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Αθηέξσζε 

Σδκ ενβαζία αοηή ηδκ αθζενχκς  ζηδκ μζημβέκεζα  ιμο, ημοξ βμκείξ ιμο        

Πακαβζχηδ ηαζ Ώνβονχ ηαζ ημκ αδενθυ ιμο Λεςκίδα, βζα ηδ ζηήνζλδ ηαζ ηδ    

αμήεεζα πμο ιμο πνμζέθενακ ζε υθδ ηδ δζάνηεζα ηςκ ζπμοδχκ ιμο αθθά ηαζ 

ζηδκ ιέπνζ ηχνα γςή ιμο. 
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Πξόινγνο 

Δ μιμνθζά είκαζ έκα εέια πμο ζογδηείηαζ πακημφ. Βίκαζ ιζα θζθμδμλία πμο υθμζ 

έπμοκ ιέζα ημοξ, ηαεχξ υθμζ ιαξ πνμζπαεμφιε κα αεθηζχζμοιε ηδκ ειθάκζζδ 

ημο ζχιαημξ ηαζ ημο πνμζχπμο ιαξ ηαζ θοζζηά κα ηδκ δζαηδνήζμοιε θαιπενή 

βζα πάκηα. Ώπυ ηα ανπαία πνυκζα δζααάγμοιε βζα ζζπονέξ βοκαίηεξ αθθά ηαζ ά-

κηνεξ ηδξ επμπήξ μζ μπμίμζ αζπμθμφκηακ έκημκα ιε ηδκ πενζπμίδζδ ηαζ ημκ ηαθ-

θςπζζιυ. φιιαπμξ ζε αοηή ηδκ πνμζπάεεζα είκαζ πμθθά ζημζπεία ηαζ μοζίεξ 

ηδξ θφζδξ αθθά ηαζ ημο ίδζμο ημο μνβακζζιμφ. Μεηαλφ αοηχκ είκαζ ηαζ μζ αζηαιί-

κεξ. Δ πνήζδ ημοξ ζηδκ ημζιδημθμβία ιεηνά αζχκεξ ηαζ δ δνάζδ ημοξ είκαζ εεηζ-

ηά πμθοζογδηδιέκδ. 

ακ ιεθθμκηζηή αζζεδηζηυξ, ήεεθα κα αζπμθδεχ ιε αοηυ ημ πενίπθμημ αθθά ηαζ 

εκδζαθένςκ εέια. Θεχνδζα υηζ βζα κα ηαηακμδεμφκ ηαθφηενα μζ ζδζυηδηεξ ηαζ 

δνάζεζξ ηςκ αζηαιζκχκ ζημκ ηυζιμ ηδξ ημζιδημθμβίαξ ηαζ ηδξ μιμνθζάξ εα ή-

ηακ πνήζζιμ κα απμδμεεί ηαζ ημ ηζ είκαζ μζ αζηαιίκεξ. θμζ ηζξ βκςνίγμοκ, υθμζ ηζξ 

πνδζζιμπμζμφκ αθθά πυζμζ λένμοκ ηδκ απάκηδζδ ζημ ηζ πναβιαηζηά είκαζ μζ αζ-

ηαιίκεξ; ηαζ ηζ αηνζαχξ ιαξ πνμζθένμοκ; 

Σέθμξ εα ήεεθα κα εοπανζζηήζς ημοξ θίθμοξ, Βζνήκδ ηαζ Αδιήηνδ, βζα ηδκ πμ-

θφηζιδ αμήεεζα ηαζ ζηήνζλδ ημοξ ζηδκ επίηεολδ αοηήξ ηδξ ενβαζίαξ. 
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1 Δηζαγσγή 

Ώπυ ανπαζμηάηςκ πνυκςκ, ηυηε αηυια πμο δεκ οπήνπακ ηα ιέζα ηαζ μζ βκχ-

ζεζξ, μζ άκενςπμζ ηαηέθεοβακ ζηδ πνήζδ θοηχκ ηαζ παναβυιεκεξ απυ γχα μο-

ζίεξ. Δ πνήζδ ημοξ ηυηε βζκυηακ ζφιθςκα ιε ηδκ ειπεζνζηή βκχζδ ηςκ βδναζυ-

ηενςκ ςξ φθεξ πμο επέθενακ ίαζδ ζε δζάθμνεξ αζεέκεζεξ ημο δένιαημξ είηε 

ζακ ιαβζηά θίθηνα πμο εα έπαζνκακ ηδκ αννχζηζα ιαηνζά. Δ ακάηαιρδ ηάπμζ-

μο αζεεκή ιε ηδκ αμήεεζα ηδξ ηνμθήξ απμδζδυηακ, ηονίςξ, ζημ υηζ ζημκ αζεεκή 

πνμζθενυηακ ηνμθή, πμο εα ημο έδζκε δφκαιδ, ηαζ υπζ ζηδκ πενζεηηζηυηδηα ηδξ 

ηνμθήξ ζε μνζζιέκα ζοζηαηζηά, πμο εα ημκ αμδεμφζακ κα βζαηνεοηεί.  Με ηδκ 

πάνμδμ ηςκ πνυκςκ ηαζ ηδκ πνυμδμ ηδξ επζζηήιδξ, πνμέηοπηακ ιεβαθφηενα 

ενςηήιαηα, ζπεηζηά ιε ημ ηζ πναβιαηζηά ηνφαεηαζ ιέζα ζηζξ ηνμθέξ. Βνεείζια-

ηα, ηα μπμία δδιζμονβήεδηακ ιέζα απυ αζεέκεζεξ πμο ιάζηζγακ ημοξ θαμφξ ηαζ 

επέθενακ αηυια ηαζ ημ εάκαημ. Ήηακ υιςξ δ ανπή ηδξ ένεοκαξ ηαζ ηδξ ακαηά-

θορδξ ημο «ηυζιμο ηςκ αζηαιζκχκ» ηαζ ηδξ πμθφπθμηδξ δνάζδξ ημοξ. ήιενα 

μζ αζηαιίκεξ είκαζ βκςζηέξ ζε υθμοξ ηαζ ανίζημοκ εθανιμβή ζε πμθθά ηαζ δζα-

θμνεηζηά πνάβιαηα πμο είηε αθμνμφκ ζηδκ οβεία, είηε ζηδκ μιμνθζά.  

Ώοηά ηα ζημζπεία ηςκ αζηαιζκχκ πανμοζζάγμκηαζ ζημ αηυθμοεμ ηείιεκμ, ιέζς 

έβηονςκ ηαζ επζζηδιμκζηχκ πδβχκ ηδξ ζζημνίαξ, ηδξ ζαηνζηήξ, ηδξ δζαηνμθήξ ηαζ 

ηδξ ημζιδημθμβίαξ. Παναηίεεκηαζ πθδνμθμνίεξ ζπεηζηά ιε ηδ πδιζηή δμιή ηαζ 

ημκ ιεηααμθζζιυ ημοξ, ηδ εεηζηή ζοιαμθή ημοξ ζηδκ ακενχπζκδ οβεία ηαζ, θοζζ-

ηά, ηδκ πμθφηζιδ δνάζδ ημοξ ζηδκ ημζιδημθμβία.  

1.1 Ιζηνξηθή αλαδξνκή. Οη πξώηεο έξεπλεο 

Καηά ημκ 19ᵒᶹ αζχκα, πμθθμί πδιζημί ηαζ θοζζμθυβμζ ιεθέηδζακ ηδκ ζφκεεζδ 

ηςκ ηνμθίιςκ, ηαεχξ ηαζ ηζξ δζαηνμθζηέξ απαζηήζεζξ ακενχπςκ ηαζ γχςκ. Ώ-

καηάθορακ υηζ ιζα ζδακζηή δζαηνμθή εα έπνεπε κα πενζθαιαάκεζ ζοιπθέβιαηα 

αγςημφπςκ εκχζεςκ (πνςηεΎκεξ) ιε θίπδ, άιοθμ ηαζ ζάηπανα ηαζ υηζ υθα αοηά 

πανέπμοκ ηδκ πνήζζιδ εκένβεζα ζημκ μνβακζζιυ ηαηά ηδκ μλείδςζδ ημοξ. φι-

θςκα ιε ηζξ ίδζεξ πδβέξ, ζημ ζχια (π.π. μζηά) οπάνπεζ ιζα πμζηζθία ιεηαθθζηχκ 

αθάηςκ ηαζ δ δζαηνμθή εθμδζάγεζ ημκ μνβακζζιυ ιε επανηείξ πμζυηδηεξ υθςκ 

αοηχκ, πςνίξ ηδκ φπανλδ ηάπμζαξ πενεηαίνς ακάβηδξ απυ ημκ μνβακζζιυ.    
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Βη ηςκ οζηένςκ, έπεζηα απυ επακεζθδιιέκεξ ιεθέηεξ, έβζκε ακηζθδπηυ υηζ ο-

πήνπε πνάβιαηζ δ ακάβηδ βζα επζπθέμκ ''δζαηνμθζηά ζοζηαηζηά'' .  

ε πενζπηχζεζξ εθθζπμφξ δζαηνμθήξ ειθακίζηδηακ αζεέκεζεξ, υπςξ ημ ζημν-

αμφημ ζημοξ καοηζημφξ, έπεζηα απυ 10-12 εαδμιάδεξ, υπμο βζκυηακ ηαηακάθς-

ζδ ιυκμ λδνάξ ηνμθήξ. Χζηυζμ, μζ αζεεκείξ αθυημο επέζηνεθακ ζηδκ λδνά 

υπμο είπακ πνυζααζδ ζε θνμφηα ηαζ πνάζζκεξ ζαθάηεξ, ιπμνμφζακ κα ζαεμφκ 

ζε 10 διένεξ. Μζα άθθδ αζεέκεζα ήηακ δ beriberi, δ μπμία ζπεηίγεηαζ,  ηαηά ηφ-

νζμ θυβμ, ιε ηδκ ηαηακάθςζδ νογζμφ.  

Σμ 1803 μ Thomas Christie,  βζαηνυξ ημο ΐνεηακζημφ ζηναημφ ζηδκ Sri Lanka, 

ακέθενε υηζ δ ηφνζα αζηία ηδξ beriberi ήηακ δ ακάβηδ ζε ιζα πζμ πθμφζζα ηαζ 

ενεπηζηή δζαηνμθή. Χζηυζμ, υηακ πανέπμκηακ θνμφηα ζημοξ αζεεκείξ δεκ ο-

πήνπακ απμηεθέζιαηα, υπςξ ζηζξ πενζπηχζεζξ ζημναμφημο, ηαζ οπέεεζε υηζ δ 

δζαθμνά αοηή ααζίγεηαζ ζε ηάπμζμκ άθθμ πδιζηυ ζοκδοαζιυ. Ώκ ηαζ απμδείπηδ-

ηε, πςξ ήηακ πνμθδηζηυξ, βζα ηα επυιεκα πενίπμο 100 πνυκζα μζ επζζηδιμκζηέξ 

ιέεμδμζ δεκ ήηακ επανηείξ βζα ηδκ ακαηάθορδ αοηχκ. Δ εεςνία ημο ζπεδυκ λε-

πάζηδηε ηαηά ηδκ ''επακάζηαζδ Pasteur'', υηζ δ ιζηνμαζαηή θμίιςλδ εεςνμφκηακ 

οπαίηζα βζα ζπεδυκ ηάεε αζεέκεζα. 

Μζα ζδιακηζηή ακαηάθορδ έθααε πχνα ηδκ δεηαεηία ημο 1890 ζηδκ Java (Εάαα), 

πμο ηυηε ήηακ μθθακδζηή απμζηία. Ώκαηέεδηε ζημκ Οθθακδυ ζηναηζςηζηυ ζαηνυ 

Christiaan Eijkman κα απμιμκχζεζ ημ δήεεκ ιζηνυαζμ, πμο ήηακ οπεφεοκμ βζα 

ηδκ beriberi. Πνμζπάεδζε κα ιεηαθένεζ ηδκ αζεέκεζα απυ ημοξ αζεεκείξ ζηνα-

ηζχηεξ ζε ιζηνά ημηυπμοθα, ιεηαββίγμκηαξ αίια ιε πνήζδ αεθυκαξ. Παναηήνδ-

ζε, υηζ ιενζημί κεμζζμί ακέπηοζζακ πμθοκεονίηζδα εάκ ηαζ ιυκμ,  υιςξ, είπακ 

ηναθεί απυ ημ ιαβεζνειέκμ άζπνμ νφγζ πμο απέιεκε απυ ηα βεφιαηα ηςκ ζηνα-

ηζςηχκ.  

Δ πμζυηδηα ημο νογζμφ απμθθμζςκυηακ πνζκ ιαβεζνεοηεί ηαζ ηαηακαθςεεί. Βάκ 

δεκ πναβιαημπμζδεεί πενεηαίνς επελενβαζία πνμηφπηεζ ημ ηαζηακυ νφγζ, εάκ, 

υιςξ, επελενβαζηεί πενζζζυηενμ ηαζ απμιαηνοκεμφκ αοηέξ μζ ηαζηακέξ ζηνχ-

ζεζξ ηαζ ημ θφηνμ ημο νογζμφ, πνμηφπηεζ ημ άζπνμ νφγζ, ημ μπμίμ έπεζ ιεβαθφηε-

νδ δζάνηεζα ζοκηήνδζδξ. Ο Eijkman απέδεζλε, υηζ, ακ ειπθμφηζγε ηδκ δζαηνμθή 

ηςκ άννςζηςκ ημηυπμοθςκ ιε πίημονμ νογζμφ, είπε ζακ απμηέθεζια ηδκ     
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ακάηηδζδ ηδξ οβείαξ ημοξ. ΐέααζα δεκ είπε αηυια απμδεζπεεί υηζ δ αζεέκεζα ηςκ 

ημηυπμοθςκ ζοκδευηακ ιε ηδκ ακενχπζκδ beriberi. 

 
Σμ 1895 μ Eijkman ζογήηδζε ιε ημκ Adolphe Vorderman έκακ ζαηνζηυ ενεοκδηή 

οπεφεοκμ ζε 100 ιζηνέξ θοθαηέξ ζηδκ Εάαα ηαζ δζαπίζηςζακ υηζ ζηζξ θοθαηέξ 

πμο ςξ επί ηςκ πθείζημκ πνδζζιμπμζμφκηακ ηαζηακυ νφγζ θζβυηενμζ απυ 1 

ζημοξ 10.000 ηναημφιεκμοξ ειθάκζζακ beriberi, εκχ ζε εηείκεξ πμο πνδζζιμ-

πμζμφκηακ άζπνμ νφγζ δ ακαθμβία ήηακ 1 ζημοξ 39. Δ εηπθδηηζηή αοηή δζαθμνά 

εκίζποζε ηδκ εεςνία ημο Eijkman. 

Σμ 1896 δ πεναζηένς ένεοκα ημο Gerrit Grijns επζαεααίςζε ηα πνχηα απμηεθέ-

ζιαηα ημο Eijkman ηαζ έδεζλε υηζ δ ελάθεζρδ ηδξ αζεέκεζαξ δεκ απαζηεί ηδκ πα-

νμοζία επζπθέμκ αιφθμο, άθθα υηζ ζε θοζζηέξ ηνμθέξ οπάνπμοκ μοζίεξ πμο δ 

έθθεζρδ ημοξ πνμηαθεί αθάαεξ ζημ κεονζηυ ζφζηδια. Οζ μοζίεξ αοηέξ εφημθα 

απμζοκηίεεκηαζ, βεβμκυξ πμο ηαηαδεζηκφεζ, υηζ είκαζ ζοιπθεβιαηζηέξ μοζίεξ πμο 

δεκ απμηαείζηακηαζ απυ απθέξ πδιζηέξ εκχζεζξ. 

Σμ 1911 μ Casimir Funk, αζμπδιζηυξ, ακέθενε υηζ είπε απμιμκχζεζ αοηυκ ημκ 

εκενβυ πανάβμκηα, βεβμκυξ, πμο ηεθζηά δεκ ίζποε. Οζ ακαθφζεζξ ημο απμδεί-

ηκοακ ηδκ ζοβηέκηνςζδ ζοβηναημφιεκμο αγχημο ζε ιία εειέθζα δμιή ηαζ, πζ-

εακχξ, ακήηακ ζηδκ πδιζηή ηάλδ ηςκ ''αιζκχκ''. Ο ίδζμξ οπμζηήνζλε υηζ δ έθθεζ-

ρδ ζε αοηά ηα ενεπηζηά μνβακζηά ίπκδ πνμηαθμφζακ ηζξ αζεέκεζεξ ηαζ ςξ εη 

ημφημο επζκυδζε ημκ υνμ ''Vitamine" (= γςηζηήξ ζδιαζίαξ αιίκεξ).  Σμ 1920 μ 

Jack Cecil Drummond πνυηεζκε υηζ εθυζμκ δεκ οπήνπε ηαιία απυδεζλδ βζα ηδκ 

ανπζηή εεςνία ημο Funk, αοηά ηα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ήηακ αιίκεξ. Σμ ηεθζηυ ''e'' 

πνμηάεδηε κα θφβεζ, έηζζ χζηε ημ ηεθζηυ απμηέθεζια ηδξ θέλδξ "Vitamin" (αζηα-
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ιίκδ) κα ζοιθςκεί ιε ημ Πνυηοπμ φζηδια Οκμιαημθμβίαξ ηδκ ''μοδέηενδ έκ-

κμζα ηδξ απνμζδζυνζζηδξ ζφκεεζδξ''. Ο Drummond ζοκέζηδζε επίζδξ υηζ δ 

''ηάπςξ αανζά μκμιαημθμβία'' ηαζ ζηδκ ζοκέπεζα πνήζδ ηςκ θζπμδζαθοηχκ Ώ, 

οδαημδζαθοηχκ ΐ, οδαημδζαθοηχκ C, εα έπνεπε κα δζαημπεί ηαζ κα ακαθένμκηαζ 

ςξ αζηαιίκεξ Ώ,ΐ, C ιέπνζ κα πνμζδζμνζζηεί δ πναβιαηζηή ημοξ θφζδ. 1, 2 

Σμ 1914  μ αλζςιαηζηυξ ηδξ οπδνεζίαξ δδιυζζαξ οβείαξ ηςκ ΔΠΏ Joseph Gold-

berger εεςνήεδηε οπεφεοκμξ βζα ηδκ δζενεφκδζδ ηδξ πεθθάβναξ. Βίπε ηδκ θή-

ιδ υηζ ζοκδέμκηακ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ιμοπθζαζιέκμο ηαθαιπμηζμφ, ακ ηαζ έςξ 

ημ 1914 δ ιεηάδμζδ αοηήξ ηδξ θμίιςλδξ απμδζδυηακ ζηα έκημια. Ώκαηάθορε, 

υηζ ζε ζοβηεηνζιέκα παζδζά, ηςκ μπμίςκ ηδκ δζαηνμθή ειπθμφηζζε ιε ααβά ηαζ 

βάθα, πναβιαημπμζήεδηακ θζβυηενεξ ειθακίζεζξ ηδξ αζεέκεζαξ. Όζηενα απυ 

πεζνάιαηα ζε αζεεκείξ ηαηυνεςζε κα δδιζμονβήζεζ γςζηά πεζνάιαηα ζε ζηφ-

θμοξ ηαζ δζαπίζηςζε υηζ ηα ζοιπθδνχιαηα ιαβζάξ είπακ ζζπονά ηαζ δναζηζηά 

απμηεθέζιαηα ζηδκ ελέθζλδ ηδξ αζεέκεζαξ. Μεηά ημκ εάκαημ ημο (1912) δζαπζ-

ζηχεδηε απυ άθθμοξ ενεοκδηέξ (1935) υηζ επνυηεζημ βζα ιζα ήδδ βκςζηή πδιζηή 

μοζία ημ κζημηζκζηυ μλφ. 

