεηρζεί πσο παξαηείλεη ηε δσή ζε 

πεηξακαηόδσα. Έρεη αληηθιεγκνλώδεηο θαη αληηπεθηηθέο ηδηόηεηεο, πνπ 

πξνάγνπλ ηελ πγεία ηεο θαξδηάο. 

Ληπαξά ςάξηα: ΢πκβάιινπλ ζηελ ελπδάησζε ηνπ δέξκαηνο από κέζα 

πξνο ηα έμσ. 

Σζάη: Τπάξρνπλ δηάθνξα είδε ηζαγηνύ, ην ιεπθό όκσο θαη ην πξάζηλν 

πεξηέρνπλ ην πην πςειό πνζνζηό EGCG, ην νπνίν είλαη έλα ηζρπξό 

αληηνμεηδσηηθό, πνπ ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγηνύο δσήο ησλ θπηηάξσλ. 

Ρόδη: Γίλεη θσηεηλόηεηα ζην δέξκα θαη θαηαπνιεκά ηηο πξόσξεο 

ξπηίδεο. Δμαηξεηηθή πεγή βηηακίλεο C πεξηέρεη πην πνιιά αληηνμεηδσηηθά από 

ην πξάζηλν ηζάη θαη ην θόθθηλν θξαζί. 

Γηανύξηη: Σα θηιηθά βαθηήξηα ησλ πξνβηνηηθώλ, πνπ ππάξρνπλ ζην 

γηανύξηη, βνεζνύλ ηελ επηδεξκίδα λα θαηαπνιεκήζεη ηελ εξπζξόηεηα θαη ηνπο 
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εξεζηζκνύο, ηηο θιεγκνλέο θαη ην νμεηδσηηθό ζηξεο. Αθόκα, αληηκεησπίδεη 

απνηειεζκαηηθά ηελ ςσξίαζε, ηελ αηνπηθή δεξκαηίηηδα θαη ηε ξνδόρξνπο 

αθκή. 

Καξπνύδη: Δληζρύεη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη βνεζάεη ηνλ 

κεηαβνιηζκό. Ζ δξάζε ηνπ είλαη απνηνμηλσηηθή. Δίλαη πινύζην ζε βηηακίλεο 

θαη αληηνμεηδσηηθά. Έρεη κηα νπζία πνπ νλνκάδεηαη θηηξνπιίλε, ε νπνία 

πξαγκαηηθά «γπξλάεη πίζσ ην ξνιόη». 

Μέιη: Έρεη αληηηηθέο θαη αληηνμεηδσηηθέο ηδηόηεηεο. 

Κξεκκύδηα: Δμαηξεηηθή πεγή θεξζεηίλεο, βηηακίλεο C θαη ζείνπ, 

πξνζηαηεύνπλ ην δέξκα θαη ην δηαηεξνύλ, ηόζν ιείν, όζν θαη απαιό. 

          ΠΑΡΔΝΔΡΓΔΗΔ΢ ΓΖΡΑΝ΢Ζ΢ ΣΖ΢ ΔΠΗΓΔΡΜΗΓΑ΢  

Οη απζηεξέο δίαηηεο  

 Πξηλ από 15-20 ρξόληα, θάζε δίαηηα πνπ ήζειε λα ζεσξείηαη 

απνηειεζκαηηθή επέβαιιε απαγόξεπζε ησλ ιηπαξώλ. ΢ήκεξα, ελ έηεη 2020, 

είλαη γλσζηό όηη ππάξρνπλ ηα κνλναθόξεζηα θαη ηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά, ηα 

νπνία ζεσξνύληαη πνιύηηκα γηα ηελ πγεία, αιιά θαη ηελ εκθάληζε θαη παίδνπλ 

ζπνπδαίν ξόιν ζην λα δηαηεξνύλ ην δέξκα  ιακπεξό θαη ειαζηηθό. Ο ιόγνο 

είλαη πσο νη θπηηαξηθέο κεκβξάλεο απνηεινύληαη από ιηπαξά  θαη όηαλ δελ ηα 

πξνκεζεπηεί θάπνηνο  κε απηή ηε βαζηθή πξώηε ύιε, δε ιεηηνπξγνύλ ζσζηά, 

δελ θαηαθέξλνπλ λα ζπγθξαηνύλ αξθεηή πγξαζία ζην δέξκα θαη απηό 

εκθαλίδεηαη κε ηε κνξθή ξπηίδσλ, ιεπηώλ γξακκώλ θαη ζακπήο όςεο. Καιό 

ζα ήηαλ, ινηπόλ, ηα πξνζηεζνύλ κεξηθά «θαιά» ιηπαξά ζε θάζε  γεύκα. 