Σμ 1912 μ Frederick Gowland Hopkins, άββθμξ αζμπδιζηυξ ζημ ενβαζηήνζμ θο-

ζζμθμβίαξ ημο Cambridge, δδιμζίεοζε ημ ένβμ ημο  "Feeding Experiments Illus-

trating The Importance of Accessory Factors In Normal Dietaries" απμδεζηκφμ-

κηαξ ιε ιζα ζεζνά απυ πεζνάιαηα ζε πμκηίηζα, υηζ ιζα δζαηνμθή απμηεθμφιεκδ 

ηαεανά απυ πνςηεΎκεξ, οδαηάκεναηεξ, θίπδ ιεηαθθζηά ζημζπεία ηαζ κενυ, δεκ 

οπμζηδνίγεζ ηδκ ακάπηολδ ηςκ γχςκ. ηα ιζζά κεανά πμκηίηζα πνυζεεζε έκα 

ιζηνυ ηαεδιενζκυ ζοιπθήνςια, απμηεθμφιεκμ απυ 2ml βάθαηημξ. Μυκμ αοηά 

πμο έπαζνκακ ημ ζοιπθήνςια ακαπηφπεδηακ ζςζηά. Ώοηυ ημκ μδήβδζε ζημ κα 

πνμηείκεζ ηδκ πανμοζία, ζε ηακμκζηυ δζαζημθυβζμ, ιζηνχκ πμζμηήηςκ ιδ ακα-

βκςνζζιέκςκ, αηυια, μοζζχκ απαναίηδηςκ βζα ηδκ ακάπηολδ ηςκ γχςκ ηαζ ηδκ 

επζαίςζδ ημοξ. Ώοηέξ ηζξ οπμεεηζηέξ μοζίεξ ηζξ απμηαθμφζε ''accessory food 

factors'' δδθαδή ''ζοιπθδνςιαηζηυξ πανάβμκηαξ ηνμθίιςκ'' πμο ανβυηενα ιε-

ημκμιάζηδηακ ζε αζηαιίκεξ. Ώοηυ ημ ένβμ ημο, ημκ μδήβδζε ζηδκ ηαηάηηδζδ ημο 

ανααείμο Νυιπεθ θοζζμθμβίαξ-ζαηνζηήξ, ιαγί ιε ημκ Christiaan Eijkman. 1,3  
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2 Βηηακίλεο 

Οζ αζηαιίκεξ είκαζ πμθφπθμηεξ μνβακζηέξ εκχζεζξ, απαναίηδηεξ βζα ηδκ ακάπηο-

λδ, δζαηήνδζδ, ηαζ θεζημονβία εκυξ γςκηακμφ μνβακζζιμφ. Ώπαζημφκηαζ ιυκμ ιζ-

ηνέξ πμζυηδηεξ, πμο, υιςξ, δεκ ιπμνμφκ κα ζοκηεεμφκ απυ ημκ ίδζμ ημκ μνβα-

κζζιυ ηαζ πνέπεζ κα πνμζθδθεμφκ ιέζς ηδξ ηνμθήξ,  ή ζε μνζζιέκεξ πενζπηχ-

ζεζξ, απυ ηδκ ααηηδνζαηή πθςνίδα ημο εκηένμο (αζηαιίκδ Κ², νζαμθθααίκδ, θμθζ-

ηυ μλφ, αζμηίκδ, πονζδμλίκδ), εκχ δ έθθεζρδ ημοξ πνμηαθεί ζδιακηζηέξ δζαηανα-

πέξηδκ ακενχπζκδ οβεία.4, 5 

Μεηαλφ ημοξ δζαθένμοκ πμθφ ςξ πνμξ ηδκ δμιή ηαζ θεζημονβία ημοξ. Αεκ έπμοκ 

εενιζδζηή αλία ηαζ δεκ απμδίδμοκ εκένβεζα ζημκ μνβακζζιυ. Οζ πενζζζυηενεξ 

είκαζ πμθφ αζηαεείξ ηαζ εοαίζεδηεξ, ηαεζζηχκηαξ εφημθδ ηδκ ηαηαζηνμθή ημοξ. 

3,4 

Ώκάθμβα ιε ηδκ δζαθοηυηδηά ημοξ μζ αζηαιίκεξ πςνίγμκηαζ ζε δφμ ιεβάθεξ ηαηδ-

βμνίεξ: ηζξ πδαηνδηαιπηέο, υπμο πενζθαιαάκμκηαζ μζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβια-

ημξ ΐ ηαζ δ αζηαιίκδ C ηαζ ηζξ ιηπνδηαιπηέο, υπμο πενζθαιαάκμκηαζ μζ αζηαιίκεξ 

A, D, E ηαζ K. Οζ οδαημδζαθοηέξ (ΐ μιάδα) θεζημονβμφκ ςξ ζοκέκγοια ζε ιζα δ 

πενζζζυηενεξ εκγοιζηέξ ακηζδνάζεζξ. Οζ θζπμδζαθοηέξ A, D, E ηαζ K πνδζζιμπμζ-

μφκηαζ ιυκμ απυ ακχηενα γχα, δεκ έπμοκ ζοκεκγοιζηή  δνάζδ ηαζ είκαζ πανά-

βςβα ημο ζζμπνεκίμο. 6 

2.1 Βηηακίλε Α 

ηδκ ζζημνία ηδξ αζηαιίκδξ Ώ αλίγεζ κα ακαθενεεί, υηζ βφνς ζημ 1500 π.Υ. αν-

παίμζ Ώζβφπηζμζ ζαηνμί πνδζζιμπμζμφζακ ημ ζοηχηζ ημο αμδζμφ, ιζα πμθφ πθμφ-

ζζα πδβή αζηαιίκδξ Ώ, βζα ηδκ αεθηίςζδ ηδξ κοπηενζκήξ υναζδξ. Ώκαηαθφθεδηε, 

αέααζα, ζηζξ ανπέξ ημο 1900 απυ ημκ McCollum ηαζ ημοξ ζοκενβάηεξ ημο ζημ 

πακεπζζηήιζμ ημο Οοζζηυκζζκ, ηαζ πανάθθδθα, αθθά ηαζ  ακελάνηδηα, απυ ημοξ 

Osborne ηαζ Mendel ζημ πακεπζζηήιζμ Γέζθ. Πναβιαημπμζήεδηακ πεζνάιαηα ζε 

ανμοναίμοξ ζπεηζηά ιε ηδκ επζαίςζδ- ηαζ ακάπηολή ημοξ, ιε ιζα δζαηνμθή ααζζ-

γυιεκδ ζε ηαεανή πνςηεΎκδ ηαζ οδαηάκεναηεξ (π. π. νογάθεονμ, ηαγεΎκδ) ηαζ 

παναηδνήεδηε υηζ απεαίςκακ, εηηυξ ηαζ ακ πνμζεέημκηακ ζηδκ δζαηνμθή ημοξ 

πδβέξ, υπςξ είκαζ ημ αμφηονμ ηαζ ημ ζπεοέθαζμ. Δ άβκςζηδ αοηή μοζία, πμο ζο-
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κηεθμφζε ζηδκ επζαίςζδ ημοξ, μκμιάζηδηε ηυηε ''θζπμδζαθοηή Ώ''. Ώνβυηενα πα-

ναηδνήεδηε, υηζ ηαζ δ πανμοζία ηςκ ηίηνζκςκ ηανμηεκίςκ ζηα θοηζηά εηποθί-

ζιαηα είπακ πανυιμζεξ ζδζυηδηεξ, ηαζ μνίζηδηε υηζ αοηυ ημ ηανμηεκμεζδέξ ηθά-

ζια, ιέζς ημο ιεηααμθζζιμφ, μδδβεί ζε αζμεκενβή ιμνθή ηδξ ''θζπμδζαθοηήξ Ώ'' 

ιέζα ζημοξ ζζημφξ ηςκ γχςκ, ηάηζ πμο ανβυηενα επζαεααζχεδηε έπεζηα απυ 

ηδκ απμιυκςζδ ηαζ ηαοημπμίδζδ ημο α-ηανμηεκίμο ηαζ ηδξ νεηζκυθδξ.7 

2.1.1 Βηηακίλε Α: ρεκεία  θαη κεηαβνιηζκόο 

Ο υνμξ αζηαιίκδ Ώ ζοιπενζθαιαάκεζ υθεξ ηζξ εκχζεζξ ιε πανυιμζα αζμθμβζηή 

δνάζδ ιε αοηή ηδξ αζηαιίκδξ Ώ ηαζ εκχ πδιζηά είκαζ πανυιμζεξ, μζ θεζημονβίεξ 

ημοξ, πμο εηεί ζηδνίγεηαζ δ δνάζδ ημοξ, πμζηίθμοκ ανηεηά. Αφζημθδ ήηακ ηαζ δ 

ακαθοηζηή δζάηνζζδ ηςκ ηανμηεκμεζδχκ (πνμαζηαιίκδ ηδξ αζηαιίκδξ Ώ) πνάβια 

πμο ηάκεζ ηδκ ιεηαλφ ημοξ αιμζααία ιεηαηνμπή αιθζθεβυιεκδ. Οζ  δζεεκείξ ιμ-

κάδεξ IU πμο πνδζζιμπμζήεδηακ, ηοπζηά ηαζ μοζζαζηζηά, ζζπφμοκ ιυκμ βζα γςζ-

ηά πεζνάιαηα υπμο ηαζ μζ ζοκεήηεξ είκαζ εθεβπυιεκεξ, ζε ζπέζδ ιε ηζξ δζαηνμ-

θζηέξ πανμπέξ. ημ ζφζηδια IU 0,3ιg νεηζκυθδξ ακηζζημζπμφκ ζε 1 IU αζηαιίκδξ 

Ώ. Ώοηέξ μζ ιεηαηνμπέξ ηςκ ιειμκςιέκςκ μοζζχκ ιε ζδζυηδηεξ πανυιμζεξ ιε 

ηδξ αζηαιίκδξ Ώ πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοπκά ηαζ είκαζ απμδεηηέξ. 

ε ιζα ιζηηή ηαζ πμθοπμίηζθδ δζαηνμθή πανμοζζάγεηαζ έκα πθήεμξ ηέημζςκ πα-

ναβυκηςκ, πμο αθθδθεπζδνμφκ ηαζ εηηίεεκηαζ ζε ελςηενζημφξ πανάβμκηεξ (εεν-

ιυηδηα, θχξ). Ο πνμζδζμνζζιυξ ηδξ διενήζζαξ ακάβηδξ ηαζ πνυζθδρδξ ηδξ αζ-

ηαιίκδξ Ώ εηθνάγεηαζ ςξ ζζμδφκαιμ μπηζηήξ δναζηδνζυηδηαξ (RAE). Γζα πανά-

δεζβια: 1 mg νεηζκυθδξ, 1,15 mg μλεσηήξ νεηζκφθδξ ή 6 mg α-ηανμηίκδξ είκαζ 1 

mg RAE. 1 mg RAE ζζμδοκαιεί ιε 3.000 IU αζηαιίκδξ Ώ. 

φιθςκα ιε ηδκ δζεεκή πδιζηή μκμιαημεεζία (IU-PAC) δ αζηαιίκδ Ώ ηαζ ηα πα-

νάβςβά ηδξ απμηαθμφκηαζ νεηζκμεζδή. Ώοηή δ μκμιαζία επέθενε ζφβποζδ, δζυηζ 

δεκ ηαεμνίγεζ ημκ δζαπςνζζιυ ακάιεζα ζε θοζζηά ηαζ ζοκεεηζηά πανάβςβα ηδξ 

αζηαιίκδξ Ώ. Με αάζδ ηζξ αζμθμβζηέξ-ζαηνζηέξ πηοπέξ βίκεηαζ δ αηυθμοεδ δζάηνζ-

ζδ: μ υνμξ αζηαιίκδ Ώ ζζπφεζ βζα υθεξ ηζξ μοζίεξ, πμο δζαεέημοκ υθεξ ηζξ ζδζυηδ-

ηεξ ηδξ αζηαιίκδξ. Μεηαλφ αοηχκ δζαηνίκμκηαζ ηα νεηζκμεζδή, πμο εηδδθχκμοκ 

ιένμξ ηςκ ζδζμηήηςκ ημοξ ζημκ μνβακζζιυ. Ώοηυξ μ μνζζιυξ ζζπφεζ ηαζ βζα ημ 

ζοκεεηζηυ, ελςβεκχξ πμνδβμφιεκμ νεηζκμσηυ μλφ ηαζ ηα πανάβςβά ημο, ακ ηαζ 
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πθέμκ δεκ έπεζ ηζξ ίδζεξ ζδζυηδηεξ, ηαεχξ απμηεθεί ημ ηεθζηυ πνμσυκ ιζαξ ιδ ακα-

ζηνέρζιδξ ιεηααμθζηήξ μδμφ.8 

Δ αζηαιίκδ Ώ είκαζ ιζα αηυνεζηδ πνςημηαβήξ αθημυθδ, απμηεθμφιεκδ απυ 20 

άημια άκεναηα ιε ηφπμ: 

 

Βκημπίγεηαζ, ηονίςξ, ζημ ζοηχηζ, υπμο ηαζ απμεδηεφεηαζ, ηαζ είκαζ απαναίηδηδ 

βζα ηδ δζαηήνδζδ οβζμφξ δένιαημξ, ηδκ μιαθή ακάπηολδ, ηδκ ηαθή υναζδ ηαζ 

ηδκ ακαπαναβςβή. Ώπακηάηαζ ζηδ θφζδ ςξ εθεφεενδ αθημυθδ ή εζηέναξ. 

Μπμνεί κα θδθεεί είηε ςξ πνμαζηαιίκδ (ηονίςξ α-ηανμηέκζμ) απυ θοηζηέξ πδβέξ 

είηε ιε ηδκ ιμνθή ημο εζηένα ιε μλφ (RE- εζηέναξ νεηζκφθδξ), απυ γςζηέξ πδ-

βέξ. Δ ηαεανή αζηαιίκδ Ώ είκαζ εθαζχδδξ μοζία, εθαθνχξ ηίηνζκδ, αδζάθοηδ ζημ 

κενυ αθθά δζαθοηή ζε μνβακζημφξ δζαθφηεξ, θίπδ ηαζ έθαζα. Βίκαζ εοαίζεδηδ ζηζξ 

εκαθθαβέξ εενιμηναζίαξ ηαζ, ηονίςξ, ζηδκ αολδιέκδ εενιμηναζία, πανμοζία 

μλοβυκμο. Οζ απχθεζεξ αολάκμκηαζ ιε ηδκ επίδναζδ ημο θςηυξ ηαζ ημκ πανάθ-

θδθμ ζπδιαηζζιυ οδνμλο-οπενμλεζδίςκ απυ ηζξ θζπανέξ φθεξ. Δ α-ηανμηίκδ εί-

καζ ενοενμηίηνζκδ πνςζηζηή μοζία, ηαζ ανίζηεηαζ ζε πμθθά θοηά ιε ηδκ πθςνμ-

θφθθδ. 11, 9 

Τπάνπεζ ιζα ζεζνά ηανμηεκμεζδχκ, ηα μπμία ιεηαηνέπμκηαζ ιεηααμθζηά ζε αζηα-

ιίκδ Ώ. Αεκ έπμοκ υθα ηδκ ίδζα εκενβδηζηυηδηα π.π. μζ πνςζηζηέξ ηςκ crustacea 

δεκ έπμοκ αλία ςξ πνμαζηαιίκεξ. Γζα κα εηηζιδεεί δ αλία εκυξ ηνμθίιμο ζε αζηα-

ιίκδ Ώ, πνέπεζ πνχηα κα βίκεζ πνςιαημβναθζηυξ δζαπςνζζιυξ ηςκ ηανμηεκμεζ-

δχκ, πνμζδζμνζζιυξ ημο ηάεε ηθάζιαημξ ηαζ ζηδ ζοκέπεζα άενμζζδ ηςκ ζζμδο-

κάιςκ. 9 

Σμ ήπαν απμηεθεί ηδκ ηφνζα πδβή αζηαιίκδξ Ώ (50-80%) ημο ζχιαημξ. Δ δζαδζ-

ηαζία απμεήηεοζδξ ημοξ ζε αοηυ είκαζ δ ελήξ: μζ θζπυθζθμζ εζηένεξ νεηζκφθδξ 

οδνμθφμκηαζ απυ ιζα παβηνεαηζηή θζπάζδ, ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ πέρδξ ηςκ 

θζπζδίςκ. Δ νεηζκυθδ απμννμθάηαζ απυ ηα ηφηηανα ημο αθεκκμβυκμο ηαζ επα-

καζηενμπμζείηαζ ιε ιζα εζδζηή ηοηηανζηή πνςηεΎκδ δέζιεοζδξ ηδξ νεηζκυθδξ 
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(CRBP). Οζ εζηένεξ εκζςιαηχκμκηαζ ζηα ποθμιζηνά, απυ υπμο ηαζ ιεηαθένμ-

κηαζ ζημ αίια ιέζς ημο θειθζημφ οβνμφ. Ώθμφ ηα ποθμιζηνά ιεηαηναπμφκ ζηα 

οπμθείιιαηα ημοξ, βίκεηαζ δπαηζηή πνυζθδρδ ιέζς οπμδμπέςκ. Μεηά ηδκ ο-

δνυθοζδ ηςκ εζηένςκ νεηζκφθδξ, δ νεηζκυθδ είηε ζοκδέεηαζ ιε ηδκ ηοηηανζηή 

πνςηεΎκδ δέζιεοζδξ ηδξ νεηζκυθδξ (CRBP) ηαζ απμεδηεφεηαζ ζηα ηφηηανα, είηε 

ιεηαθένεηαζ ζηα δπαηζηά, πενζημθπζηά ηφηηανα ηαζ επακαζηενμπμζείηαζ. 

Δ απεθεοεένςζδ ηδξ δπαηζηήξ αζηαιίκδξ Ώ πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδκ έκςζδ ηδξ 

νεηζκυθδξ ηαζ ηδξ πνςηεΎκδξ δέζιεοζδξ ηδξ νεηζκυθδξ (RBP). Σμ ζφιπθεβια 

αοηυ, θυβς ημο ιζηνμφ ιμνζαημφ αάνμοξ ημο, εα πακυηακ ιέζς ηδξ κεθνζηήξ 

απέηηνζζδξ. ιςξ, δ ζφκδεζή ημο ιε ηδκ ηνακζεονεηίκδ (TTR) ειπμδίγεζ ηδκ  

απχθεζα, ηαηά ηδ ζπεζναιαηζηή δζήεδζδ.  