Με επαξθήο θαηαλάισζε πξσηεΐλεο  

 Σα ακηλνμέα ηεο πξσηεΐλεο απνηεινύλ ηα δνκηθά πιηθά ελόο πγηνύο 

δέξκαηνο, πνπ εμαζθαιίδνπλ δύλακε θαη ιάκςε. Δίλαη, ινηπόλ, ζεκαληηθό λα 

ιακβάλνληαη αξθεηά κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Δίλαη πξνηηκόηεξε ε άπαρε 

πξσηεΐλε, όπσο είλαη ην θνηόπνπιν. Ληγόηεξα ζπρλά θόθθηλν θξέαο ρσξίο 

ιίπνο θαη θπζηθά ςάξη ην νπνίν, εθηόο από πξσηεΐλε, πξνζθέξεη σκέγα-3 

ιηπαξά νμέα. 

 



 
 

59 
 

        

        ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΓΔΚΑΣΟ ΟΓΓΟΟ 

ΤΓΗΔΗΝΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΑ ΓΗΑΦΟΡΑ ΢ΣΑΓΗΑ ΣΖ΢ ΕΧΖ΢ 

  Ζ ζσζηή θαη πγηεηλή δηαηξνθή πνπ πξνζθέξεη πγεία ζην δέξκα θαη 

ζηε δσή,  γεληθόηεξα, έρεη θάπνηνπο θαλόλεο αλεμαξηήησο από ηελ ειηθία ηνπ 

αηόκνπ. ΢ε δεύηεξν επίπεδν όκσο, νξηζκέλα πξάγκαηα αιιάδνπλ, θαζώο ν 

άλζξσπνο κεγαιώλεη. 

  ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΠΑΗΓΗΚΖ ΖΛΗΚΗΑ 

 Ζ δηαηξνθή απνηειεί έλαλ από ηνπο βαζηθόηεξνπο παξάγνληεο πγείαο 

ηνπ αλζξώπνπ θαη ε παηδηθή ειηθία είλαη απηή ζηελ νπνία κπαίλνπλ ηα ζεκέιηα 

γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε θαη ηελ θαιή πγεία. Γηα απηόλ ηνλ ιόγν, ε δηαηξνθή 

πξέπεη λα είλαη πινύζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, λα είλαη ηζνξξνπεκέλε θαη νη 

ζεξκίδεο λα είλαη θαηαλεκεκέλεο ζσζηά. Σν θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην ζα πξέπεη 

λα πεξηιακβάλεη 5-6 γεύκαηα ζε ηαθηηθά δηαζηήκαηα κέζα ζηε κέξα: πξσηλό, 

δεθαηηαλό, κεζεκεξηαλό, απνγεπκαηηλό ζλαθ, βξαδηλό γεύκα θαη έλα κηθξό 

γεύκα πξηλ ηνλ ύπλν. 

Πξσηλό: 1 θιηηδάλη γάια ή γηανύξηη κε δεκεηξηαθά (ρσξίο πξνζζήθε 

δάραξεο) θαη έλα θξνύην 

Γεθαηηαλό: Έλα ηνζη θαη έλαο θπζηθόο ρπκόο 

Μεζεκεξηαλό: ΢πηηηθό θαγεηό (ςάξηα, θξέαο, καθαξόληα) 

Απνγεπκαηηλό ζλαθ: Κέηθ θαη θπζηθόο ρπκόο 

Βξαδηλό: Έλα πνηήξη γάια 

         ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΑ 20-30 

Σα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα ζε απηή ηελ 

ειηθία είλαη: 

Πξσηεΐλε: Καζώο εθαξκόδνληαη ρξόληεο δίαηηεο, παξαιείπνληαη 

γεύκαηα θαη θπζηθά ηξνθέο, όπσο γηα παξάδεηγκα ην γηανύξηη θαη είλαη 

θπζηνινγηθό λα ππάξρεη έιιεηςε πξσηεΐλεο. ΢ηελ ειηθία 20-30, έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη πσο είλαη απαξαίηεηε ε πξσηεΐλε, ηνπιάρηζηνλ 70 γξακκάξηα ηελ 
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εκέξα. Πξνηηκόηεξν είλαη λα επηιέγνληαη πνπιεξηθά, απγά, ςάξηα, άπαρν 

θηιέην, γαιαθηνθνκηθά πξντόληα κε ρακειή ζε ιηπαξά πεξηεθηηθόηεηα.  

Κάιην: Δπηιέγνληαη κπαλάλεο, κήια θαη έλα απιό γηανύξηη κε θξνύηα, 

θαζώο θαη ιαραληθά θαζεκεξηλά, ώζηε λα πάξεη ην άηνκν όιν ην απαξαίηεην 

θάιην πνπ ρξεηάδεηαη.  

Χκέγα-3 ιηπαξά νμέα: Σα σ-3 εληζρύνπλ ην επίπεδν ηελ ζεξνηνλίλεο, 

κηαο νξκόλεο πνπ θάλεη ηνπο αλζξώπνπο λα αηζζάλνληαη ραξνύκελνη. 

΢νινκόο θαη ηόλνο είλαη νη θπξηόηεξεο πεγέο. Μπνξνύλ, όκσο, λα 

θαηαλαισζνύλ θαη κεγάιεο δόζεηο από μεξνύο θαξπνύο, ιηλαξόζπνξν θαη 

έιαην canola. 

΢λαθ κε ιηγόηεξεο από 200 ζεξκίδεο:  

 Διαθξύ γηανύξηη κε θαξύδηα 

 Σπξί κεησκέλν ζε ιηπαξά θαη 10 θξάθεξ νιηθήο αιέζεσο 

 Μηα κπάξα δεκεηξηαθώλ 

 Σπξί cottage θαη ιίγεο ζηαθίδεο 

 Απνμεξακέλα βεξίθνθα 

 Μηα ελεξγεηαθή κπάξα θαη 12 ακύγδαια 

 20 κίλη θαξόηα  

          Παξάδεηγκα γηα εκεξήζην πιάλν δηαηξνθήο: 

Πξσηλό: Smoothie κε πξσηεΐλεο  αιιά πνιύ ιίγν ιίπνο 

Πξσηλό ζλαθ: Πιηγνύξη βξώκεο  

Μεζεκεξηαλό: ΢αιάηα κε θνηόπνπιν ζηε ζράξα θαη ιαραληθά  

Απνγεπκαηηλό ζλαθ: Πνξηνθάιη 

Βξαδηλό: Καξύδηα 

Δπηδόξπην: Μηζό θιηηδάλη παγσηό κε ρακειά ιηπαξά 
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ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΑ 30-40 

Βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα ζε απηήλ ηελ 

ειηθία: 

΢ίδεξνο: Καζεκεξηλά, ρξεηάδεηαη κηα δόζε 18mg από ηξνθέο, όπσο 

είλαη ηα κύδηα, ην άπαρν βνδηλό θξέαο, ηα δεκεηξηαθά, ε ζόγηα, ηα πνπιεξηθά 

ρσξίο ηελ πέηζα θαη νη ζπόξνη θνινθύζαο. 

Φπιιηθό νμύ: Μεηώλεη ηνλ θίλδπλν ησλ θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ, 

είλαη θξίζηκεο ζεκαζίαο γηα κηα πγηή εγθπκνζύλε θαη γηα ηελ πξόιεςε 

ειαηησκάησλ ηνπ λεπξηθνύ ζσιήλα. Σέινο, είλαη ζεκαληηθό γηα ηελ παξαγσγή 

λέσλ θπηηάξσλ ζην ζώκα. 

Φπηνζξεπηηθά ζπζηαηηθά: Οη ελώζεηο απηέο πεξηέρνπλ 

αληηνμεηδσηηθά, ηα νπνία έρνπλ ηελ ηθαλόηεηα λα παξεκπνδίζνπλ ηε 

δηαδηθαζία ηεο γήξαλζεο, πξνιακβάλνπλ ηηο θαξδηαθέο παζήζεηο θαη 

πεξηνξίδνπλ ηηο αιιαγέο ζην DNA. Όια απηά έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ 

πξνζηαζία από ελδερόκελε αλάπηπμε θαξθίλνπ. Βξίζθνληαη ζε ιαραληθά, 

αιιά θαη ζηε καύξε ζνθνιάηα, ηνλ θαθέ θαη ην θόθθηλν θξαζί. 