2.1.2 Βηηακίλε Α : ιεηηνπξγίεο 

Σα δζάθμνα πανάβςβα ηδξ αζηαιίκδξ Ώ δνμοκ δζαθμνεηζηά, ιέζς δζαθμνεηζηχκ 

θεζημονβζηχκ ιδπακζζιχκ. Δ νεηζκυθδ είκαζ έκα εκδζάιεζμ ιεηααμθζηυ πνμσυκ 

ηαζ ιζα ιμνθή ιεηαθμνάξ. Δ νεηζκάθδ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ υναζδ ηαζ ημ νε-

ηζκμσηυ μλφ επζδνά ζημκ πμθθαπθαζζαζιυ ηαζ ζηδκ δζαθμνμπμίδζδ δζάθμνςκ 

ζζηχκ, υπςξ ημο ακαπκεοζηζημφ επζεδθίμο, ημο εκηενζημφ αθεκκμβυκμο, ημο 

δένιαημξ ηαζ δζάθμνςκ μβημβυκςκ ηαζ ειανομκζηχκ ηοηηάνςκ. Βπίζδξ, ακα-

ζηέθθμοκ ηάπμζμοξ μβημβυκμοξ πνμαβςβμφξ. Οζ εζηένεξ νεηζκφθδξ είκαζ δ 

ιμνθή, ιε ηδκ μπμία απμεδηεφεηαζ δ αζηαιίκδ, ιε ηφνζεξ απμεδηεοηζηέξ εέζεζξ 

ζε υνβακα ελανηχιεκα απυ ηδκ δνάζδ ηδξ αζηαιίκδξ, υπςξ ημ ήπαν, μ αιθζ-

αθδζηνμεζδήξ πζηχκαξ, μζ υνπεζξ ηαζ μζ πκεφιμκεξ. Σα βθοημονμκζδζχιεκα πνμ-

συκηα είκαζ ιμνθή απέηηνζζδξ ηδξ αζηαιίκδξ, ακ ηαζ in vitro έπεζ ανεεεί, πςξ έ-

πμοκ νυθμ ζηδκ αφλδζδ ηαζ δζαθμνμπμίδζδ.8 

Δ μπηζηή δναζηδνζυηδηα έπεζ ηαηακμδεεί ζε ιεβάθμ ααειυ έζης ζημ επίπεδμ 

ηδξ μπηζηήξ αίζεδζδξ ηαζ δζέβενζδξ. Καηά ηδκ έηηνζζδ ηδξ αζηαιίκδξ απυ ημ 

ήπαν ηαζ ηδκ έκςζή ηδξ ιε ηδκ εζδζηή πνςηεΎκδ (ιε ηδκ απαναίηδηδ πανμοζία 

ρεοδανβφνμο) ημ ζφιπθμημ αζηαιίκδξ-πνςηεΎκδξ εκχκεηαζ ζημ πθάζια ιε ηδκ 

αμήεεζα ηδξ πνμαθαμοιίκδξ (ιζα πνςηεΎκδ ημο πθάζιαημξ) ηαζ έπεζηα εκχκεηαζ 

ζηα εηάζημηε ηφηηανα ιε ημκ εζδζηυ οπμδμπέα. Σμ ααζζηυ ημιιάηζ ηδξ υναζδξ 

είκαζ δ ιεηαηνμπή ηδξ 11-cis- νεηζκάθδξ ζε trans-νεηζκάθδ. Σμ ζφιπθμημ νεηζκά-

θδξ-πνςηεΎκδξ είκαζ μ δέηηδξ ημο θςηυξ ζηα ιάηζα, ιε ηδκ επίδναζδ ημο μπμίμο 
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πναβιαημπμζείηαζ δ αθθαβή  cis ζε trans. ΐέααζα, δ αθθαβή αοηή έπεζ ηαζ επζ-

πηχζεζξ, αθμφ ημ ζφιπθμημ είκαζ ζοκδεδειέκμ ιε ηα οπεφεοκα βζα ηδκ υναζδ 

ηφηηανα ημο ιαηζμφ. Δ δζάζπαζδ είκαζ ιζα ζμαανή ιεηααμθή ηαζ έπεζ ςξ ζοκέ-

πεζα ηδκ δδιζμονβία δθεηηνζημφ ζήιαημξ, πμο θεάκεζ ζημκ εβηέθαθμ ςξ μπηζηή 

αίζεδζδ. Αφμ είκαζ μζ ηφπμζ ηοηηάνςκ πμο δζεβείνμκηαζ απυ ημ θςξ: ηα νααδία, 

ηα μπμία είκαζ ηφηηανα ανιυδζα βζα ημκ παιδθυ θςηζζιυ, ηαζ δ πνςηεΎκδ ημοξ 

μκμιάγεηαζ μρίκδ, εκχ ημ ζφιπθμημ μκμιάγεηαζ νμδμρίκδ ηαζ ηα ημκία, ηα μ-

πμία είκαζ ανιυδζα βζα ηα πνχιαηα ηαζ ηδκ υναζδ ζε έκημκμ θχξ. Σα ημκία πς-

νίγμκηαζ ζε ηνία είδδ, ακάθμβα ιε ηζξ θςημεοαίζεδηεξ πνςηεΎκεξ πμο πενζέπμοκ, 

ιε ιέβζζημ θάζια ζημ ιπθε, πνάζζκμ ηαζ ηυηηζκμ, ζε ακηίεεζδ ιε ηδκ μρίκδ πμο 

έπεζ έκα εονφ θάζια απμννυθδζδξ. Δ έθθεζρδ αοηχκ πνμηαθεί ηαζ ηδκ ακάθμ-

βδ απνςιαημρία. 10 

2.2 Βηηακίλε D 

Έκα ζδιακηζηυ πνυαθδια ηδξ ανπαζυηδηαξ ήηακ δ ναπίηζδα, ιζα αζεέκεζα πμο 

μθείθεηαζ ζηδκ ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ D. Τπάνπμοκ εκδείλεζξ, υηζ ειθακίζηδ-

ηε πενίπμο ημ 50.000 π.Υ. ζημκ άκενςπμ ημο Νεάκηενκηαθ. Οζ πνχηεξ επζζηδ-

ιμκζηέξ πενζβναθέξ έβζκακ απυ ημοξ Dr.Daniel Whistler ημ 1945 ηαζ ημκ ηαεδβδ-

ηή Francis Glisson ημ 1950. Καηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ αζμιδπακζηήξ επακάζηαζδξ δ 

ναπίηζδα απμηεθμφζε πνυαθδια οβείαξ βζα ηδκ αυνεζα Βονχπδ, ηδκ Ώββθία, ηαζ 

ηζξ Δκςιέκεξ Πμθζηείεξ, υπμο πμθθμί άκενςπμζ γμφζακ ζε αζηζηέξ πενζμπέξ ιε 

αηιμζθαζνζηή νφπακζδ ηαζ θίβμ δθζαηυ θςξ. Πνζκ  ηδκ ακαηάθορδ ηδξ αζηαιίκδξ 

D, μζ εεςνίεξ βζα ημοξ αζηζμθμβζημφξ πανάβμκηεξ ηδξ ναπίηζδαξ ακαθένμκηακ 

ζηδκ ηθδνμκμιζηυηδηα ηδξ ζφθζθδξ. 

Βπζζηδιμκζηέξ ακαηαθφρεζξ βζα ηδκ πμθοπθμηυηδηα ηςκ μζηχκ μδήβδζακ ζηδκ 

ηαθφηενδ ηαηακυδζδ  ηδξ ναπίηζδαξ. Οζ πνχηεξ πενζβναθέξ ηςκ μζηχκ έβζκακ 

απυ ημοξ Marchand (1842), Bibard (1844) ηαζ Friedleben (1860), εκχ ημ 1885 μ 

Pommer δζαηφπςζε ηδκ πνχηδ παεμθμβζηή πενζβναθή εκυξ ναπζηζημφ ζηεθε-

ημφ. Σμ 1849, μζ Trousseau ηαζ  Lasque ακαβκχνζζακ, υηζ δ μζηεμιαθαηία ηαζ δ 

ναπίηζδα ήηακ δζαθμνεηζηέξ εηδδθχζεζξ ηδξ ίδζαξ δζαηαναπήξ. Σμ 1886 ηαζ 1890, 

μζ Hirsch ηαζ Palm έηακακ ιζα πμζμηζηή βεςβναθζηή ιεθέηδ ηδξ παβηυζιζαξ ηα-

ηακμιήξ ηδξ ναπίηζδαξ ηαζ δζαπίζηςζακ υηζ δ ζοπκυηδηα ειθάκζζδξ ηδξ ήηακ 

ακάθμβδ ιε ηδκ έθθεζρδ ημο δθζαημφ θςηυξ. Σμ βεβμκυξ αοηυ απμδεζηκφεηαζ ημ 
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1919, υηακ μ Huldschinsky έδεζλε υηζ μζ (UV) αηηίκεξ ήηακ απμηεθεζιαηζηέξ ζηδκ 

ίαζδ ηδξ ναπίηζδαξ.  

Σμ 1919 μ Sir Edward Mellanby ηαηάθενε κα πνμηαθέζεζ ναπίηζδα ζε ζηοθζά ηαζ 

ακηζθήθεδηε, υηζ δ ειθάκζζή ηδξ ιπμνμφζε κα απμθεοπεεί ιε ηδκ πνμζεήηδ 

ιμονμοκέθαζμο ή αμοηφνμο ζηδκ δζαηνμθή. Συηε δζαηφπςζε ηδκ άπμρδ, υηζ ε-

πνυηεζημ βζα ηδκ φπανλδ αζηαιίκδξ Ώ ζε αοηά ηα ηνυθζια, ηάηζ πμο ήδδ είπε α-

πμδεδεζπεεί ιε ιεθέηεξ ημο McCollum. Δ δζάηνζζδ ιεηαλφ ημο ακαζηαθηζημφ πα-

νάβμκηα ηδξ λδνμθεαθιίαξ ηαζ ηδξ ναπίηζδαξ έβζκε ημ 1923, υηακ ενβαζηδνζαηά 

μ McCollum έδεζλε, υηζ μ ακηζναπζηζηυξ πανάβμκηαξ πμο ανζζηυηακ ζημ ιμονμο-

κέθαζμ εα ιπμνμφζε κα επζαζχζεζ ηυζμ οπυ ηδκ φπανλδ αένα, υζμ ηαζ ζηδκ 

εένιακζδ ζημοξ 100 ° C βζα 14 χνεξ, εκχ δ δναζηδνζυηδηα ηδξ αζηαιίκδξ Ώ ηα-

ηαζηνεθυηακ απυ αοηυ ημ πείναια. Ο McCollum μκυιαζε  ηδκ κέα μοζία αζηαιί-

κδ D. 

ηδ ζοκέπεζα, ημ 1923, μζ Goldblatt ηαζ Soames ακαηάθορακ, υηζ ακ ηα ηνυθζια 

πμο πμνδβμφκηακ ζε ανμοναίμοξ, είπακ εηηεεεί ζε UV-αηηζκμαμθζα  ιπμνμφζακ 

κα εεναπεφζμοκ ηδκ  ναπίηζδα, ζε ακηίεεζδ ιε ηα ηνυθζια πμο δεκ είπακ εηηεεεί 

ζηδκ αηηζκμαμθία. Σμ 1925, μζ Hess ηαζ Weinstock έδεζλακ, υηζ έκαξ πανάβμκηαξ 

ιε ακαζηαθηζηή, βζα ηδκ ναπίηζδα, δναζηδνζυηδηα πανάβεηαζ ζημ δένια, ιε ηδκ 

επίδναζδ ηδξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ. 

 Καζ μζ δφμ μιάδεξ έδεζλακ, υηζ μ ακαζηαθηζηυξ πανάβμκηαξ ζηδκ ναπίηζδα ήηακ 

ζημ ηθάζια ηςκ θζπζδίςκ. Δ δνάζδ ημο θςηυξ θάκδηε κα πανάβεζ ιζα ιυκζιδ 

πδιζηή αθθαβή ζε ηάπμζμ ζοζηαηζηυ ηδξ δζαηνμθήξ ηαζ ζημ δένια. Τπέεεζακ υηζ 

δ οπάνπμοζα πνμαζηαιίκδ D ιπμνμφζε κα ιεηαηναπεί ζε αζηαιίκδ D ιε ηδκ 

απμννυθδζδ οπενζχδμοξ θςηυξ, ηαζ, ηεθζηά, απμδείπεδηε, υηζ μ ακηζναπζηζηυξ 

πανάβμκηαξ πνμέηορε απυ ηδκ αηηζκμαυθδζδ ηδξ 7- δετδνμπμθδζηενυθδξ. 

 

Δ απμιυκςζδ ηαζ μ παναηηδνζζιυξ ηδξ αζηαιίκδξ D2 ηαζ αζηαιίκδξ D3 ήηακ πθέ-

μκ δοκαηή. Σμ 1932, δ δμιή ηδξ αζηαιίκδξ D2 ηαεμνίζηδηε ηαοηυπνμκα απυ ημοξ 

Windaus ζηδ Γενιακία, μ μπμίμξ έδςζε ημ υκμια αζηαιίκδ D2, ηαζ ημκ Angus 

ζηδκ Ώββθία, μ μπμίμξ ημ μκυιαζε ενβμηαθζζθενυθδ. Σμ 1936, μ Windaus 

πνμζδζυνζζε ηδ δμιή ηδξ αζηαιίκδξ D3. Έηζζ, δ θοζζηή αζηαιίκδ παναηηδνίζηδηε 

δ D3 ή πμθδηαθζζθενυθδ. Σμ ζοιπέναζια αοηυ πνμηφπηεζ απυ ημ βεβμκυξ, υηζ 
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δ 7- δετδνμπμθδζηενυθδ (πνυδνμιμξ ηδξ D3), ηαζ υπζ δ ενβμζηενυθδ (πνυδνμ-

ιμξ ηδξ D2), είκαζ πανμφζα ζημ δένια υθςκ ηςκ ακχηενςκ ζπμκδοθςηχκ. Δ 

δμιή ηδξ αζηαιίκδξ D θαζκυηακ κα είκαζ αοηή εκυξ ζηενμεζδμφξ. Χζηυζμ, δ ζπέ-

ζδ, ιεηαλφ δμιήξ ηαζ ηνυπμο δνάζδξ, δεκ είπε ακαηαθοθεεί βζα ηα επυιεκα 30 

πνυκζα. 7 

2.2.1 Βηηακίλε D: ρεκεία θαη κεηαβνιηζκόο 

Δ αζηαιίκδ D απμηεθείηαζ απυ ιζα ζεζνά εκχζεςκ, πμο υθεξ δζαεέημοκ ηδκ δνά-

ζδ ηδξ αζηαιίκδξ. Δ ηφνζα έκςζδ ζηα γχα είκαζ δ αζηαιίκδ πμθδηαθζζθενυθδ 

(D3) πμο έπεζ ςξ πνμαζηαιίκδ ηδκ 7- δετδνμπμθδζηενυθδ, ιε ηδκ επίδναζδ ημο 

θςηυξ. Σα θοηά πενζέπμοκ ίπκδ ενβμζηενυθδξ, πνμαζηαιίκδ ηδξ αζηαιίκδξ ενβμ-

ηαθζζθενυθδ (D2). Έπμοκ ηφπμ:  

 

Βίκαζ άπνςιεξ ηνοζηαθθζηέξ εκχζεζξ, δζαθοηέξ ζε θίπδ, έθαζα ηαζ μνβακζημφξ 

δζαθφηεξ, εκχ δεκ δζαθφμκηαζ ζημ κενυ. Δ D2 δζαθένεζ πδιζηά απυ ηδκ D3 ηαηά 

έκα δζπθυ δεζιυ ηαζ ιζα ιεεοθζηή μιάδα, δζαεέηεζ, υιςξ, ηδκ ίδζα πδιζηή δνάζδ. 

φιθςκα ιε ηζξ δζεεκείξ ιμκάδεξ, 1IU ζζμδοκαιεί ιε 0,025 ιg ηαζ 1ιg αζηαιίκδξ 

D3 ή D2 ιε 40IU.  

Δ οδνμλοθίςζδ, πμο πναβιαημπμζείηαζ ζημκ C25 (άκεναηα 25), πανάβεζ έκα 

εκδζάιεζμ πνμσυκ, ηδκ 25-οδνμλο-πμθδηαθζζθενυθδ. Ώοηή, ιέζς ιζαξ πεναζηέ-

νς οδνμλοθίςζδξ ζημκ C1, ιεηαηνέπεηαζ ζε ζηενμεζδή μνιυκδ, ηδκ 1,25-

δζοδνμλοπμθδηαθζζθενυθδ, δ μπμία απμηεθεί ηδκ δναζηζηή ιμνθή ηδξ αζηαιί-

κδξ. Βπζπθέμκ, οπάνπεζ ιζα ζεζνά ζοκεεηζηχκ ιμνθχκ ηδξ αζηαιίκδξ D, πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ πνμξ εεναπεία δζαηαναπχκ ηδξ μιμζυζηαζδξ ημο αζαεζηίμο 

(Ca). 



19 
 

ηδκ πναβιαηζηυηδηα, δ αζηαιίκδ D δεκ απμηεθεί αζηαιίκδ βζα ημοξ ακενχπμοξ, 

ηαεχξ, οπυ εοκμσηέξ ζοκεήηεξ, πανάβμκηαζ εκδμβεκχξ επανηείξ πμζυηδηεξ 

ηαηά ηδκ έηεεζδ ζημκ ήθζμ. Με ηδκ επίδναζδ UV αηηζκμαμθίαξ δ 7- δετδνμπμ-

θδζηενυθδ πμο πανάβεηαζ απυ ηδκ πμθδζηενυθδ, ιεηαηνέπεηαζ ζημ δένια ζε 

πνμαζηαιίκδ D3, δ μπμία ιε ηδκ εενιυηδηα ιεηαηνέπεηαζ ζε δναζηζηή αζηαιίκδ 

D3. 

Δ αζηαιίκδ ηςκ ηνμθίιςκ είκαζ θζπμδζαθοηή ηαζ ιεηαθένεηαζ ζημ ήπαν ιε ηα πο-

θμιζηνά. θμζ μζ ιεηααμθίηεξ ηδξ εθεφεενδξ αζηαιίκδξ D ιεηαθένμκηαζ ζημ αίια 

αθθά ηαζ ζημ ήπαν, ιέζς ιζαξ εζδζηήξ πνςηεΎκδξ, δ μπμία  δεζειεφεζ ηδκ αζηα-

ιίκδ D (DBP). ηα ιζημπυκδνζα ηςκ ηοηηάνςκ ηςκ εββφξ εζπεζναιέκςκ ζςθδ-

κανίςκ, δ 1,25 (OH) 2-D οδνμλοθζχκεηαζ λακά, αοηή ηδκ θμνά ζημκ C24, απυ 

έκα άθθμ έκγοιμ. ηδκ πενίπηςζδ οπενπνμζθμνάξ αζηαιίκδξ 1,25 (OH)2-D αο-

ηή δ μδυξ εοκμείηαζ, μδδβχκηαξ ζε απεκενβμπμίδζδ ηδξ μνιυκδξ. Δ δναζηζηή 

1,25 (OH)2-D ιεηαθένεηαζ ζηα υνβακα ζηυπμοξ, ιέζς ηδξ ηοηθμθμνίαξ ημο αί-

ιαημξ, ζοκδεδειέκδ ιε πνςηεΎκεξ.  

ημ ηεθεοηαίμ ιεηααμθζηυ αήια, δ μλείδςζδ πνμξ 1,25 (OH)2-D είκαζ αοζηδνά 

εθεβπυιεκδ: δ πανμοζία 1,25 (OH)2-D πνμηαθεί παθίκδνμιδ νφειζζδ (βζα ηδκ 

ιδ δναζηζηή 1,24 (OH)2-D πνδζζιμπμζείηαζ ιζα εκαθθαηηζηή μδυξ). Σμ οδνμλοθζ-

ςηζηυ έκγοιμ εκενβμπμζείηαζ απυ ηδκ παναεμνιυκδ ηαζ ηα παιδθά επίπεδα 

θςζθυνμο, ηαεχξ ηαζ έκα πθήεμξ πνυζεεηςκ παναβυκηςκ αζημφκ επίδναζδ, 

ιέζς ηδξ παναεμνιυκδξ, ιεηαλφ άθθςκ ηαζ ημ Ca, ηα μζζηνμβυκα, ηα βθοημ-

ημνηζημεζδή ηαζ δ ηαθζζημκίκδ. Ώοηή δ ηεθζηή νφειζζδ επζηνέπεζ ηδ αναποπνυεε-

ζιδ πνμζανιμβή ζφιθςκα ιε ηζξ ακάβηεξ ζε αζαέζηζμ ηαζ θχζθμνμ. 8 
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Οζ αζηαιίκδ D, πανυθμ πμο ζπδιαηίγεηαζ απυ αηηζκμαμθία είκαζ αζηαεήξ ζε αο-

ηήκ, δ παναηεηαιέκδ αηηζκμαμθία δε, ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ημλζηά πνμσυκηα. 