Παξάδεηγκα γηα εκεξήζην πιάλν δηαηξνθήο:  

Πξσηλό: Muffin κε αιεύξη νιηθήο άιεζεο,1 θιηηδάλη ρπκό πνξηνθαιηνύ 

κε έμηξα βηηακίλε D. 

Πξσηλό ζλαθ: Γεκεηξηαθά κε άπαρν γάια 

Μεζεκεξηαλό: ΢αιάηα κε γαξίδεο καδί κε ςσκί νιηθήο άιεζεο, 

θαξπνύδη 

Απνγεπκαηηλό ζλαθ: Γηανύξηη κε βαηόκνπξα 

Βξαδηλό: ΢αιάηα κε ξεβίζηα,  άπαρε κπξηδόια ή ςεηή γιπθνπαηάηα 

 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΑ 40-50 

Βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα ζε απηή ηελ 

ειηθία: 
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Αζβέζηην: ΢ε απηήλ ηελ ειηθία, ν νξγαληζκόο απνξξνθάεη ιηγόηεξν 

αζβέζηην από ηελ δηαηξνθή. Απηό ζπκβαίλεη, θαζώο ην ζηνκάρη δελ παξάγεη 

ηόζν πνιύ νμύ, ην νπνίν είλαη απαξαίηεην γηα απηή ηελ απνξξόθεζε . 

Βηηακίλε D: Απηή ε βηηακίλε βνεζάεη ην ζώκα καο λα απνξξνθήζεη ην 

αζβέζηην, εληζρύεη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα, πεξηνξίδεη ηελ απώιεηα ηεο 

αθνήο θαη πξνζηαηεύεη από θαξθίλν ηνπ καζηνύ θαη ηνπ παρένο εληέξνπ. 

Ίλεο: Οη ίλεο κεηώλνπλ ην θνύζθσκα θαη δίλνπλ ηελ αίζζεζε πσο 

θάπνηνο είλαη ρνξηάηνο  γηα πεξηζζόηεξν ρξόλν. Βνεζνύλ ζηε κείσζε ηεο 

ρνιεζηεξόιεο αιιά θαη ηνπ θηλδύλνπ ηνπ θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ. 

Παξάδεηγκα γηα εκεξήζην πιάλν δηαηξνθήο: 

Πξσηλό: Γεκεηξηαθά πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο, βαηόκνπξα, πξάζηλν 

ηζάη 

Πξσηλό ζλαθ: Μήιν κε κηα θνπηαιηά ηεο ζνύπαο θπζηηθνβνύηπξν  

Μεζεκεξηαλό: Burger ιαραληθώλ κε ςσκί νιηθήο άιεζεο, ρπκόο 

ιαραληθώλ κε ρακειή πεξηεθηηθόηεηα ζε λάηξην 

Απνγεπκαηηλό ζλαθ: Κξάθεξ (6-7) 

Βξαδηλό: ΢νινκόο ςεηόο κε πηιάθη (1 θιηηδάλη) 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΜΔΣΑ ΣΑ 60 

Ζ δηαηξνθή ησλ αηόκσλ, άλσ ησλ 60, ζα πξέπεη λα δηαθξίλεηαη από ηα 

παξαθάησ ζπζηαηηθά: 

Αζβέζηην θαη βηηακίλε D: Δλίζρπζε ηνπ δηαηηνινγίνπ κε αζβέζηην αιιά θαη 

κε βηηακίλε D, πνπ είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ απνξξόθεζή ηνπ. Ζ έιιεηςε 

απηήο ηεο βηηακίλεο θαη ηνπ αζβεζηίνπ νδεγεί ζε κείσζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαη 

αύμεζε ηεο πηζαλόηεηαο θαηάγκαηνο. Ζ βηηακίλε D βξίζθεηαη ζηα ςάξηα, ηα 

γαιαθηνθνκηθά θαη ην ζπθώηη. Οη θπξηόηεξεο πεγέο αζβεζηίνπ είλαη ηα ηπξηά 

θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. 