Βίκαζ, επίζδξ, εοαίζεδηδ ζημ μλοβυκμ ηαζ ζημ παιδθυ pH, εκχ είκαζ ανηεηά ακ-

εεηηζηή ζηδκ εενιυηδηα. Δ D3 είκαζ πενζζζυηενμ ακεεηηζηή απυ ηδκ D2, μπυηε 

ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ ζημκ ειπθμοηζζιυ ηνμθήξ. Ο ειπθμοηζζιυξ ηδξ ηνμθήξ ηνί-

κεηαζ απαναίηδημξ, θυβς ημο ζφβπνμκμο ηνυπμο γςήξ ηαζ ηδξ επανημφξ  έηεε-

ζδξ ζημκ ήθζμ. 9, 11 

2.2.2 Βηηακίλε D:  ιεηηνπξγίεο 

 Δ ααζζηή θεζημονβία ηδξ αζηαιίκδξ D είκαζ κα δζαηδνεί ηδκ μιμζυζηαζδ ημο α-

ζαεζηίμο ηαζ ημο θςζθυνμο. Δ ηοηηανζηή ηδξ δνάζδ ζηδκ εκηενζηή ιεηαθμνά 

Ca είκαζ είκαζ βκςζηή ζημοξ επζζηήιμκεξ. ημ ηοημζυθζμ, δ 1,25 (OH)2-D ζοκ-

δέεηαζ, πζεακυηαηα, ιε έκακ οπμδμπέα, πνμημφ ιεηαθενεεί ζε πονδκζηυ οπμδμ-

πέα, μ μπμίμξ είκαζ ζοκδεδειέκμξ ιε ημ DNA. ε αοηή ηδκ δζαδζηαζία πανάβμ-
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κηαζ πνςηεΎκεξ, υπςξ είκαζ δ πνςηεΎκδ ζφκδεζδξ ημο αζαεζηίμο, ιζα ATPάζδ, 

αθηαθζηή θςζθαηάζδ, θοηάζδ η.μ.η.. Σδκ ίδζα ζηζβιή αολάκεηαζ δ ζφκεεζδ θζπζ-

δίςκ, ηνμπμπμζχκηαξ ηα θζπίδζα ηδξ ιειανάκδξ. Ώημθμοεεί δ ιεηαθμνά Ca απυ 

ηδκ ρδηηνμεζδή πανοθή ηδξ ιειανάκδξ ζηδ ααζζηή ιειανάκδ, ζηάδζμ, πμο, 

υιςξ, δεκ έπεζ ηαηακμδεεί πθήνςξ. Αεκ ιπμνεί κα είκαζ δ ζφκεεζδ CaBP, επεζ-

δή είκαζ αναδεία, εκχ δ ιεηαθμνά ημο Ca ιπμνεί κα πονμδμηδεεί ζε εθάπζζηα 

θεπηά. 

Σα μζηά ηαζ μζ κεθνμί είκαζ ηα οπυθμζπα υνβακα-ζηυπμζ ηδξ αζηαιίκδξ D. ηα 

μζηά, δ δναζηδνζυηδηα ηςκ μζηεμηθαζηχκ ηαζ ηςκ μζηεμαθαζηχκ δζαηδνεί ηδκ 

μιμζυζηαζδ ακάιεζα ζηδκ απμιεηαθθμπμίδζδ, δδθαδή απεθεοεένςζδ ημο Ca 

ηαζ P ηαζ ηδκ ιεηαθθμπμίδζδ. ηδκ μιμζυζηαζδ ημο Ca, δ αζηαιίκδ D είκαζ οπεφ-

εοκδ βζα ηδκ απμιεηαθθμπμίδζδ. Τπυ ηδκ επίδναζδ ηδξ 1,25 (OH)2-D δ αολδ-

ιέκδ απμννυθδζδ Ca απυ ηα μζηά μθείθεηαζ ζηδκ αολδιέκδ δζαθμνμπμίδζδ 

ηςκ ιαηνμθάβςκ ζε μζηεμηθάζηεξ ηαζ ζε ιζα ηαπεία δζαδζηαζία, υπμο δ 1,25 

(OH)2D εκενβμπμζεί ηδκ απεθεοεένςζδ εκυξ πανάβμκηα δζέβενζδξ ηςκ μζηεμ-

ηθαζηχκ απυ ημοξ μζηεμαθάζηεξ. 

ηα κεθνά δ δνάζδ ηδξ αζηαιίκδξ D δεκ έπεζ ηαηακμδεεί πθήνςξ. ΐμδεά ζηδκ 

μιμζυζηαζδ ημο Ca, εκζζπφμκηαξ ηδκ επακαπμννυθδζή ημο ηαζ ηδκ απέηηνζζδ 

ημο P ζηα άπς κεθνζηά ζςθδκάνζα.  

Σα ηεθεοηαία πνυκζα έπεζ ανεεεί υηζ ηαζ άθθμζ ζζημί ακηαπμηνίκμκηαζ ζηδκ δνάζδ 

ηδξ 1,25 (OH)2-D, ηάηζ ημ μπμίμ ενεοκάηαζ. Βπίζδξ επδνεάγεζ υνβακα ηαζ θεζ-

ημονβίεξ υπςξ ηδκ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ ζημ πάβηνεαξ, ζημ δένια ηδκ αφλδζδ ηαζ 

ηδκ ηοηηανζηή δζαθμνμπμίδζδ, ηδκ ακαζημθή ημο ηοηηανζημφ πμθθαπθαζζαζιμφ 

ζε κεμπθαζιαηζηά ηφηηανα ή ηφηηανα ημο ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ, ιέζς 

οπμδμπέςκ.8 

2.3 Βηηακίλε Δ 

Σμ 1922 ακαθένεδηε, βζα πνχηδ θμνά, απυ ημοξ Evans ηαζ Bishop ακεπάνηεζα 

αζηαιίκδξ Β ζε ανμοναίμοξ, πμο ηνέθμκηακ ιε ηαββζζιέκα θίπδ. Δ απμιυκςζδ 

ηδξ αζηαιίκδξ πναβιαημπμζήεδηε ημ 1936 απυ ημκ Evans, απυ ημ θφηνμ ημο ζζ-

ηανζμφ, ηαζ ημ μκυιαζε πανάβμκηα "α-ημημθενυθδ". Με ηδκ ιεηέπεζηα απμιυ-

κςζδ ηδξ α- ημημθενυθδξ ηαζ β- ημημθενυθδξ απυ θοηζηά έθαζα, απμδείπεδηε 
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ηαζ δ πμθοιμνθία ηδξ αζηαιίκδξ Β, ιε πζμ δναζηζηή ηαζ απμηεθεζιαηζηή, ζε ζο-

ιπηχιαηα ακεπάνηεζαξ, ιμνθή ηδξ, ηδκ α-ημημθενυθδ. 

οβηεηνζιέκα ζοιπηχιαηα ακεπάνηεζαξ παναηδνήεδηακ ζε πεζναιαηυγςα, 

πμο ηνέθμκηακ ιε ηνμθή ακεπανηήξ ζε αζηαιίκδ Β. Σέημζα ζοιπηχιαηα ήηακ  δ 

ειανοσηή απμννυθδζδ, δ ιοσηή δοζηνμθία ηαζ εβηεθαθμιαθαηία. Ώπυ αοηέξ δ 

πζμ ιεθεηδιέκδ αθθά ηαζ δ πζμ επίπμκδ ηαζ πνμκμαυνα δζαδζηαζία, ζπεηζηά ιε 

ηδκ  δνάζδ ηδξ αζηαιίκδξ Β, ήηακ δ δμηζιαζία ειανοσηήξ απμννυθδζδξ. Πναβ-

ιαημπμζήεδηακ πεζνάιαηα, γεοβανχκμκηαξ πανεέκα εδθοηά, ιε έθθεζρδ ζηδκ 

αζηαιίκδ, ιε θοζζμθμβζηά ανζεκζηά. Μεηά ημ επζηοπδιέκμ γεοβάνςια πμνδβμφ-

κηακ δζαθμνεηζηέξ δυζεζξ υθςκ ηςκ ιμνθχκ ηδξ αζηαιίκδξ ζηα εδθοηά, ηα μπμία 

εακαηχκμκηακ 20-21 ιένεξ ιεηά ημ γεοβάνςια. Έπεζηα ηαηαιεηνμφκηακ μ α-

νζειυξ ηςκ κεηνχκ, γςκηακχκ ηαζ απμννμθδιέκςκ ειανφςκ. Σα απμηεθέζια-

ηα ηδξ ιεθέηδξ αοηήξ, ζπεηζηά ιε ηδκ δναζηζηυηδηα ηςκ δζάθμνςκ ιμνθχκ ηδξ 

αζηαιίκδξ, ήηακ ακάθμβα ιε ηδκ πμζυηδηα πμο απαζηείηαζ απυ ηδκ ηάεε ιμνθή, 

βζα ηδκ ιέβζζηδ δζαηήνδζδ γςήξ ηςκ ειανφςκ. Οζ δζεεκείξ ιμκάδεξ, βζα ηδκ 

δνάζδ ηδξ αζηαιίκδξ Β, ηαεμνίζηδηακ απυ ηα απμηεθέζιαηα αοηήξ ηδξ ακάθο-

ζδξ, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ αηυια ηαζ ζήιενα.  

Ο Horwitt πνμζπάεδζε κα πνμηαθέζεζ ακεπάνηεζα αζηαιίκδξ Β ζε άκηνεξ  εεε-

θμκηέξ ζημ ηναηζηυ κμζμημιείμ Elgin ημο Εθζκυζξ, ζζηίγμκηάξ ημοξ βζα έλζ πνυκζα 

ιε δζαηνμθή, παιδθή ζε πενζεηηζηυηδηα αζηαιίκδξ Β. ημ δεφηενμ έημξ ημο πεζ-

νάιαημξ, ηα επίπεδα μνμφ ηδξ αζηαιίκδξ Β έθηαζακ ζηα επίπεδα ημο ακεπαν-

ημφξ, ηαζ ακ ηαζ ηα ενοενμηφηηανα ημοξ απέηηδζακ εοαζζεδζία ζηδκ  αζιμθοζία, 

πνμηαθμφιεκδ απυ ημ οπενμλείδζμ, ςζηυζμ δεκ ακέπηολακ έηδδθδ ακαζιία. Σα 

δεδμιέκα αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ πνδζζιμπμζήεδηακ ημ 2000 βζα ημκ ηαεμνζζιυ ηδξ 

ζοκζζηχιεκδξ διενήζζαξ ηνμθζηήξ δυζδξ ηδξ αζηαιίκδξ Β. 7 

2.3.1 Βηηακίλε Δ: ρεκεία θαη κεηαβνιηζκόο 

Δ ΐζηαιίκδ Β ή αζηαιίκδ ηδξ ακαπαναβςβήξ, ακαθένεηαζ ζε αθημυθεξ πανάβς-

βα ημο πνςιακίμο, ηαζ απμηεθεί ιζα ζεζνά μηηχ εκχζεςκ. Οζ ημημθενυθεξ είκαζ 

ηίηνζκα εθαζχδδ οβνά δζαθοηά ζε θίπδ, έθαζα ηαζ μνβακζημφξ δζαθφηεξ ηαζ υπζ ζημ 

κενυ. Βίκαζ ακεεηηζηέξ ζηδκ εενιυηδηα ηαζ ηαηαζηνέθμκηαζ ηαηά ηδκ παναβςβή 

εδχδζιςκ πνμσυκηςκ (ελεοβεκζζιυξ, οδνμβυκςζδ), οπυ ηδκ επίδναζδ οπενζχ-
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δμοξ αηηζκμαμθίαξ, μλεζδςηζηχκ ιέζςκ, αθθά ηαζ ηαηά ηδκ ηάββζζδ, ηαζ έπεζ πδ-

ιζηυ ηφπμ: 9, 10 ,11 

 

Δ α-ημημθενυθδ απμηεθεί ηδκ θοζζηή έκςζδ ιε ηδκ ορδθυηενδ δναζηζηυηδηα 

αζηαιίκδξ Β. Αζαεέηεζ ηνία πεζναθζηά ηέκηνα, ζηα μπμία ιεεοθζηέξ μιάδεξ ανί-

ζημκηαζ ζε δζαιυνθςζδ R. Δ ζςζηή μκμιαζία ηδξ, ζφιθςκα ιε ημκ IUPAC, 

είκαζ 2R,4R,8R- α-ημημθενυθδ ηαζ εκ ζοκημιία RRR-α- ημημθενυθδ. Με ηδκ θο-

ζζηή α-ημημθενυθδ, ζοκήεςξ, ακεονίζημκηαζ ηαζ ιζηνέξ πμζυηδηεξ α-β- ηαζ δ- 

ημημθενυθδξ, πμο δζαθένμοκ ζημκ ανζειυ ηαζ ζηζξ εέζεζξ ηςκ ιεεοθζηχκ μιά-

δςκ ζημκ δαηηφθζμ. Τπάνπμοκ, επίζδξ, ηαζ θοζζηέξ ημημηνζεκυθεξ (4 ζε ανζε-

ιυ), μζ μπμίεξ απμηεθμφκηαζ απυ ηνεζξ επζπθέμκ δζπθμφξ δεζιμφξ. Οζ ζοκεεηζ-

ηέξ ή διζζοκεεηζηέξ α-ημημθενυθεξ απμηεθμφκ ιείβιαηα δζαθυνςκ ζηενεμσζμ-

ιενχκ, ιε ζοπκυηενδ ιμνθή απμηεθμφιεκδ απυ μηηχ ζηενεμσζμιενή, ιε πενζ-

εηηζηυηδηα 12% ζε RRR-α-ημημθενυθδ ηαζ ηαθείηαζ μθμ-rac- α- ημημθενυθδ. Δ 

IUPAC ζοζηήκεζ ηδκ πνήζδ ηδξ αζμιδπακζηήξ κμιμεεζίαξ (υπςξ ηαζ ζηδκ αζηα-

ιίκδ Ώ): Ο υνμξ αζηαιίκδ Β πενζηθείεζ υθεξ ηζξ ημημθενυθεξ ηαζ  ημημηνζεκυθεξ, 

πμο δζαεέημοκ ηδκ ίδζα πμζμηζηά  αζμθμβζηή δναζηδνζυηδηα ιε ηδκ  RRR-α- ημ-

ημθενυθδ. ΐέααζα, πμζμηζηά μζ αζμθμβζηέξ ημοξ δνάζεζξ πμζηίθμοκ. Γζα ηδκ ακα-

θμνά, ζε υθμοξ ημοξ ααειμφξ δναζηδνζυηδηαξ, ηδξ αζηαιίκδξ Β, ζημοξ πίκαηεξ 

ενεπηζηχκ ζημζπείςκ, πνδζζιμπμζείηαζ μ υνμξ ζζμδφκαια α- ημημθενυθδξ (α-

ΣΒ), ιε ακχηενδ δνάζδ (100%) ηδξ RRR-α-ημημθενυθδξ, ηαζ ζε θάνιαηα ή 

ζηεοάζιαηα ιε δζεεκείξ ιμκάδεξ (IU ή USP).  

Δ αζηαιίκδ Β απμννμθάηαζ απυ ημ έκηενμ ιαγί ιε θζπίδζα, αθμφ έπμοκ οδνμθο-

εεί μζ εζηένεξ ηδξ ημημθενυθδξ απυ ηζξ θζπάζεξ ή ηζξ εζηενάζεξ ημο αθεκκμβυ-

κμο. Ο ιέζμξ νοειυξ απμννυθδζδξ είκαζ 30%, ιε ηαθφηενεξ απμννμθδιέκεξ 

ιμνθέξ ηδκ α-ημημθενυθδ ηαζ ημοξ εζηένεξ ηδξ. Ώημθμοεεί ιζα ηαπεία δζαδζηαζί-

α. Δ απμννμθδιέκδ αζηαιίκδ Β ιεηαθένεηαζ ζημ ήπαν ηαζ ιζηνέξ, ιυκμ, πμζυ-

ηδηεξ απεθεοεενχκμκηαζ απυ ηα ποθμιζηνά, ιέζς ηδξ  LPL, ζηδκ επζθάκεζα ηςκ 

εκδμεδθζαηχκ ηοηηάνςκ. Δ αζηαιίκδ Β πμο εκζςιαηχκεηαζ ζηδ VLDL απεθεο-
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εενχκεηαζ πίζς ζηδκ ηοηθμθμνία. Βηεί, θυβς αοηήξ ηδξ ηαπείαξ ακηαθθαβήξ, 

οπάνπεζ ιζα δοκαιζηή ζζμννμπία ακάιεζα ζε υθα ηα ηθάζιαηα ηςκ θζπμπνςηε-

σκχκ. ηα ηφηηανα-ζηυπμοξ δ πνυζθδρδ πναβιαημπμζείηαζ είηε ιέζς ηδξ απε-

θεοεένςζδξ ηδξ, απυ ηδκ LPL ημο εκδμεδθίμο, είηε ιέζς ηδξ εκδμηοηηάνςζδξ 

ηδξ LDL, πμο δζαιεζμθααείηαζ απυ οπμδμπέα.  

Δ αζηαιίκδ Β απμεδηεφεηαζ ζημκ θζπχδδ ζζηυξ ηαζ ζημοξ ιφεξ ιε ααζζηή ιμνθή 

ηδξ, ηδκ RRR-α- ημημθενυθδ ηαεχξ μζ οπυθμζπεξ ιμνθέξ απμαάθθμκηαζ πμθφ 

βνήβμνα ιέζς ηδξ πμθήξ. Φαζκυιεκμ πμο πνυζθαηα ελδβήεδηε ιε ηδκ ακαηά-

θορδ εκυξ βμκζδίμο πμο ηςδζημπμζεί ιζα δπαηζηή πνςηεΎκδ ιεηαθμνάξ ηδξ  α- 

ημημθενυθδξ, πνμηαθχκηαξ ηδκ εκζςιάηςζδ ηδξ RRR-α- ημημθενυθδξ ηονίςξ 

ζηδκ VLDL. 8 

2.3.2 Βηηακίλε Δ: ιεηηνπξγίεο 

Υαναηηδνζζηζηή είκαζ δ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηδξ αζηαιίκδξ Β, ιε ζηακυηδηα α-

κηίζηνμθδ ηδξ αζηαιζκζηήξ (δ δ-ημημθενυθδ είκαζ πζμ ζζπονυ ακηζμλεζδςηζηυ απυ 

ηδκ α). Δ α-ημημθενυθδ απμηεθεί ζοζηαηζηυ υθςκ ηςκ γςζηχκ ηοηηανζηχκ ιει-

ανακχκ, πνμζηαηεφμκηαξ ηα θζπίδζα ηδξ ιειανάκδξ ηαζ ηα απμεδηεοιέκα θζπί-

δζα απυ ηδκ απμδυιδζδ ημοξ ιέζς ηδξ οπενμλείδςζδξ. Γζα ημκ θυβμ αοηυ ζο-

πκά ζηδκ αζμιδπακία ειπθμοηίγμκηαζ θίπδ ηαζ έθαζα ιε αζηαιίκδ Β. 9, 8 

Λυβς πμθθχκ ιεηααμθζηχκ ακηζδνάζεςκ ηαζ ηδξ έηεεζδξ ημο μνβακζζιμφ ζηδ 

εενιυηδηα, ηδκ αηηζκμαμθία ηαζ ηα πδιζηά, δδιζμονβμφκηαζ εθεφεενεξ νίγεξ. Ώο-

ηυ ζοιααίκεζ υηακ έκα πμθοαηυνεζημ θζπανυ μλφ πνμζαάθθεηαζ απυ ιζα νίγα Υ, 

απμιαηνφκμκηαξ έηζζ έκα οδνμβυκμ απυ ηδκ ιεεοθζηή μιάδα. Συηε πνμηφπηεζ 

ιζα αζηαεή εθεφεενδ νίγα θζπζδίμο, δ μπμία υηακ ζοκδεεεί  ιε Ο2 ζπδιαηίγεζ ιζα 

αζηαεή νίγα οπενμλεζδίμο ημο θζπζδίμο, ημ μπμίμ είηε εα ακηζδνάζεζ ιε έκα άθθμ 

θζπανυ μλφ, δδιζμονβχκηαξ έκα ηοηηανμημλζηυ οπενμλείδζμ ημο θζπζδίμο, είηε εα 

εκςεεί ιε έκα άθθμ ιυνζμ οπενμλεζδίμο. Καηά ηδκ ιεηαθμνά ημο οδνμβυκμο, 

πμο απμιαηνφκεδηε απυ ηδκ ανπζηή αθοζίδα, ζπδιαηίγεηαζ ιία εη κέμο εθεφεε-

νδ νίγα θζπζδίμο, δδιζμονβχκηαξ ιζα ηαζκμφνζα δζαδζηαζία ακηζδνάζεςκ, δ μ-

πμία, ακ δεκ δζαημπεί, εα ηαηαζηνέρεζ ηδκ θεζημονβία ηδξ πνμζαεαθδιέκδξ ηοη-

ηανζηήξ ιειανάκδξ. ε αοηυκ ημκ θαφθμ ηφηθμ δ αζηαιίκδ Β δζαεέηεζ έκακ ελαζ-

νεηζηυ ιδπακζζιυ δζαημπήξ ηδξ αθοζζδςηήξ ακηίδναζδξ ιε ηδκ ιεηαθμνά εκυξ 

αηυιμο οδνμβυκμο ζηδκ εθεφεενδ νίγα, δδιζμονβχκηαξ έκα ζηαεενυ οπενμλεί-
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δζμ ημο θζπζδίμο ηαζ ιζα εθεφεενδ νίγα αζηαιίκδξ Β, δ μπμία ζηαεενμπμζείηαζ, θυ-

βμ ιεζμιένεζαξ,  ηαζ, πζεακυηαηα, ιε ηδκ αμήεεζα ημο αζημναζημφ μλέμξ ιεηα-

ηνέπεηαζ λακά ζε αζηαιίκδ Β. ε ηάπμζεξ θεζημονβίεξ δ αζηαιίκδ ιπμνεί κα ακηζ-

ηαηαζηαεεί απυ άθθα ακηζμλεζδςηζηά, υπςξ είκαζ ημ ζεθήκζμ, υπμο ζε πενζπηχ-

ζεζξ έθθεζρδξ ηδξ αζηαιίκδξ οπάνπεζ αολδιέκδ ακάβηδ ζεθδκίμο, ζε ιμνθή ζε-

θδκζμφπμο καηνίμο, ηάηζ πμο πζεακυηαηα ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ 

ηδξ αζηαιίκδξ Β ζηζξ ζζδδνμ- ηαζ ζεθδκζμ- πνςηεΎκεξ, μζ μπμίεξ, υπςξ ηαζ ηα πμ-

θοαηυνεζηα θζπανά μλέα, μλεζδχκμκηαζ εφημθα. Οζ ζεθδκζμπνςηεΎκεξ ηαζ ηα πμ-

θοαηυνεζηα θζπανά μλέα ανίζημκηαζ επίζδξ ζηδκ ηοηηανζηή ιειανάκδ. 8, 9 

Δ αζηαιίκδ Β έπεζ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ, ςξ πνμξ ηδκ αζηαιίκδ Ώ, ηάκμκηαξ ια-

ηνμαζυηενδ ιζα μνζζιέκδ πμζυηδηά ηδξ. Θεςνείηαζ, επίζδξ, απαναίηδηδ ζηδκ 

ακαπαναβςβή ηςκ γχςκ, ηαεχξ ιε ηδκ έθθεζρή ηδξ παναηδνείηαζ ζηεζνυηδηα,  

ιοσηή δοζηνμθία ηαζ ακαζιία. ημκ άκενςπμ δεκ έπεζ αηυια δζαπζζηςεεί, ακ ηαζ 

ηαηά πυζμ επδνεάγεζ ηδκ βμκζιυηδηα. 9, 10 

2.4 Βηηακίλε Κ 

Δ αζηαιίκδ Κ πνμζδζμνίζηδηε ιέζς ιζαξ ζεζνάξ πεζναιάηςκ ημο Henrik Dam, μ 

μπμίμξ ενεοκμφζε ημκ νυθμ ηδξ πμθδζηενυθδξ ζηδκ δζαηνμθή κεμζζχκ ημηυ-

πμοθςκ. Παναηήνδζε, υηζ έπεζηα απυ δζαηνμθή, υπμο είπακ αθαζνεεεί μζ ζηενυ-

θεξ, μζ κεμζζμί ακέπηοζζακ φπμζηθδνίδζμ ή ιοσηέξ αζιμνναβίεξ ηαζ ζημ αίια 

ζπδιαηίγμκηακ ενυιαμζ, ιε ανβυ νοειυ. Έπεζηα, μ McFarlane ακέθενε, υηζ ημ 

θαζκυιεκμ ηςκ ενμιαχζεςκ παναηδνμφκηακ έπεζηα απυ δζαηνμθή ιε εηποθί-

ζιαηα, πμο πνμένπμκηακ απυ  ράνζα ή ηνεαηάθεονα. Οζ Holst ηαζ Halbrook δζ-

απίζηςζακ, πςξ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ εζςηενζηχκ- ηαζ ελςηενζηχκ αζ-

ιμνναβζχκ, ηα οπυθμζπα ζοιπηχιαηα ήηακ πανειθενή ιε εηείκα ημο ζημναμφ-

ημο, ζε κεμζζμφξ, πμο ηνέθμκηακ ιε ζπεοάθεονα ηαζ ιαβζά, ςξ πδβή πνςηεΎ-

κδξ. Με ιζα ζεζνά ενβαζηδνζαηχκ ενεοκχκ απμδείπεδηε υηζ ηαιία βκςζηή αζηα-

ιίκδ δεκ ιπμνμφζε κα εεναπεφζεζ ηδκ αζεέκεζα. Ο Dam ημ 1935, έπεζηα απυ 

ιεθέηεξ βζα ηδκ δζαθοηυηδηα ηςκ θζπζδίςκ ημο δναζηζημφ ζοζηαηζημφ ζε θοηζηέξ 

ηαζ γςζηέξ πδβέξ, ακαηάθορε υηζ αοηή δ ακηζ-αζιμνναβζηή μοζία ηςκ κεμζζχκ 

ήηακ θζπμδζαθοηή αζηαιίκδ, ηδκ μπμία μκυιαζε αζηαιίκδ Κ. Βηηυξ απυ ημ υηζ ημ 

Κ  ήηακ έκα βνάιια, ημ μπμίμ δεκ είπε πνδζζιμπμζδεεί βζα ηδκ πενζβναθή ιζαξ 

οπάνπμοζαξ αζηαιίκδξ, ήηακ ηαζ ημ πνχημ βνάιια ηδξ βενιακζηήξ θέλδξ 
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koagulation (ενυιαςζδ). Ώκαθένεδηε, επίζδξ, ηαζ ζηδκ ακελάνηδηδ έηεεζδ ηςκ 

Almquist ηαζ Stokstad, μζ μπμίμζ πενζέβναθακ ηδκ επζηοπδιέκδ ακηζιεηχπζζδ 

ηδξ αζιμνναβζηήξ αζεέκεζαξ, ιε εηποθίζιαηα αζεένζςκ εθαίςκ απυ αθθάθθα. Δ 

ιζηνμαζαηή δνάζδ ηςκ ζπεοάθεονςκ ηαζ ηα παναζηεοάζιαηα πίημονμο ιπμ-

νμφζακ κα μδδβήζμοκ ζηδκ ακάπηολδ ακηζ-αζιμνναβζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. 

Ο Dam ζοκενβάζηδηε ιε ημκ Karrer ημο Πακεπζζηδιίμο ηδξ Γονίπδξ ηαεχξ ηαζ 

ιε ανηεηέξ μιάδεξ πμο ζοιιεηείπακ, ηαζ ηαηυνεςζακ κα απμιμκχζμοκ ηδκ αζ-

ηαιίκδ απυ ηδκ αθθάθθα, ςξ έκα ηίηνζκμ θάδζ. Μεηαβεκέζηενα, μ 

MacCorquodale ζημ St. Louis ζοκέεεζε ηαζ απέδεζλε, υηζ δ δναζηζηή μοζία ήηακ 

ιζα ηζκυκδ ηαζ παναηηήνζζε ηδκ Κ1 ςξ  2-ιεεοθμ-3θοηοθμ-1,4καθεμηζκυκδ, ηάηζ 

πμο επζαεααζχεδηε ηαζ απυ ακελάνηδηεξ ζοκεέζεζξ ηδξ έκςζδξ απυ ημοξ,  

Almquist ηαζ Klose, ηαζ Fieser. ηδκ ζοκέπεζα απυ ημκ Doisy ηαζ ηδκ μιάδα ημο 

απμιμκχεδηε ιζα ιμνθή ηδξ αζηαιίκδξ απυ ζάπζα ζπεοάθεονα ζε ηνοζηαθθζηή 

ιμνθή, ηάηζ πμο ανβυηενα μκμιάζηδηε Κ2 ηαζ πενζείπε ιζα αηυνεζηδ πθεονζηή 

αθοζίδα, ζηδκ 3-εέζδ ημο δαηηοθίμο καθεμηζκυκδξ. Νευηενμζ ενεοκδηέξ ακαηά-

θορακ ιζα ζεζνά δζαθμνεηζημφ ηφπμο Κ2 ιε δζαθμνεηζημφ ιήημοξ αθοζίδα μιά-

δςκ πμθοπνεκζθίμο ζηδκ 3-εέζδ. ημοξ Dam ηαζ Doisy απμκειήεδηε ημ 1943 

ημ ανααείμ Νυιπεθ Φοζζμθμβίαξ ηαζ Εαηνζηήξ βζα ηδκ ακαηάθορδ ηδξ αζηαιίκδξ 

Κ. 7 

2.4.1 Βηηακίλε Κ: ρεκεία θαη κεηαβνιηζκόο 

Δ αζηαιίκδ Κ είκαζ πανάβςβμ ηδξ καθεμηζκυκδξ ιε οπάνπμοζεξ ιμνθέξ 7 εκχ-

ζεςκ ζηδ θφζδ (απυ Κ1 έςξ Κ7 ). Ανάζδ πανυιμζα ιε αοηήκ ηδξ αζηαιίκδξ Κ 

δζαεέημοκ δ Κ1 θοθθμηζκυκδ, δ Κ 2 ιεκαηζκυκδ ηαζ μνζζιέκεξ άθθεξ ηζκυκεξ. Δ 

ααζζηή δμιή ηδξ αζηαιίκδξ Κ είκαζ 1,4 καθεμηζκυκδ ηαζ δ δνάζδ ηδξ ελανηάηαζ 

απυ ηδκ ιεεοθζηή μιάδα ζηδκ εέζδ δφμ, απυ ηδ θζπμδζαθοηυηδηά ηδξ ηαζ απυ 

ηάπμζεξ άθθεξ ζδζυηδηεξ, ζηζξ πθάβζεξ ιαηνζέξ αθοζίδεξ. Δ Κ2 απμηεθεί έκα βεκζ-

ηυ υνμ βζα ηζξ ιεηαηζκυκεξ, ιε πθάβζεξ αθοζίδεξ δζαθυνςκ ιδηχκ ηαζ πνμζημθ-

θδιέκδ επάκς ηδξ ιζα ιμκάδα ζζμπνεκίμο. Λεζημονβζηά ιυκμ μζ θζπμδζαθοηέξ Κ1 

ηαζ Κ 2 έπμοκ πναηηζηή ζδιαζία, εκχ δ ζοκεεηζηή οδαημδζαθοηή Κ3 ηαζ ηα πανά-

βςβα ηδξ δεκ πνδζζιμπμζμφκηαζ πθέμκ. Δ Κ1, πμο είκαζ θοηζηήξ πνμέθεοζδξ, 

είκαζ ηίηνζκμ παπφνεοζημ οβνυ. Βίκαζ εοαίζεδηδ ζημ θχξ, ζηα μλεζδςηζηά ιέζα 
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ηαζ ηα ζζπονά μλέα εκχ δ Κ2,  πμο ζπδιαηίγεηαζ απυ ααηηήνζα, υπζ, υιςξ, απυ 

ιφηδηεξ, είκαζ οπμηίηνζκμ ζηενευ ζχια ιε  πδιζημφξ ηφπμοξ: 8, 10, 11, 

Κ1: 

: 

Κ2: 

 

Σμ ιήημξ ηδξ ζζμπνεκζηήξ αθοζίδαξ ημο ιμνίμο, πμο ανίζηεηαζ ζημκ μνβακζζιυ, 

είκαζ 20 άημια άκεναηα, ακελάνηδηα απυ ηδκ πνμέθεοζδ. Δ αζηαιίκδ πμο 

πνμζθαιαάκεηαζ ιέζς ηδξ ηνμθήξ, απμννμθάηαζ ζημ εββφξ θεπηυ έκηενμ ηαηά 

ηδκ πέρδ ηςκ θζπζδίςκ, ηαζ ιεηαθένεηαζ ζημ ήπαν ιε ηα ποθμιζηνά ηαζ υθα ηα 

οπυθμζπα θζπμπνςηεσκζηά ηθάζιαηα. Ο νοειυξ απμννυθδζήξ ηδξ είκαζ ιεηαλφ 

20-70%. Δ αζηαιίκδ Κ2 πανάβεηαζ ηαζ απυ εκηενζηά ααηηήνζα ημο πενζθενεζαημφ 

θεπημφ εκηένμο ηαζ ημο ηυθμο, αθθά δ απμννυθδζδ δεκ είκαζ ζδιακηζηή απυ ηα 

εκηενζηά ααηηήνζα ζε αοηυ ημ ηιήια ημο πεπηζημφ ζςθήκα, δζυηζ δ  ζοβηέκηνς-

ζδ ηςκ πμθζηχκ μλέςκ είκαζ πμθφ ιζηνή. Σα γχα παίνκμοκ ηδκ αζηαιίκδ απυ ηα 

θοηά ηαζ ηα εκηενζηά ααηηήνζα. Ώοηυξ είκαζ ηαζ μ θυβμξ πμο δεκ πανμοζζάγμοκ 

εφημθα ααζηαιίκςζδ. 8, 10   

2.4.2 Βηηακίλε Κ: ιεηηνπξγίεο 

Δ πνχηδ θεζημονβία ηδξ αζηαιίκδξ Κ ήηακ ζηδκ πήλδ ημο αίιαημξ ηαζ είπε πνδζζ-

ιμπμζδεεί βζα εεναπεοηζημφξ ζημπμφξ, ζε αοηά ηα πθαίζζα, βζα πμθθά πνυκζα. 

ημ ήπαν ζοκηίεεκηαζ αδνακείξ πνυδνμιμζ ηςκ παναβυκηςκ πήλδξ ηαζ εκενβμ-

πμζμφκηαζ απυ ηδκ β-βθμοηαιοθμ-ηαναμολοθάζδ. Βηεί δ αζηαιίκδ Κ είκαζ απα-

ναίηδημξ ζοιπαναβςβυξ ηδξ ακηίδναζδξ, ηαηά ηδκ μπμία ιεηαηνέπεηαζ ζημ 2,3-

επμλφδζμ, ηαζ ζηδκ ζοκέπεζα ακαβεκκάηαζ, ηαεχξ μζ πδηηζημί πανάβμκηεξ ΕΕ, VII, 
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IX ηαζ X ηαζ μζ ακαζημθείξ ηδξ πήλδξ, μζ πνςηεΎκεξ C ηαζ S απεθεοεενχκμκηαζ 

ζημ αίια, υπμο ηαζ πνμζημθθχκηαζ ζηζξ θςζθμθζπζδζηέξ ιειανάκεξ.  οιιεηέ-

πεζ, επίζδξ, ζημκ ζπδιαηζζιυ ηδξ μζηεμηαθζίκδξ, ιζαξ μζηζηήξ πνςηεΎκδξ, πμο 

ακαζηέθθεζ ηδκ ηζκδημπμίδζδ  ημο Ca2+ απυ ηα μζηά ιεηά ηδκ ειιδκυπαοζδ, 

ηαεχξ ελανηχκηαζ απυ αοηά μζ πνςηεΎκεξ  Gla  ηδξ εειέθζαξ μοζίαξ, πμο ανί-

ζηεηαζ ζηα μζηά, ζημοξ πκεφιμκεξ, ζημοξ κεθνμφξ ηαζ ζηδκ ηανδζά9. Τπάν-

πμοκ, αέααζα, ηαζ μζ ακηαβςκζζηέξ ηδξ αζηαιίκδξ Κ, μζ μπμίμζ θεζημονβμφκ ςξ α-

καζημθείξ αοηήξ ηδξ ηαναμλοθίςζδξ, ηαζ μδδβμφκ ζηδκ εθαηηςιαηζηή πήλδ ημο 

αίιαημξ. Σέημζεξ μοζίεξ είκαζ δ δζημοιανυθδ ηαζ ημ Warfarin, μοζία πμο πνδζζ-

ιμπμζείηαζ ηαζ ςξ πμκηζημθάνιαημ. 10 

2.5 Βηηακίλε C 

Δ αζηαιίκδ C μνίγεηαζ ηαζ ςξ αζημναζηυ μλφ, θυβς ηδξ ζηακυηδηάξ ηδξ κα εενα-

πεφεζ αθθά ηαζ κα πνμθαιαάκεζ ημ ζημναμφημ, ηαεχξ είκαζ μλεζδμακαβςβζηυξ 

ζοιπανάβμκηαξ ηαζ ηαηαθφηδξ ζε έκα εονφ θάζια αζμπδιζηχκ ακηζδνάζεςκ ηαζ 

δζενβαζζχκ. Δ μκμιαζία ημο πνμένπεηαζ απυ ημοξ ζηακδζκααζημφξ υνμοξ 

skjoerberg ή skorbjugg, ηαζ απυ ημοξ αββθζημφξ, scarfy ή scorby. φιθςκα ιε 

ηδκ έηεεζδ ημο James Lind βζα ημ ζημναμφημ, ιε ηίηθμ Treatise on the Scurvy 

πμο δδιμζζεφηδηε ημ 1753, ηαεχξ δ πνχηδ ζφκδεζδ ημο ζημναμφημο ιε ηδκ 

δζαηνμθή έβζκε 100 πνυκζα ανβυηενα ηαζ μζ πνχηεξ αζμθμβζηέξ ηαζ πδιζηέξ πενζ-

βναθέξ επζπθέμκ άθθα 100, ημ ζημναμφημ ήηακ εκδδιζηυ ζε πμθθέξ πενζμπέξ 

ηαηά ημκ 17° ιε 19° αζχκα. διακηζηυ πανάδεζβια ηαηά ημκ 17° ηαζ 18° αζχκα 

ήηακ δ δζαηνμθή ηςκ ζηναηζςηχκ, δ μπμία δεκ πενζεθάιαακε θνμφηα ηαζ θαπα-

κζηά, ηάηζ πμο πνμηαθμφζε ημ ζημναμφημ. Βπίζδξ, ζηδκ ηαθμφιεκδ "επμπή ηδξ 

πθεφζδξ" είπε ακαθενεεί μ εάκαημξ πενζζζυηενςκ απυ 2 εηαημιιφνζα καοηζ-

ηχκ απυ ζημναμφημ, ηαηά ηδκ ελενεφκδζδ ημο Νέμο Κυζιμο. Μεηά ημ 1804 ημ 

ΐνεηακζηυ Ναοηζηυ οζμεέηδζε ηδ πνήζδ ποιμφ θθαιμονζάξ, ςξ ιένμξ ημο ζοζ-

ζζηίμο. ηζξ Δκςιέκεξ Πμθζηείεξ πζθζάδεξ έπμζημζ πέεακακ, ζδζαίηενα ζηδκ δζα-

δνμιή πνμξ ηα δοηζηά ηαζ ηαηά ημκ Βιθφθζμ Πυθειμ. Δ ηαηή δζαηνμθή επέθενε 

ζημναμφημο ηαζ πεθθάβνα. 