΢ίδεξνο: Δίλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ πξόιεςε θαη αληηκεηώπηζε ηεο 

ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο. Κύξηεο πεγέο ζηδήξνπ είλαη ην ζπθώηη, ην ζπαλάθη, 

ην θόθθηλν θξέαο, νη θαθέο θαη νη μεξνί θαξπνί. 
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Πεγέο θπιιηθνύ νμένο: ΢παλάθη, ζθνύξα πξάζηλα ιαραληθά, ξεβίζηα θαη 

κπξόθνιν. 

Βηηακίλε Β12: Ζ απνπζία ηεο βηηακίλεο Β12 ζρεηίδεηαη κε λεπξνινγηθέο 

δηαηαξαρέο (Alzheimer). Σε βξίζθνπκε ζην θξέαο, ηα απγά θαη ζε 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα. 

Βηηακίλε Β6: Δίλαη αλαγθαία ζηνλ νξγαληζκό γηα ηηο θπηηαξηθέο ιεηηνπξγίεο 

θαη ην λεπξνινγηθό ζύζηεκα. Απηήλ ηε βηηακίλε ηε ζπλαληάκε ζηα ςάξηα, ηα 

πνπιεξηθά, ηα δεκεηξηαθά, ηνλ αξαθά θαη ηνπο μεξνύο θαξπνύο. 

Γεληθόηεξα, ε δηαηξνθή ησλ αηόκσλ, άλσ ησλ 60, πξέπεη λα είλαη ηδηαίηεξα 

ηζνξξνπεκέλε θαη πξνζεγκέλε. Πξέπεη λα θαηαλαιώλνπλ λεξό ρσξίο λα 

ππάξρεη έληνλε δίςα, λα είλαη κεησκέλε ε πξόζιεςε αιαηηνύ, λα 

πξνζιακβάλνπλ αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο (A, B, C), νη νπνίεο εληζρύνπλ ην 

αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη λα αθνινπζνύλ ην κεζνγεηαθό πξόηππν 

δηαηξνθήο. 
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            ΔΠΗΛΟΓΟ΢ 

  Ζ δηαηξνθή θαηέρεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, αιιά 

θαη ζηελ πγεία γεληθόηεξα θαη είλαη ζην ρέξη ηνπ θαζελόο ην πώο απηή ζα 

επηδξάζεη πάλσ ηνπ. Αθνινπζώληαο κηα δηαηξνθή πινύζηα ζε βηηακίλεο, 

κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία, ζα έρεη έλα πγηέο ιακπεξό θαη όκνξθν δέξκα. Δίλαη 

θαιό λα γλσξίδεη θαλείο  ηη πξνζθέξεη ην θάζε ζηνηρείν θαη ε θάζε ηξνθή γηα 

λα θαηαιάβεη θαη γηα πνηνλ ιόγν λα ελζσκαηώζεη ζηελ θαζεκεξηλόηεηά ηνπ 

κηα ζσζηή θαη πγηεηλή δηαηξνθή. 

 Αληηζέησο, αλ δελ αθνινπζείηαη κηα ζσζηή δηαηξνθή θαη δελ 

πξνζιακβάλνληαη νη απαξαίηεηεο βηηακίλεο ζα ππάξμνπλ αλεπηζύκεηα 

απνηειέζκαηα, θαζώο ε έιιεηςε απηώλ πξνθαιεί δεξκαηηθέο παζήζεηο κε 

ραξαθηεξηζηηθά ηα εμαλζήκαηα ζηα άθξα θαη ηηο πηπρέο. 

 Ζ δηαηξνθή  κπνξεί λα ζηεξηρηεί ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, ε νπνία 

έρεη επεξγεηηθέο ηδηόηεηεο γηα ην δέξκα θαη όρη κόλν. Δπίζεο, κε ηε δηαηξνθή 

απηήλ δελ ππάξρεη ζηέξεζε ζε ηίπνηα θαη είλαη πινύζηα ζε όια ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ΢πλεπώο, είλαη εύθνιν λα ηελ αθνινπζήζεη θαλείο, 

θαζώο πεξηιακβάλεη γαιαθηνθνκηθά, πνπιεξηθά, θόθθηλν θξέαο, ιαραληθά, 

όζπξηα θαη δεκεηξηαθά. 