Σμ 1907 μζ Holst ηαζ Frμhlich έηακακ ιζα ζδιακηζηή παναηήνδζδ βζα ηδκ ηαηα-

κυδζδ ημο ζημναμφημο. Σα ζκδζηά πμζνίδζα, ηα μπμία πνδζζιμπμζήεδηακ ηαζ ςξ 

ηα πνχηα πεζναιαηυγςα βζα ηδκ ιεθέηδ ηδξ κυζμο, πανμοζίαζακ εοαζζεδζία 
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ζηδκ αζεέκεζα. Ώνβυηενα παναηδνήεδηε, υηζ ηαζ μζ πίεδημζ ήηακ επζννεπείξ. 

ηδκ ζοκέπεζα, μ Zilva ηαζ μζ ζοκενβάηεξ ημο απμιυκςζακ ιζα ακηζζημναμοηζηή 

δναζηδνζυηδηα απυ έκα αηαηένβαζημ ιένμξ ημο θειμκζμφ. Ο Zilva έδεζλε υηζ δ 

δναζηδνζυηδηα ημο, ηαηαζηνεθυηακ απυ ηδκ μλείδςζδ ηαζ πνμζηαηεουηακ απυ 

ακαβςβζηά ιέζα. Γζα ηδκ μκμιαημθμβία ηδξ αζηαιίκδξ πνμηάεδηε μ πανάβμκηαξ 

ή αζηαιίκδ C, ηαεχξ μζ "Ώ" ηαζ "ΐ" είπακ  ήδδ παναηηδνζζηεί ςξ άθθμζ πζεακμί 

πανάβμκηεξ. 

Καηά ηδκ δεηαεηία ημο 1930, πναβιαημπμζήεδηε δ επζηφνςζδ ηαζ μ πνμζδζμνζ-

ζιυξ ηδξ αζηαιίκδξ C ζε δζάθμνα ηνυθζια. Παθαζυηενεξ ζδιεζχζεζξ ηςκ Szent-

Gyorgyi, Haworth, King, ηαζ ηςκ ζοκενβαηχκ ημοξ, απμηφπςκακ ηαζ ηεηιδνίς-

κακ, εκ ιένεζ, αοηή ηδκ πνμζπάεεζα ηαεχξ ηαζ ημκ εκημπζζιυ ηδξ πδιζηήξ ακα-

βκχνζζδξ ηαζ ηδκ δζαθεφηακζδ ηδξ δμιήξ ημο αζημναζημφ μλέμξ. Σμ 1937, μζ  

Szent-Gyorgyi ηαζ Haworth έθααακ ανααεία Νυιπεθ ζηδκ Εαηνζηή ηαζ ηδ Υδιεία, 

ακηίζημζπα, βζα ηζξ ενβαζίεξ ημοξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδ αζηαιίκδ C. 7 

2.5.1 Βηηακίλε C: ρεκεία θαη κεηαβνιηζκόο 

Βίκαζ ιζα απθή αηυνεζηδ γαπανμ-θαηηυκδ. Οζ θαηηυκεξ είκαζ εζςηενζημί εζηένεξ 

οδνμλο-ηαναμολοθζηχκ μλέςκ. Σμ αζημναζηυ μλφ είκαζ ιζα έκςζδ πμθφ δζαθοηή 

ζημ κενυ, ακαβςβζηή, ιε υλζκμ παναηηήνα ηαζ πδιζηυ ηφπμ: 9, 10 

 

 

Ολεζδχκεηαζ πμθφ εφημθα απυ ημ αηιμζθαζνζηυ μλοβυκμ, εζδζηά ζε ζοκδοαζιυ 

ιε ορδθέξ εενιμηναζίεξ, έκγοια, ιέηαθθα ηαζ άθθα μλεζδςηζηά ιέζα εκχ πνμ-

ζηαηεφεηαζ απυ ηδκ μλείδςζδ ιε ημ υλζκμ pH, ζε ακηίεεζδ ιε ημ αθηαθζηυ pH, 

πμο επζθένεζ ηδκ άιεζδ ηαηαζηνμθή ηδξ δνάζδξ ηζξ αζηαιίκδξ. 9, 11 



30 
 

ηδκ θφζδ απακηάηαζ ιε δφμ ιμνθέξ, D ηαζ  L. Ώπυ αζμθμβζηήξ πθεονάξ, ιυκμ 

ημ  L-αζημναζηυ μλφ είκαζ εκενβυ, ημ D-λοθμλμ-αζημναζηυ μλφ είκαζ ηεθείςξ ακε-

κενβυ. Μζηνή αζμθμβζηή εκενβδηζηυηδηα πανμοζζάγεζ ημ ζζμιενέξ  D -ενοενμ-

αζημναζηυ μλφ, πμο πνδζζιμπμζείηαζ ςξ πνυζεεημ ηνμθίιςκ10. Ο υνμξ "αζηαιί-

κδ C" ζοιπενζθαιαάκεζ ημ L-[+]- αζημναζηυ μλφ ηαζ ηα πανάβςβά ημο, πμο έ-

πμοκ ημκ ίδζμ ααειυ αζμθμβζηήξ δνάζδξ. Υδιζηά, είκαζ εκμθζηή ιμνθή ηδξ 3-μλμ- 

L βμοθμθμονακμθαηηυκδξ. Δ πνυζθδρδ ηδξ αζηαιίκδξ, ιέζς ηδξ ηνμθήξ, δεκ 

είκαζ απαναίηδηδ ζε υθμοξ ημοξ μνβακζζιμφξ, ηαεχξ ηα θοηά ηαζ πμθθά γχα 

ιπμνμφκ κα ζοκεέζμοκ αζημναζηυ μλφ απυ ημ βθοημονμκζηυ μλφ. Ώκηζεέηςξ, μζ 

ακενχπμζ, μζ πζεήημζ ηαζ ηα ζκδζηά πμζνίδζα δε δζαεέημοκ ημ ηεθζηυ έκγοιμ ηδξ 

εκγοιαηζηήξ μδμφ, ηδκ μλοδάζδ ηδξ L- βμοθμκμθαηηυγδξ. 11,  

Δ αζηαιίκδ C, ακ ηαζ λεηζκά κα απμννμθάηαζ απυ ημκ ζημιαηζηυ αθεκκμβυκμ, 

απμννμθάηαζ, ζημ ιεβαθφηενμ ιένμξ ηδξ, ζημ εββφξ θεπηυ έκηενμ. Πζεακυηαηα, 

οπάνπμοκ ανηεημί ιδπακζζιμί εκενβδηζηήξ ιεηαθμνάξ, εκχ δ παεδηζηή ιεηαθμ-

νά ιέζς δζάποζδξ πνμτπμεέηεζ πμθφ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ ζημκ εκηενζηυ αο-

θυ. Ο ααειυξ απμννυθδζδξ ζε θοζζμθμβζηέξ ιμκάδεξ είκαζ 80% εκχ ζε πνυζ-

θδρδ ιεβαδυζδξ ιπμνεί κα ιεζςεεί ζημ 15%. μ πθάζια απακηχκηαζ ηα 3/4 

αοηήξ ςξ εθεφεενμ αζημναζηυ μλφ, εκχ ημ οπυθμζπμ 1/4 ειθακίγεηζαζ ζοκδεδε-

ιέκμ ιε πνςηεΎκεξ. Με ζδακζηή ζοβηέκηνςζδ πενίπμο ζημ 1mg/l, ζοιπηχιαηα 

ακεπάνηεζαξ παναηδνμφκηαζ ζηδκ ιμκάδα 0,2 mg/l πενίπμο. Μέζς ηςκ κεθνχκ 

βίκεηαζ, ηονίςξ, δ απέηηνζζδ ηδξ αζηαιίκδξ, εκχ ζε πνυζθδρή ιεβαδυζδξ απμ-

ιαηνφκμκηαζ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ιέζς ηςκ ημπνάκςκ.8 

2.5.2 Βηηακίλε C: ιεηηνπξγίεο 

Οζ ακαβςβζηέξ ζδζυηδηεξ ημο L-αζημναζημφ μλέμξ ηεηιδνζχκμοκ έκα ιένμξ ηδξ 

αζμθμβζηήξ δνάζδξ ηδξ αζηαιίκδξ. ηακ ημ L-αζημναζηυ μλφ μλεζδςεεί πνμξ δε-

τδνμαζημναζηυ μλφ, δδιζμονβείηαζ έκα εκδζάιεζμ, πμθφ δναζηζηυ, πνμσυκ ημ 

διζδετδνμ-L-αζημναζηυ. Ώοηέξ μζ ηνείξ ιμνθέξ απμηεθμφκ έκα ακαζηνέρζιμ μ-

λεζδμακαβςβζηυ ζφζηδια, ηαεχξ δ μλεζδςιέκδ ιμνθή ιπμνεί κα ακαπεεί πνμξ 

αζημναζηυ μλφ, ιέζς ιζαξ ακαβςβάζδξ. ε αοηή ηδκ ηεθεοηαία θεζημονβία ημο 

εκγφιμο ζοιιεηέπμοκ ηαζ άθθα μλεζδμακαβςβζηά ζοζηήιαηα, υπςξ αοηά ηδξ 

βθμοηαεεζυκδξ ηαζ ηδξ ημημθενυθδξ. Ώοηυ δίκεζ ζημ αζημναζηυ μλφ ηδκ δοκαηυ-

ηδηα κα θεζημονβεί ςξ δυηδξ οδνμβυκμο ζηζξ ακηίδναζεζξ οδνμλοθίςζδξ.  
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Άθθεξ δνάζεζξ ααζίγμκηαζ ζε άθθμοξ ιδπακζζιμφξ, ιε ιενζημφξ απυ αοημφξ κα 

ιδκ είκαζ πθήνςξ ηαηακμδημί αηυια. Σμ αζημναζηυ μλφ ζοιιεηέπεζ ζηδ αζμζφκ-

εεζδ ημο ημθθαβυκμο. ιςξ, ζηδκ εκδμηοηηάνζα ηνμπμπμίδζδ ηδξ πνςηεΎκδξ 

ημο πνμ-ημθθαβυκμο, πμο πναβιαημπμζείηαζ ιέζς οδνμλοθίςζδξ ηδξ πνμθίκδξ 

ηαζ ηζξ θοζίκδξ, ημ αζημναζηυ μλφ δε ζοιιεηέπεζ ζε αοηή ςξ δυηδξ οδνμβυκμο. 

Βπίζδξ, ζοιιεηέπεζ ζηδκ ζφκεεζδ πμθζηχκ μλέςκ απυ ηδ πμθδζηενυθδ ηαζ ηδ 

ζφκεεζδ ηδξ ηανκζηίκδξ απυ ηα αιζκμλέα θοζίκδ ηαζ ιεεεζμκίκδ. 8, 10,  

Δ αιίδςζδ, δ μπμία είκαζ οπεφεοκδ βζα ηδκ εκενβμπμίδζδ κεονμεκδμηνζκζηχκ 

μνιμκχκ υπςξ είκαζ δ βαζηνίκδ, δ ιπμιπεγίκδ, δ CRH ηαζ δ  TRH, ελανηάηαζ 

απυ ημ αζημναζηυ μλφ. Αζεβείνεζ, επίζδξ, ηδ ζφκεεζδ ημο ηοημπνχιαημξ P450 

ζηα δπαηζηά νζαμζχιαηα, πμο είκαζ απαναίηδημ βζα ακηζδνάζεζξ απμημλίκςζδξ. 

Βπζπθέμκ, δνα ςξ εκζζποηζηυ απμννυθδζδξ ζζδήνμο, ηαζ ακαζημθέαξ ημο ζπδ-

ιαηζζιμφ κζηνμγαιίκδξ, απυ κζηνςδδ ηαζ αιίκεξ ζημ ζημιάπζ. Εδζαίηενα πνήζζιδ 

ζηδκ ιαηνμπνυεεζιδ πνυβκςζδ δζααδηζηχκ είκαζ δ ακηαβςκζζηζηή ακαζημθή 

ηδξ αζηαιίκδξ C ζηδ βθοημγζθίςζδ ηςκ πνςηεσκχκ. Λυβς ημο εομλείδςημο πα-

ναηηήνα ηδξ, πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ςξ ακηζμλεζδςηζηυ απυ ημκ μνβακζζιυ, ιε ζδ-

ιακηζηή δνάζδ ζηδκ ακαβέκκδζδ ηδξ νίγαξ ηδξ αζηαιίκδξ Β. Ώκηζπνμζςπεφεζ ημκ 

ζφκδεζιμ ακάιεζα ζηζξ νίγεξ ημημθενυθδξ ζηδ δζπθή ζηζαάδα θζπζδίςκ ηαζ έκα 

πμθφπθμημ ζφιπθεβια ακαβέκκδζδξ ζημ οδάηζκμ πενζαάθθμκ. Πενζθαιαάκεζ 

μοζίεξ, υπςξ ημ α-θζπμσηυ μλφ ηαζ δ μοιπζηζκυκδ (ζοκέκγοιμ Q10 ) ηαεχξ ηαζ ηα 

εκδμβεκή αιοκηζηά ζοζηήιαηα. Πζζηεφεηαζ, επίζδξ, υηζ εκδοκαιχκεζ ημκ μνβακζ-

ζιυ έκακηζ ζηδκ επζδεηηζηυηδηα ημο ζε ιμθφκζεζξ. 8, 9, 10, 11 

2.6 ύκπιεγκα βηηακηλώλ Β 

Οζ αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ ΐ είκαζ ιζα μιάδα οδαημδζαθοηχκ  αζηαιζκχκ, 

πμο δζαδναιαηίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζημκ ηοηηανζηυ ιεηααμθζζιυ. Οζ αζηαιίκεξ 

ημο ζοιπθέβιαημξ ΐ ηάπμηε εεςνμφκηακ ςξ ιζα ηαζ ιυκμ αζηαιίκδ. Μεηέπεζηα 

ένεοκεξ έδεζλακ υηζ είκαζ πδιζηά δζαθμνεηζηέξ αζηαιίκεξ, πμο ζοπκά ζοκοπάν-

πμοκ ζηα ίδζα ηνυθζια.  

ημ ζφιπθεβια αζηαιζκχκ ΐ ζοβηαηαθέβμκηαζ μζ ελήξ 8 αζηαιίκεξ: εεζαιίκδ, νζ-

αμθθααίκδ, κζαζίκδ, πακημεεκζηυ μλφ, αζμηίκδ, πονζδμλίκδ, ημααθαιίκδ ηαζ θοθ-

θζηυ μλφ.3 



32 
 

2.6.1 Θεηακίλε ή Βηηακίλε Β1 

Δ εεζαιίκδ είκαζ ιζα θεοηή οδαημδζαθοηή, ηνοζηαθθζηή μοζία, πδιζηά απμηεθμφ-

ιεκδ απυ έκακ οπμηαηεζηδιέκμ δαηηφθζμ πονζιζδίκδξ ηαζ ιζα εεζαγυθδ, ζοκδε-

δειέκδ ιέζς ιζαξ ιεεοθζηήξ μιάδαξ ιε πδιζηυ ηφπμ: 9, 10 

 

Βίκαζ απυ ηζξ θζβυηενμ ζηαεενέξ αζηαιίκεξ, ηαζ είκαζ εοαίζεδηδ ζηδκ εένιακζδ, 

ημκ αναζιυ, ηζξ μλεζδχζεζξ, ηδκ επελενβαζία, ζηδκ πανμοζία δζμβηςηζηχκ ηυ-

κεςκ ηαζ εεζχδδ μοζζχκ ηαζ ζηδκ ιεβάθδ παναιμκή ζε ηνέαηα ηαζ θαπακζηά. 9 

Ο υνμξ ΐ1 πενζθαιαάκεζ ανηεηέξ εκχζεζξ ιε δνάζδ πανυιμζα, ιε αοηήκ ηδξ 

εεζαιίκδξ. Ώπακηάηαζ ζηδκ θφζδ απμηεθμφιεκδ, ηονίςξ, απυ θςζθμνζηέξ εεζα-

ιίκεξ, εκχ θανιαηεοηζηά πνδζζιμπμζμφκηαζ οδαημδζαθοηά πανάβςβα ηδξ εεζα-

ιίκδξ (οδνμπθςνζηή ή κζηνζηή εεζαιίκδ) ηαζ θζπυθζθα  ακάθμβα εεζαιίκδξ (αεκ-

θμηζαιίκδ ή θμονζμοθηζαιίκδ) 

Ώπμννμθάηαζ ηονίςξ ζημ δςδεηαδάηηοθμ, αθμφ απεθεοεενςεεί ζημκ εκηενζηυ 

αοθυ ηαηά ηδκ πέρδ. ε θοζζμθμβζηέξ δυζεζξ, δ απμννυθδζδ πθδζζάγεζ ημ 

100%, εκχ ηαηά ηδκ πνήζδ θανιαηεοηζηχκ ζηεοαζιαηάηςκ ιεζχκεηαζ ζημ 25%. 

ημκ εκηενζηυ αθεκκμβυκμ, δ εθεφεενδ εεζαιίκδ ιεηαηνέπεηαζ ζε δναζηζηή δζ-

θςζθμνζηή εεζαιίκδ (TDP) ηαζ απεθεοεενχκεηαζ ζηδκ ηοηθμθμνία, ζοκδεδειέ-

κδ ιε θεοηςιαηίκδ, υπμο ηαζ ιεηαθένεηαζ ζηα ηφηηανα ζηυπμοξ. ΐνίζηεηαζ ζε 

γςζημφξ (ηαζ θοηζημφξ) ζζημφξ, υπμο παναηδνείηαζ έκημκμξ ιεηααμθζζιυξ οδα-

ηακενάηςκ, ηαζ αοηυ βζαηί ζημκ μνβακζζιυ πνδζζιμπμζείηαζ ιε ηδκ ιμνθή ζο-

κεκγφιμο, ημ  μπμίμ ζοιιεηέπεζ ζημκ ιεηααμθζζιυ ηςκ γαπάνςκ. Δ πονμθς-

ζθμνζηή εεζαιίκδ είκαζ ημ ζοκέκγοιμ ζοβηαναμλοθάζδ, πμο πνεζάγεηαζ ζηδκ μ-

λεζδςηζηή απμηαναμλοθίςζδ. Βπίζδξ, ελεηάγμκηαζ μζ θεζημονβίεξ ηδξ ηνζθςζθμ-

νζηήξ εεζαιίκδξ (TTP) ζημ κεονζηυ ζφζηδια, ακαθμνζηά ιε ηδκ ειπθμηή ηδξ 

ζηδκ δναζηδνζυηδηα ηςκ ιειανακχκ ζημ  Ca+. H απέηηνζζή ηδξ βίκεηαζ ηονίςξ 

απυ ηα κεθνά, είηε ιε ηδκ ιμνθή εεζζημφ εζηένα ηδξ εεζαιίκδξ είηε ιε ηδκ ιμνθή 

ηάπμζμο, άβκςζημο ιέπνζ ζήιενα, ιεηααμθίηδ. 8, 9, 11 
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2.6.2 Ρηβνθιαβίλε ή Βηηακίλε Β2 

Δ νζαμθθααίκδ ή αζηαιίκδ ΐ2, απμιμκχεδηε ημ 1932 απυ ηδκ ιαβζά. Ώκήηεζ ζηζξ 

θθααίκεξ, ιε ηεκηνζηή δμιή ημ ζφζηδια ηδξ ζζαθθμλίκδξ. Υδιζηά απμηεθείηαζ 

απυ έκα ζφζηδια ηνζηοηθζημφ αγςημφπμο δαηηοθίμο, ιε πθάβζα αθοζίδα ζημκ 

C5, ζηδκ μπμία δ ηεθεοηαία οδνμλοθζηή μιάδα ιπμνεί κα εζηενμπμζδεεί ιε θς-

ζθμνζηυ μλφ ηαζ πδιζηυ ηφπμ: 10 

 

Βίκαζ πμθφ οδαημδζαθοηή ηαζ ιεβάθμ ιένμξ ηδξ πάκεηαζ ζηδκ επαθή ιε ημ κενυ 

εκχ είκαζ ακεεηηζηή ζηδκ εενιυηδηα, αθθά ηαζ ελαζνεηζηά εοαίζεδηδ ζημ δθζαηυ 

θςξ. 11 

ηζξ ηνμθέξ πενζέπεηαζ ςξ εθεφεενδ νζαμθθααίκδ, ηαζ ςξ ημ ζοκδεδειέκμ ιε 

πνςηεΎκεξ θθααζκμιμκμκμοηθεμηίδζμ (FMN) ηαζ ημ θθααζημ-αδεκίκμ δζκμοηθεμ-

ηίδζμ (FAD), ηα μπμία απμηαθμφκηαζ αζηαιίκδ  ΐ2. Δ εθεφεενδ νζαμθθααίκδ α-

πμννμθάηαζ ζημ εββφξ θεπηυ έκηενμ, αθμφ απμθςζθμνοθζςεεί, ηαζ ιέζα ζηα 

ηφηηανα ημο αθεκκμβυκμο, ημ έκγοιμ, ηζκάζδ ηδξ νζαμθθααίκδξ,  ηδκ θςζθμνο-

θζχκεζ πάθζ ζε FMN. Μζηνή, επίζδξ, πμζυηδηα πανάβεηαζ απυ ααηηήνζα ζημ 

παπφ έκηενμ. ημ αίια δ εθεφεενδ νζαμθθααίκδ, ημ FMN ηαζ ημ FAD είκαζ εκς-

ιέκα ιε ηδ θεοηςιαηίκδ ή ιε ηζξ πνςηεΎκεξ δέζιεοζδξ ηδξ νζαμθθααίκδξ 

(RFBPs). Ώπεηηνίκμκηαζ εκενβδηζηά ζηα κεθνζηά ζςθδκάνζα είηε ςξ νζαμθθααί-

κδ είηε ιε ηδ ιμνθή ιεηααμθζηχκ, υπςξ δ 7-α-οδνμλο-νζαμθθααίκδ. 8, 9 

Οζ αζμπδιζηέξ θεζημονβίεξ ηδξ νζαμθθααίκδξ ααζίγμκηαζ ζηδκ μλεζδμακαβςβζηή 

δνάζδ ηςκ FMN ηαζ FAD ςξ ζοκέκγοια ή πνυζεεηεξ μιάδεξ εκγφιςκ. 10 
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2.6.3 Νηαζίλε ή αληηπειιαγξηθή  

Δ παθαζά μκμιαζία ήηακ αζηαιίκδ ΐ3 ή αζηαιίκδ PP (πνμθδπηζηή ηδξ πεθθά-

βναξ). ήιενα πνδζζιμπμζείηαζ μ υνμξ ''κζαζίκδ'', πμο πενζθαιαάκεζ δφμ εκχζεζξ 

ιε απθή πδιζηή δμιή, ημ κζημηζκζηυ μλφ ηαζ ημ κζημηζκαιίδζμ ιε πδιζηυ ηφπμ: 9 

 

κζημηζκζηυ μλφ                                 κζημηζκαιίδζμ 

 

Θεςνμφκηαζ ανηεηά ζηαεενέξ εκχζεζξ ηαζ αζμθμβζηά είκαζ, πμζμηζηά ηαζ πμζμηζ-

ηά, ζζμδφκαια, αθμφ μ μνβακζζιυξ ιπμνεί κα ιεηαηνέρεζ ημ έκα ζημ άθθμ. ηα 

ηνυθζια απακηχκηαζ ημ κζηνζηυ μλφ (NA), ημ κζημηζκαιίδζμ (NE), ηαζ ηα δναζηζηά 

ζοκέκγοια, κζημηζκαιίδμ-αδεκζκμ δζκμοηθεμηίδζμ( NAD) ηαζ θςζθμνζηυ κζημηζκα-

ιίδμ-αδεκζκμ δζκμοηθεμηίδζμ   ( NADP). 8, 11 

Γζα κα απμννμθδεμφκ ηα ζοκέκγοια πνέπεζ κα δζαζπαζημφκ ηαζ ημ ΝΒ κα ιε-

ηαηναπεί εκ ιένδ ζε ΝΏ απυ ηα ααηηήνζα ημο θεπημφ εκηένμο. Βκενβδηζηή α-

πμννυθδζδ ημο ΝΏ ηαζ έκα ιένμξ ημο ΝΒ πναβιαημπμζείηαζ ζηα ηφηηανα ημο 

αθεκκμβυκμο, εκχ ζε ιεβαθφηενεξ ζοβηεκηνχζεζξ παναηδνείηαζ παεδηζηή δζά-

ποζδ. ε παιδθέξ δυζεζξ οπάνπεζ άιεζδ ιεηαηνμπή υθδξ ηδξ κζαζίκδξ ζε NAD 

ζημ ήπαν. Σμ ήπαν πνδζζιμπμζεί ηα πνμσυκηα μλείδςζδξ ηδξ ηνοπημθάκδξ βζα 

ηδκ ζφκεεζδ ηδξ αζηαιίκδξ, εκχ μζ άθθμζ ζζημί δεκ δζαεέημοκ ηα έκγοια βζα ηδκ 

ιεηαηνμπή αοηή, βζ αοηυ ηαζ έπμοκ ακάβηδ απυ έημζιδ κζαζίκδ. Βηεί εηηυξ απυ 

ηδκ ζφκεεζδ ημο NAD, απυ ημ ΝΏ ηαζ ηδκ ηνοπημθάκδ, οπάνπεζ ζοκεπείξ ιεηα-

αμθζζιυξ πνμξ ΝΒ ηαζ επακαζφκεεζδ ΝΜΝ (ιμκμκμοηθεμηίδζμ ημο κζηνζημφ μ-

λέμξ πμο ιπμνεί κα ιεηαηναπεί ζε NAD). ημ ήπαν νοειίγεηαζ μ ιεηααμθζζιυξ 

ημο NAD ηαηααμθίγμκηαξ ημ πνμξ ΝΒ, ημ μπμίμ ζηδκ ζοκέπεζα εηηνίκεηαζ ζηδκ 
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ηοηθμθμνία ηαζ ηαείζηαηαζ δζαεέζζιμ ζημοξ οπυθμζπμοξ ζζημφξ ή απεκενβμπμζ-

είηαζ ηαζ απεηηνίκεηαζ ηονίςξ απυ ηα κεθνά ςξ ιεεοθμ-ΝΒ. 8, 10 

Οζ αζμπδιζηέξ θεζημονβίεξ ηδξ κζαζίκδξ ααζίγμκηαζ ζημκ νυθμ ηδξ ςξ ζοκέκγοιμ 

δζαθυνςκ αθοδνμβμκάζςκ. Βίκαζ έκγοια ηα μπμία μκμιάγμκηαζ δετδνμβεκάζεξ 

ηαζ  νοειίγμοκ πμθθέξ ακηζδνάζεζξ μλείδςζδξ. οκηεθμφκ ζηδκ ιεηαθμνά οδνμ-

βυκμο ηαζ ζηζξ ηοηηανμπθαζιαηζηέξ ζοκεεηζηέξ μδμφξ (ζφκεεζδ θζπανχκ μλέ-

ςκ). 8, 11 

2.6.4 Παληνζεληθό νμύ ή βηηακίλε Β5 

Σμ πακημεεκζηυ μλφ ή αζηαιίκδ  ΐ5 ακαηαθφθεδηε ανπζηά ςξ έκαξ απαναίηδημξ 

αολδηζηυξ πανάβμκηαξ βζα ηα ηφηηανα ηδξ ιαβζάξ. Υδιζηά, ημ ιυνζμ ημο πακημ-

εεκζημφ μλέμξ απμηεθείηαζ απυ πακημσηυ μλφ ηαζ α-αθακίκδ, ιε πδιζηυ ηφπμ: 10 

 

Βίκαζ ιζα οδαημδζαθοηή αζηαιίκδ ημο ζοιπθέβιαημξ ΐ, δ μπμία απακηάηαζ ζε 

πμθθμφξ γςζημφξ ηαζ θοηζημφξ ζζημφξ. ημοξ ζζημφξ ημ πακημεεκζηυ μλφ  πνδζζ-

ιμπμζείηαζ βζα ηδκ ζφκεεζδ ημο ζοκεκγφιμο Ώ (CoA ), ηαεχξ ζοιιεηέπεζ ηαζ αο-

ημφζζμ ζηδ δμιή ημο. Οζ ιζηνμμνβακζζιμί ιπμνμφκ κα ζοκεέζμοκ ηδκ αζηαιίκδ, 

δε ζοιααίκεζ, υιςξ, ημ ίδζμ ιε ηα γχα. Βίκαζ ζηαεενή ζε pH 4-7 ηαζ ηαηαζηνέθε-

ηαζ ηαηά ηδκ επελενβαζία ιε μλέα, αθηάθζα ηαζ ηαηά ηδκ εένιακζδ. 9, 10 

ηζξ ηνμθέξ απακηάηαζ, ηονίςξ, ιε ηδ ιμνθή δναζηζηχκ ζοκεκγφιςκ, CoA ηαζ 

ζοκεεηάζδ ηςκ θζπανχκ μλέςκ, ηςκ μπμίςκ απμηεθεί ζοζηαηζηυ. Ώπμννμθχ-

κηαζ ζε υθα ηα ηιήιαηα ημο θεπημφ εκηένμο, αθμφ πνχηα ιεηααμθζζημφκ ζηα 

εκδζάιεζα, πακηεεεΎκδ ηαζ πακημεεκζηυ μλφ, ζημ ζημιάπζ ηαζ ζημ έκηενμ. Δ ηεθζ-

ηή ιεηαηνμπή ζε πακημεεκζηυ μλφ, πναβιαημπμζείηαζ ζημκ εκηενζηυ αθεκκμβυκμ. 

ημ αίια, ημ πακημεεκζηυ μλφ είκαζ ζοκδεδειέκμ ιε πνςηεΎκεξ ηαζ έηζζ ιεηαθέ-

νεηαζ ζηα ηφηηανα ζηυπμοξ. Αεκ οπάνπμοκ υνβακα απμεήηεοζδξ ηαζ απεηηνί-

κεηαζ ιε ηα μφνα. 8  
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Οζ αζμθμβζηέξ δνάζεζξ ημο πακημεεκζημφ μλέμξ οπάνπμοκ πακημφ, ηαεχξ ηαζ ημ 

CoA ζοιιεηέπεζ ζε πμθθέξ ακηζδνάζεζξ. Σμ ζοκέκγοιμ Ώ είκαζ απαναίηδημ βζα 

υθεξ ηζξ ιεηααμθζηέξ δζαδζηαζίεξ, ηαηά ηζξ μπμίεξ οπάνπεζ πνμζεήηδ ή απμιά-

ηνοκζδ ηδξ αηεηοθμιάδαξ (ιεηααμθζζιυ γαπάνςκ ηαζ θζπανχκ μλέςκ).11 

2.6.5 Βηνηίλε  

Ο πανάβμκηαξ αζμηίκδ ήηακ βκςζηυξ απυ πεζνάιαηα ζε ηφηηανα ιαβζάξ, απυ 

ηδκ ανπή ημο εζημζημφ αζχκα, πανυθα αοηά δ δμιή ηδξ ακαηαθφθεδηε ηδ δεηα-

εηία ημο '40. Υδιζηά ημ ιυνζμ απμηεθείηαζ απυ έκα ζφζηδια δφμ δαηηοθίςκ, ιε 

ιζα πθάβζα αθοζίδα ααθενζακζημφ μλέμξ. Πενζέπεζ ηνία αζφιιεηνα άημια C, δί-

κμκηαξ ηδ δοκαηυηδηα βζα μηηχ ζηενεμσζμιενή. Χζηυζμ, ιυκμ δ D-αζμηίκδ είκαζ 

δναζηζηή ηαζ απακηάηαζ ζηδ θφζδ  ιε πδιζηυ ηφπμ:8 

 

Βηηζιάηαζ, επίζδξ, δ φπανλδ ιζηνμαζαηήξ ζφκεεζδξ ζημκ εκηενζηυ ζςθήκα ιε 

αιθίαμθα ηαζ, ιάθθμκ, ανκδηζηά, απμηεθέζιαηα πεηζηά ιε ηδκ επάνηεζα ηδξ  πμ-

ζυηδηαξ, χζηε κα ηαθοθεμφκ μζ ακάβηεξ ημο μνβακζζιμφ. Βίκαζ ζπεηζηά ζηαεε-

νή ζηδ εένιακζδ ηαζ ημ θχξ αθθά εοαίζεδηδ ζηζξ μλεζδχζεζξ ηαζ, ζαθχξ, ζε 

υλζκα (<5) ηαζ αθηαθζηά (>8) pH. 9,11 

ηζξ ηνμθέξ απακηάηαζ ζε εθεφεενδ ιμνθή, αθθά ηαζ ζοκδεδειέκδ ιε πνςηεΎ-

κεξ, ζδζαίηενα ζε γςζηέξ ηνμθέξ.  Γζα ηδκ απμννυθδζή ημοξ, δ δεφηενδ ιμνθή, 

ζημκ πεπηζηυ ζςθήκα, ιεηαηνέπεηαζ ζε αζμηοηίκδ ηαζ, πνζκ απυ ηδκ απμννυθδ-

ζδ, πνέπεζ κα οδνμθοεεί απυ ημ έκγοιμ αζμηζκζδάζδ. Δ εθεφεενδ αζμηίκδ απμν-

νμθάηαζ εκενβδηζηά ζημ εββφξ θεπηυ έκηενμ ηαζ παεδηζηά ζε πενζπηχζεζξ ορδ-

θήξ ζοβηέκηνςζδξ. ημ αίια απακηάηαζ ζε δζάθμνεξ ζοβηεκηνχζεζξ, ηονίςξ ζε 

εθεφεενδ ιμνθή ηαζ 10% ζηα ενοενμηφηηανα. Δ απέηηνζζδ ηδξ εθεφεενδξ 

ιμνθήξ ηαεχξ ηαζ άβκςζηςκ ιεηααμθζηχκ ζοιααίκεζ ιε ηα μφνα. 8 
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Οζ αζμπδιζηέξ δνάζεζξ ηδξ αζηαιίκδξ ζηδνίγμκηαζ ζηδ θεζημονβία ηδξ, ςξ ζοκέκ-

γοιμ ηςκ ηαναμλοθαζχκ. Δ ηαναμλοθίςζδ ημο αηέηοθμ-ζοκεκγφιμο Ώ απμηεθεί 

ηδκ πνχηδ ακηίδναζδ ηδξ ζφκεεζδξ ηςκ θζπανχκ μλέςκ. Άθθεξ ακηζδνάζεζξ, 

ζηζξ μπμίεξ ζοιιεηέπεζ δ αζμηίκδ, είκαζ δ ιεηαηνμπή ημο πνμπζυκοθμ- CoA ζε 

ιεεοθμ-ιδθμκοθμ- CoA ηαζ ημο πονμζηαθοθζημφ ζε μλαθμλζηυ. 10 

2.6.6 Φπιιηθό νμύ 

Σμ θμθζηυ μλφ, βκςζηυ ηαζ ςξ θοθθζηυ, απμιμκχεδηε απυ ημ ζπακάηζ ημ 1941. 

Υδιζηά, απμηεθείηαζ απυ πηενζδίκδ, πανα-αιζκμαεκγμσηυ μλφ ηαζ βθμοηαιζηυ 

(Pte-Glu) ιε πδιζηυ ηφπμ: 8 

 

Θεςνείηαζ ζηαεενή αζηαιίκδ ζε ζπεηζηά παιδθέξ εενιμηναζίεξ εένιακζδξ.11 

Μέζς ηδξ β-ηαναμλοθζηήξ μιάδαξ ιπμνμφκ κα πνμζηεεμφκ ηαζ επζπθέμκ μιά-

δεξ βθμοηαιζημφ, πνμξ ζπδιαηζζιυ πμθοβθμοηαιζηχκ (Pte-Glun), μζ μπμίεξ α-

πμηεθμφκ δζαθμνεηζηή ιμνθή, πμο απακηάηαζ ζε πμθθά ηνυθζια. Ώπακηάηαζ, 

επίζδξ, ζηδκ ακαπεείζα ή ηδκ μλεζδςιέκδ ιμνθή, ηονίςξ ςξ ηεηνατδνμθμθζηυ. 

ηδκ έκοδνδ ιμνθή ημο, ιπμνμφκ κα πνμζημθθδεμφκ ιεεοθζηέξ μιάδεξ ζηζξ 

εέζεζξ 5 ηαζ/ ή 10, υπςξ είκαζ ημ 5-ιεεοθμηεηνατδνμθμθζηυ. 9, 8 

Γζα ηδκ απμννυθδζδ ημο Pte-Glun είκαζ απαναίηδηεξ μζ β-βθμοηαιοθμ-

ηαναμλοπεπηζδάζεξ, πμο είκαζ εκςιέκεξ  ιε ημ αθεκκμβυκμ ή πενζέπμκηαζ ζηζξ 

εκηενζηέξ εηηνίζεζξ. Ώοηέξ, έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα απμδμιήζμοκ ηα πμθοβθμο-

ηαιζηά ζε ιμκμβθμοηαιζηά, ηα μπμία απμννμθχκηαζ, ζπεδυκ, μθμηθδνςηζηά 

απυ ηα ηφηηανα ημο αθεκκμβυκμο. Σμ θμθζηυ μλφ απμεδηεφεηαζ ζημκ δπαηζηυ 

ηαζ ζημοξ πενζθενεζαημφξ ζζημφξ, ςξ ιδ ιεεοθζςιέκα πμθοβθμοηαιζηά. Δ α-

πέηηνζζδ είκαζ ηονίςξ κεθνζηή, ιε πμθφ ηαθή επακαννυθδζδ ζε ηαηαζηάζεζξ 

μνζαηήξ πνυζθδρδξ ημο.8 

Σμ θμθζηυ μλφ είκαζ απαναίηδημ ζηδ ζφκεεζδ ηςκ πμονζκχκ, πονζιζδζκχκ ηαζ 

μνζζιέκςκ αιζκμλεχκ. Ώπμηεθεί ζοιπανάβμκηα ζοκεκγφιςκ, πμο ζοιιεηέπμοκ 
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ζηδ αζμθμβζηή ιεηαθμνά μιάδςκ, ιε έκα άημιμ άκεναηα ηαζ είκαζ, επίζδξ, ζο-

ζηαηζηυ απαναίηδημ βζα ηδκ θεζημονβία ηςκ ηοηηάνςκ. 