 Γελ είλαη απαξαίηεην λα μνδεπηεί κηα πεξηνπζία ζε θαιιπληηθά θαη 

θξέκεο πεξηπνίεζεο, θαζώο αξθεί απιώο ε ζσζηή δηαηξνθή. Έηζη θαη αιιηώο, 

ζηα θαιιπληηθά παξαζθεπάζκαηα εκπεξηέρνληαη ζπζηαηηθά, ηα νπνία 

βξίζθνληαη κέζα ζηηο ηξνθέο. Τπάξρνπλ ηξνθέο, πνπ δίλνπλ νκνξθηά θαη 

ιάκςε ζην δέξκα. Σέηνηεο είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα, ηα ζηξείδηα αιιά θαη ην γάια 

από θαξύδα. 

 Έλα πξόβιεκα κε κεγάιεο πξνεθηάζεηο ζηε ζύγρξνλε επνρή είλαη 

απηό ηεο πξόσξεο γήξαλζεο. Σν δέξκα εθηίζεηαη ζηελ αλζπγηεηλή αηκόζθαηξα 

ηεο πόιεο, νη πνιιέο ώξεο εξγαζίαο θαη νη ππνρξεώζεηο δελ αθήλνπλ ηνλ 

ζύγρξνλν άλζξσπν λα ηξέθεηαη ζσζηά θαη ην δέξκα, ην πξόζσπό ηνπ 

θπξίσο, απνθηά γξεγνξόηεξα κηα ζακπή θαη γεξαζκέλε όςε. Ζ γήξαλζε 

θαηαπνιεκάηαη κε ηελ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ λεξνύ, κε μεξνύο 

θαξπνύο, πνπ είλαη ηδηαίηεξα σθέιηκνη γηα ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ, κε θξνύηα, 

θπξίσο θόθθηλα ζηαθύιηα, αιιά θαη κε ςάξηα. 
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 Εσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο είλαη ε ελπδάησζε. Θα 

ήηαλ ηδαληθή ε θαηαλάισζε 8-10 πνηεξηώλ λεξό θαζεκεξηλά. Μηα ζπκβνπιή 

γηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή είλαη λα αθνινπζεζνύλ θάπνηεο πγηεηλέο αξρέο θαη 

λα πξνηηκώληαη πξντόληα, ηα νπνία δελ είλαη επεμεξγαζκέλα θαη λα 

θαηαλαιώλνληαη πεγέο θαιώλ πξσηετλώλ, θαιώλ ιηπώλ θαη θαιώλ 

πδαηαλζξάθσλ, πινύζηεο ζε αληηνμεηδσηηθά θαη θησρέο ζε ρνιεζηεξόιε. 

Πξέπεη, αθόκε, λα εληζρπζεί ην θνιιαγόλν καο θαη λα κεηξηαζηεί ε πξόζιεςε 

αιθνόι. 
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      ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Καζώο ζηα πξνεγνύκελα θεθάιαηα κειεηήζεθε ην πώο ε δηαηξνθή 

επεξεάδεη ην δέξκα ηνπ αλζξώπνπ θαη αλαιύζεθε, θπξίσο, ε ζσζηή 

δηαηξνθή, αιιά θαη ην ηη ζπκβαίλεη ζην δέξκα θαη ζηνλ νξγαληζκό, αλ δελ 

αθνινπζείηαη κηα πγηεηλή δηαηξνθή ζηεξηγκέλε ζηε δηαηξνθηθή ππξακίδα, 

δεκηνπξγήζεθαλ νξηζκέλα ζπκπεξάζκαηα. Καη’ αξράο, ζεσξείηαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο ε πξόζιεςε ησλ απαξαίηεησλ γηα απηό 

πξσηετλώλ. Δίλαη σθέιηκν λα γλσξίδεη ν θάζε άλζξσπνο ηηο ηξνθέο αιιά θαη 

ηηο βηηακίλεο, νη νπνίεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ην δέξκα θαη εμίζνπ ζεκαληηθή 

είλαη ε πηνζέηεζε ελόο πξνηύπνπ κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη θπζηθά, ε 

πηνζέηεζε ηεο ίδηαο ηεο ππξακίδαο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Απαηηείηαη ε 

ελπδάησζε ηνπ δέξκαηνο, ε θαηαλάισζε άθζνλσλ πνζνηήησλ λεξνύ θαη έλα 

δηαηηνιόγην πινύζην ζε ιαραληθά θαη θξνύηα. Σξνθέο πνπ πεξηέρνπλ 

αληηνμεηδσηηθά πξέπεη, επίζεο, λα ππάξρνπλ ζε θαζεκεξηλή βάζε ζην 

δηαηηνιόγην, ελώ ε θαηαλάισζε αιθνόι λα γίλεηαη κε κέηξν. Ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθή γλώζε ζεσξείηαη ν ζπλδπαζκόο ηξνθώλ, δειαδή ηξνθώλ, πνπ 

όηαλ ζπλδπαζηνύλ έρνπλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζην δέξκα καο. Σέινο, 

πξέπεη λα ηεξνύληαη νη βαζηθέο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο αξρέο, όζν γίλεηαη 

πεξηζζόηεξν. 

 Ζ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ν θαιόο ηξόπνο δσήο δελ είλαη πνιπηέιεηα. 

Δίλαη απαξαίηεην εθόδην γηα ηελ πξόιεςε, αλάπηπμε θαη δηαηήξεζε ηεο 

πγείαο ηνπ αηόκνπ. Γε ρξεηάδεηαη θόπνο, νύηε πνιιά ρξήκαηα γηα λα 

επηηεπρζεί απηόο ν ζθνπόο. Αξθεί λα ζηεξίμεη θάπνηνο ηε δηαηξνθή ηνπ θαη 

γεληθόηεξα, ηνλ ηξόπν δσήο ηνπ ζηα πγηεηλά πξόηππα θαη ζηηο ζσζηέο 

δηαηξνθηθέο αξρέο. Έλα θαιό πξσηλό, γεύκαηα εκπινπηηζκέλα ζε βηηακίλεο 

θαη ε άζιεζε είλαη νη απινύζηεξεο θαη επηβεβιεκέλεο θηλήζεηο πνπ κπνξεί λα 

εθαξκόζεη ν θαζέλαο ρσξίο λα απαηηείηαη ηδηαίηεξνο ρξόλνο. Σα απνηειέζκαηα 

είλαη άκεζα, ε δηάζεζε αλεβαίλεη θαη ην άηνκν απέρεη κόλν κεξηθά βήκαηα από 

ην λα πεηύρεη λα γίλεη ε πγεία ηξόπνο δσήο ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπ. 
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https://www.google.com/search?sxsrf=ACYBGNQpkOS9OBXRSG5T5uFV9Qm3DxsJ-w%3A1581692447564&ei=H7ZGXpWDIvSUjLsPneS24AY&q=9reptika+systatikadermantos&oq=9reptika+systatikadermantos&gs_l=psy-ab.3..33i160l2.17197.31705..31894...4.2..4.232.5584.0j35j2......0....1..gws-wiz.....10..0i71j35i39j0i22i30j35i362i39j0i131j0j0i10j0i10i30j0i19j0i13j0i13i5i30j0i8i13i30._gergf0JkGU&ved=0ahUKEwjVjuzDp9HnAhV0CmMBHR2yDWwQ4dUDCAs&uact=5
https://www.google.com/search?sxsrf=ACYBGNQpkOS9OBXRSG5T5uFV9Qm3DxsJ-w%3A1581692447564&ei=H7ZGXpWDIvSUjLsPneS24AY&q=9reptika+systatikadermantos&oq=9reptika+systatikadermantos&gs_l=psy-ab.3..33i160l2.17197.31705..31894...4.2..4.232.5584.0j35j2......0....1..gws-wiz.....10..0i71j35i39j0i22i30j35i362i39j0i131j0j0i10j0i10i30j0i19j0i13j0i13i5i30j0i8i13i30._gergf0JkGU&ved=0ahUKEwjVjuzDp9HnAhV0CmMBHR2yDWwQ4dUDCAs&uact=5
https://www.google.com/search?sxsrf=ACYBGNQpkOS9OBXRSG5T5uFV9Qm3DxsJ-w%3A1581692447564&ei=H7ZGXpWDIvSUjLsPneS24AY&q=9reptika+systatikadermantos&oq=9reptika+systatikadermantos&gs_l=psy-ab.3..33i160l2.17197.31705..31894...4.2..4.232.5584.0j35j2......0....1..gws-wiz.....10..0i71j35i39j0i22i30j35i362i39j0i131j0j0i10j0i10i30j0i19j0i13j0i13i5i30j0i8i13i30._gergf0JkGU&ved=0ahUKEwjVjuzDp9HnAhV0CmMBHR2yDWwQ4dUDCAs&uact=5
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         ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ  ΔΗΚΟΝΧΝ 

ΕΙΚΟΝΑ ΕΞΩΦΥΛΛΟΥ  

https://www.mednutrition.gr/portal/lifestyle/systaseis-diatrofis/1163-poso-

epireazei-i-diatrofi-mas-to-derma 

 ΕΙΚΟΝΑ 1 

https://www.clickatlife.gr/your-life/story/92256 

 ΕΙΚΟΝΑ 2 

http://www.fytokomia.gr/permalink/12812.html 

 ΕΙΚΟΝΑ 3 

https://alterlife.gr/diatrofi/%CF%84%CE%B9-

%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-

%CF%85%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-

superfoods/ 

 ΕΙΚΟΝΑ 4 

https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tb

m=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-

cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9

422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-

oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM 

 ΕΙΚΟΝΑ 5 

https://boro.gr/128290/poia-froyta-thewroyntai-pio-wfelima-gia-thn-ygeia/ 

 ΕΙΚΟΝΑ 6 

https://www.iatropedia.gr/diatrofi/elies-den-tha-pistevete-posa-ofeli-echoun-gia-

tin-igia-sas/41422/ 

 ΕΙΚΟΝΑ 7 

https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE

%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9

%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source

https://www.mednutrition.gr/portal/lifestyle/systaseis-diatrofis/1163-poso-epireazei-i-diatrofi-mas-to-derma
https://www.mednutrition.gr/portal/lifestyle/systaseis-diatrofis/1163-poso-epireazei-i-diatrofi-mas-to-derma
https://www.clickatlife.gr/your-life/story/92256
http://www.fytokomia.gr/permalink/12812.html
https://alterlife.gr/diatrofi/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-%CF%85%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-superfoods/
https://alterlife.gr/diatrofi/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-%CF%85%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-superfoods/
https://alterlife.gr/diatrofi/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-%CF%85%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-superfoods/
https://alterlife.gr/diatrofi/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%AF%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CE%BF%CE%B9-%CF%85%CF%80%CE%B5%CF%81%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AD%CF%82-superfoods/
https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tbm=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM
https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tbm=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM
https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tbm=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM
https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tbm=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM
https://www.google.com/search?q=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&tbm=isch&ved=2ahUKEwivn-qgz87nAhXOw4UKHWoJA3wQ2-cCegQIABAA&oq=%CE%94%CE%95%CE%A1%CE%9C%CE%91&gs_l=img.3..0l10.5633.7863..9422...1.0..0.139.656.0j5......0....1..gws-wiz-img.....10..35i362i39j35i39j0i131.i-oNdauzF_E&ei=IE1FXq-PFM6HlwTqkozgBw&bih=576&biw=1366#imgrc=ljzoY1iA2GL_vM
https://boro.gr/128290/poia-froyta-thewroyntai-pio-wfelima-gia-thn-ygeia/
https://www.iatropedia.gr/diatrofi/elies-den-tha-pistevete-posa-ofeli-echoun-gia-tin-igia-sas/41422/
https://www.iatropedia.gr/diatrofi/elies-den-tha-pistevete-posa-ofeli-echoun-gia-tin-igia-sas/41422/
https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQAw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM
https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQAw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM
https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQAw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM
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=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQ

Aw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM 

 

https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQAw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM
https://www.google.com/search?q=%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%B9%CE%BA%CE%B7+%CF%80%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B1&sxsrf=ACYBGNQd0hFj3eeLhTvjgvX6Q8sf04BOUQ:1581246239335&source=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwibm5ejqcTnAhWKohQKHeNGCDwQ_AUoAXoECAwQAw&biw=1366&bih=625#imgrc=toMH_YwUK6EXyM