2.6.7 Ππξηδνμίλε ή βηηακίλε Β6 

ημκ υνμ αζηαιίκδ ΐ6 ζοιπενζθαιαάκμκηαζ μζ 3-οδνμλο-2-ιεεοθμ-πονζδίκεξ, ιε 

αζηαιζκμφπμ δνάζδ: ηδκ αθημμθζηή ιμνθή πονζδμλυθδ, πμο ηαθείηαζ ηαζ πονζδμ-

λίκδ (ΡΝ), ηδκ αθδεΰδδ, ηδκ πονζδμλάθδ (PL) ηαζ ηδκ αιίκδ πονζδμλαιίκδ (PM). 

9 

 

            πονζδμλίκδ                       πονζδμλάθδ                     πονζδμλαιίκδ 

Πνυηεζηαζ βζα μιάδα ηνζχκ παναβςβχκ ηδξ πονζδίκδξ, πμο αθθδθμιεηαηνέπμ-

κηαζ αζμπδιζηά. Δ αθδεΰδδ ηαζ δ αιίκδ είκαζ πζμ δναζηζηέξ απυ ηδκ αθημυθδ, ηαζ 

εκενβμπμζμφκηαζ ιε θςζθμνζθίςζδ ζημ πνςημηαβέξ οδνμλφθζμ.  Γζα κα οπμδδ-

θςεεί δ θςζθμνζθίςζδ ηςκ ιεηααμθζηχκ ζηδ εέζδ 5, πνμζηίεεηαζ έκα Ρ ζηδκ 

ηάεε ζοκηυιεοζδ ηςκ πνμδβμοιέκςκ ακηίζημζπα ΡΝΡ,  PLΡ ηαζ PMΡ. 10, 11 

Οζ ΡΝ, PL ηαζ PM πμο πνμζθαιαάκεηαζ ιε ηζξ ηνμθέξ, απμννμθχκηαζ απυ ημ 

θεπηυ έκηενμ, ιέζς παεδηζηήξ δζάποζδξ. Μεηαθένμκηαζ ιέζς ηδξ ηοηθμθμνίαξ 

ζημοξ δπαηζημφξ ηαζ πενζθενεζαημφξ ζζημφξ, υπμο θςζθμνοθζχκμκηαζ απυ ηδκ 

PL-ηζκάζδ. Μζα μλεζδάζδ ιεηαηνέπεζ ηδκ ΡΝΡ ζε δναζηζηή PLΡ, δ μπμία αιθί-

δνμια ιπμνεί κα ιεηαηναπεί ζε PΝΡ. Δ PLΡ ιπμνεί κα απμθςζθμνζθζςεεί εη 

κέμο ζε PL. Οζ δομ ηεθεοηαίεξ απεθεοεενχκμκηαζ ζηδκ ηοηθμθμνία. Δ απέηηνζ-

ζδ ζοιααίκεζ ηονίςξ ζηδκ ιμνθή πονζδμλζημφ μλέμξ ηαζ ζε ιζηνά πμζά ΡΝ ηαζ 

άθθςκ ιεηααμθζηχκ ιέζς ηςκ μφνςκ. 8 

Δ αζηαιίκδ είκαζ δζαδεδμιέκδ ζημ θοηζηυ ηαζ γςζηυ ααζίθεζμ, δεδμιέκμο υηζ μζ 

θςζθμνζημί εζηένεξ ηδξ είκαζ έκα ααζζηυ ζοκέκγοιμ ζηζξ αζμπδιζηέξ ιεηαηνμ-
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πέξ ηςκ αιζκμλέςκ (ηνακζαιζκχζεζξ, απμηαναμλοθζχζεζξ, αθοδαηχζεζξ) ηαζ 

ηςκ οδαηακενάηςκ. 9 

2.6.8 Κνβαιακίλε ή βηηακίλε Β12 

Δ ημααθαιίκδ δεκ είπε ακαηαθοθεεί ιέπνζ ημ 1948, εκχ δ δμιή ηδξ, έβζκε βκς-

ζηή ημ 1955. Υδιζηά είκαζ έκα πμθφπθμημ ιυνζμ, έκα ζφζηδια δαηηοθίμο ημννί-

κδξ, πμο απμηεθείηαζ απυ δαηηφθζμοξ ποννυθδξ πμο ζοβηναημφκ, ζημ ηέκηνμ 

ημοξ, έκα άημιμ Co ζημ μπμίμ είκαζ πνμζημθθδιέκμζ δζάθμνμζ οπμηαηαζηάηεξ.8 

 

Βίκαζ εοαίζεδηδ ζηδ εένιακζδ, ζηα μλέα, ζηα αθηάθεα, ζηζξ μλεζδχζεζξ ηαζ ζημ 

θχξ ηαζ δ ιέβζζηδ ζηαεενυηδηα ηδξ είκαζ ζε πενζαάθθμκ ιε pH 4-6. Δ αζηαιίκδ 

ΐ12 είκαζ έκαξ βεκζηυξ υνμξ βζα ιζα ζεζνά ημννζκμεζδχκ, ζηα μπμία είκαζ πνμ-

ζημθθδιέκεξ δζάθμνεξ δμιέξ. Γχα ηαζ θοηά δεκ ιπμνμφκ κα ζοκεέζμοκ ηδκ 

αζηαιίκδ,  πανά ιυκμ ιζηνμμνβακζζιμί, ηονίςξ ακαενυαζμζ. 9, 11 

ηδ θφζδ μζ δναζηζηέξ ιμνθέξ πμο απακηχκηαζ είκαζ δ 5-αδεκμζοθμ- ηαζ δ ιε-

εοθμ- ημααθαιίκδ εκχ θανιαηεοηζηά πνδζζιμπμζείηαζ δ ηοακμ- ηαζ δ οδνμλο- 

ημααθαιίκδ. ηζξ ηνμθέξ δ αζηαιίκδ ΐ12 απακηάηαζ ηονίςξ ζοκδεδειέκδ ιε πνς-

ηεΎκεξ αθθά ηαζ ζε εθεφεενδ ιμνθή. Γζα ηδκ απμννυθδζή ηδξ απαζηείηαζ απυ ημ 

ζημιάπζ δ έηηνζζδ ιζαξ εζδζηήξ πνςηεΎκδξ, βκςζηή ςξ εκδμβεκήξ πανάβμκηαξ 

(IF). ημκ εζθευ ημ ζφιπθεβια ημααθαιίκδξ ζοκδέεηαζ ιε εζδζημφξ οπμδμπείξ ημο 

αθεκκμβυκμο, μζ μπμίμζ δζεοημθφκμοκ ηδκ εκενβδηζηή απμννυθδζδ ηδξ. Δ παεδ-

ηζηή δζάποζδ είκαζ πενζμνζζιέκδ, ηαζ ζε πενζπηχζεζξ ιεβάθςκ ζοβηεκηνχζεςκ. 

ημ ήπαν βίκεηαζ δ ιεηαηνμπή ζηζξ δναζηζηέξ ιμνθέξ ηςκ ζοκεκγφιςκ αδεκμ-

ζοθμ- ηαζ ιεεοθμ- ημααθαιίκδξ. Βηεί απμεδηεφεηαζ ημ 60% ηδξ, ζοκμθζηήξ ζημ 
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ζχια, ΐ12. Μένμξ ηδξ απεηηνίκεηαζ ζοκεπχξ ιέζς ηδξ πμθήξ, ηαζ ακαηοηθχκε-

ηαζ απμηεθεζιαηζηά ιέζς ηδξ εκηενμ-δπαηζηήξ ηοηθμθμνίαξ. 8, 10 

Δ αζηαιίκδ ΐ12 ζοιιεηέπεζ  ζηδ ιεηαθμνά μιάδςκ εκυξ αηυιμο άκεναηα. Σδ 

δνάζδ ηδξ αοηή εηδδθχκεζ ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ ιεεεζμκίκδξ, ζε ζοκενβαζία ιε 

ημ ηεηνατδνμ-θμθζηυ μλφ. πμοδαία, επίζδξ, δ  ζοιιεημπή ηδξ ζημ ιεηααμθζζιυ 

ημο πνμπζμκζημφ, πμο πνμηφπηεζ ςξ πνμσυκ ηδξ δνάζδξ ηςκ ααηηδνίςκ ημο 

πεπηζημφ ζηδ δζαζηδηζηή ίκα, αθθά ηαζ ηδξ απμζημδυιδζδξ μνζζιέκςκ αιζκμλέ-

ςκ. 10  
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3 Ηκεξήζηα ζπληζηώκελε πξόζιεςε, αλε-

πάξθεηα θαη θπζηθέο πεγέο. 

 

Οζ αζηαιίκεξ ηαηέπμοκ ζδιακηζηή εέζδ ζηδκ ακάπηολδ, ηδ δζαηήνδζδ ηαζ ηδκ ο-

βεία εκυξ μνβακζζιμφ.  Δ θφζδ έπεζ θνμκηίζεζ βζα ηδκ φπανλδ πθδεχναξ πδβχκ 

βζα αοηέξ ηζξ ηυζμ ζδιακηζηέξ μοζίεξ. Ο μνβακζζιυξ πνεζάγεηαζ ηαεδιενζκή 

πνυζθδρδ αοηχκ, πςνίξ αέααζα αοηυ κα ζδιαίκεζ, υηζ δ οπενδμζμθυβδζδ ημοξ 

επζθένεζ εεηζηυηενα απμηεθέζιαηα. Δ ηάεε αζηαιίκδ παναηηδνίγεηαζ απυ πθαί-

ζζα ζοκζζηχιεκδξ πνυζθδρήξ, ηαεχξ ηαζ απυ πθμφζζεξ πδβέξ πμο ηδκ πενζ-

θαιαάκμοκ. 

3.1 Βηηακίλε Α 

Σμ ιεβαθφηενμ ιένμξ ηδξ αζηαιίκδξ πνμένπεηαζ απυ γςζηά πνμσυκηα. Σμ ζοηχηζ 

ηαζ ηα δπαηέθαζα είκαζ ιζα ελαζνεηζηή πδβή,  ηαεχξ ηαζ ημ πέθζ, μ ηυκμξ, δ νέββα  

ημ πααζάνζ, μζ ζανδέθεξ, μ ζμθμιυξ, ημ βάθα ηαζ ηα ηονμημιζηά πνμσυκηα, ημ 

κςπυ αμφηονμ ηαζ ηα ααβά. Βκημπίγεηαζ ηαζ ζε άθθα ράνζα ή ηνέαηα, αθθά δεκ 

απμηεθμφκ ηυζμ ηαθέξ πδβέξ. Φοηζηά πνμσυκηα πθμφζζα ζε ηανμηέκζα είκαζ ηα 

ηανυηα, ημ ζπακάηζ ηαζ ημ ηάνδαιμ, εκχ, θζβυηενμ, ηα νμδάηζκα, μζ παηάηεξ ηαζ 

άθθα θνμφηα ηαζ θαπακζηά. 14, 15 

Δ ζοκζζηχιεκδ πνυζθδρδ δίκεηαζ ζε ζζμδφκαια δναζηζηυηδηαξ νεηζκάθδξ 

(RAE)  ηαζ ηοιαίκεηαζ απυ 0,3 mg ιέπνζ 0,6 mg, βζα ηα παζδζά, ηαζ 0,7 mg ηαζ 
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0,9 mg, ακηίζημζπα, βζα βοκαίηεξ ηαζ άκηνεξ (1.000 ιg RAE= 3.000 IU). Ώοηά ηα 

πμζά αολάκμοκ ηαηά ημκ εδθαζιυ. 

 

Δ ακαθμνά οπεναζηαιίκςζδξ είκαζ ζπάκζα ηαζ παναηδνείηαζ ηονίςξ ζε παζδζά 

πμο θαιαάκμοκ θανιαηεοηζηά ζηεοάζιαηα. Δ αολδιέκδ ηαζ οπεναμθζηή πνήζδ 

μδδβεί ζε ημλζηυηδηα ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ απμννυθδζδ ηδξ αζηαιίκδξ Κ. Σμ Ώκχηα-

ημ νζμ Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ (UL) είκαζ 3.000 ιg / διένα.12, 13 

Δ ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ Ώ είκαζ πμθφ ιεβάθδξ ζδιαζίαξ. Δ ελάκηθδζδ ηδξ 

δπαηζηήξ δελαιεκήξ ιπμνεί κα ζοιαεί θυβς κυζμο ή θυβς ακεπανημφξ πνυζ-

θδρδξ ζηδκ πενίπηςζδ δζαηνμθήξ, πμο ζηδνίγεηαζ ηονίςξ ζε θοηζηά πνμσυκηα. 

Δ λδνμθεαθιία απμηεθεί ηοπζηυ ζφιπηςια πνμπς-

νδιέκδξ ακεπάνηεζαξ, πνμηαθχκηαξ ηδ ευθςζδ ηαζ 

ηδ κέηνςζδ ημο ηεναημεζδμφξ  πζηχκα (ηεναημιαθα-

ηία), ηαηάζηαζδ πμο, πςνίξ εεναπεία, μδδβεί ζε ηφ-

θθςζδ\. Σα πνχζια ζηάδζα ακεπάνηεζαξ παναηηδνί-

γμκηαζ απυ εθθεζιιαηζηή πνμζανιμβή ζημ ζημηάδζ. 

Μπμνεί κα παναηδνδεμφκ αθθαβέξ ζημ δένια ηαζ 

ζημοξ αθεκκμβυκμοξ, ηάηζ πμο ηάκεζ ημ άημιμ εοά-

θςημ ζηζξ θμζιχλεζξ, εζδζηά ηδξ ακαπκεοζηζηήξ μδμφ.  

Δ αζηαιίκδ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ δζαηήνδζδ οβζμφξ δένιαημξ ηαζ βζα ηδκ μια-

θή ακάπηολή, ηαεχξ δ έθθεζρή ηδξ ζηα παζδζά ζοκεπάβεηαζ πενζμνζζιέκδ ακά-

πηολδ.12,15 
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3.2 Βηηακίλε D 

ηζξ πθμφζζεξ πδβέξ πνυζθδρδξ ηδξ αζηαιίκδξ D ακήημοκ ημ ζοηχηζ ηςκ ρα-

νζχκ ηαζ ηα δπαηέθαζα ημο. Άθθεξ πδβέξ είκαζ ηα θζπανά ράνζα ηςκ ςηεακχκ, 

υπςξ δ νέββα. Μζηνυηενεξ πμζυηδηεξ πενζέπμκηαζ ζημ αβεθαδζκυ βάθα, ζηα ηο-

νζά, ζημ κςπυ αμφηονμ, ζηα ααβά, ζημ ζπεοέθαζμ ηαζ ζημ ιδηνζηυ βάθα.14 

Οζ απαζηήζεζξ βζα ελςβεκή αζηαιίκδ D ελανηχκηαζ απυ ηδκ δζάνηεζα ηαζ ηδκ έ-

κηαζδ ηδξ έηεεζδξ ζε UV, ηαεχξ ηαζ απυ ηδκ πνμηφ-

πημοζα εκδμβεκή ζφκεεζδ αζηαιίκδξ D ηαζ ημ πνχια 

ημο δένιαημξ. Έκα ιεθαπνζκυ άημιμ, βζα κα επζηφπεζ 

ημκ ίδζμ νοειυ ζφκεεζδξ αζηαιίκδξ D ζημ δένια, ιπμ-

νεί κα πνεζαζηεί πενζζζυηενδ χνα απυ υηζ έκα λακευ. 

Οζ ηνέπμοζεξ ζοζηάζεζξ ηςκ 15 ιg/διένα βζα ημοξ ε-

κήθζηεξ ηαζ 5 ιg/διένα βζα ηα παζδζά πνμτπμεέημοκ 

επανηή ζφκεεζδ ζημ δένια. 13 

Δ αζηαιίκδ D εα πνέπεζ κα οπενδμζμθμβδεεί ιαγζηά βζα κα πνμηαθέζεζ οπεναζ-

ηαιίκςζδ. Δ οπεναμθζηή δυζδ ηδξ είκαζ ημλζηή ηαζ δδιζμονβεί  οπεναζαεζηζαζ-

ιία, ιε ζοιπηχιαηα ειεημφ ηαζ γάθδξ. Μαηνμπνυεεζια  μδδβεί ζε αζαεζημ-

πμίδζεζξ (π.π. κεθναζαέζηςζδ).  ε εκήθζηέξ ημλζηή δυζδ είκαζ ηα 500-1.000 ιg 

αζηαιίκδξ D/διένα ηαζ βζα ηα παζδζά >150 ιg/διένα ιε Ώκχηαημ νζμ Ώζθαθμφξ 

Πνυζθδρδξ βζα ημοξ εκήθζηέξ ζηα 50 ιg/διένα. 12, 13 

 Ώπυ ακεπάνηεζα ηδξ αζηαιίκδξ D πνμηαθείηαζ ναπίηζδα ζηα 

παζδία. διεζχκμκηαζ παναιμνθχζεζξ ζηα μζηά, ζδζαίηενα 

ζημ ζηένκμ, ζημ ηνακίμ ηαζ ζηδκ ζπμκδοθζηή ζηήθδ.  Ώκηί-

ζημζπα, ζημοξ εκήθζηεξ ειθακίγεηαζ μζηεμιαθάηοκζδ.15 

 

3.3 Βηηακίλε Δ 

 Οζ ηαθφηενεξ πδβέξ αζηαιίκδξ Β είκαζ ηα θοηζηά αθαζηάνζα ηαζ μζ ζπυνμζ, υπςξ 

είκαζ μζ δθζυζπμνμζ ηαζ ααιααηυζπμνμζ, ηαζ ηα έθαζα, ιε ηφνζμ ημ εθαζυθαδμ. 

ΐέααζα, εκημπίγεηαζ ηαζ ζε έθαζα ιε ιζηνυηενδ πενζεηηζηυηδηα, υπςξ είκαζ ημ ζμ-
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βζέθαζμ ηαζ ημ ηαθαιπμηέθαζμ. Άθθεξ πδβέξ είκαζ μ ηνυημξ ηςκ ααβχκ, ηα θζπα-

νά ράνζα, ηα πνάζζκα θαπακζηά, ηα ηανφδζα ηαζ ημ αμδζκυ ζοηχηζ.14,15 

Οζ εηηζιήζεζξ βζα ηδκ επανηή πνυζθδρδ αζηαιίκδξ Β πμζηίθμοκ ηαζ δ πνυζθδρδ 

είκαζ ακάθμβδ ιε ηδκ πνυζθδρδ ηςκ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ. οκζζηά-

ηαζ έκα εθάπζζημ 0,5 mg ημημθενυθδξ βζα ηάεε g πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέ-

ςκ. Οζ διενήζζεξ απαζηήζεζξ βζα ημοξ εκήθζηέξ είκαζ 15 mg/ διένα,  ιε Ώκχηαημ 

νζμ Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ βζα ημοξ εκήθζηέξ ζηα 1.000 mg ζοιπθδνςιαηζηήξ 

α ημημθενυθδξ. 13 

Δ δζαζηδηζηή ακεπάνηεζά ηδξ είκαζ ζπακζυηαηδ, θυβς ηδξ εονείαξ δζάδμζήξ ηδξ 

ζηα ηνυθζια. Σα άημια πμο αημθμοεμφκ δίαζηεξ παιδθέξ ζε θζπανά μλέα ιπμνεί 

κα ηζκδοκεφμοκ απυ ακεπάνηεζα αζηαιίκδξ Β, θυβς ηδξ πενζμνζζιέκδξ πνυζθδ-

ρδξ θοηζηχκ εθαίςκ. Δ έθθεζρή ηδξ ζοζπεηίγεηαζ ιε μνζζιέκεξ κεονμθμβζηέξ ηαζ 

αββεζαηέξ ακςιαθίεξ. 12 

3.4 Βηηακίλε Κ 

Δ αζηαιίκδ Κ ανίζηεηαζ ζε δζάθμνεξ πμζυηδηεξ ζημοξ πθςνμπθάζηεξ ηςκ πνά-

ζζκςκ θοηχκ, μπυηε ηαζ απακηάηαζ ζε πνάζζκα θαπακζηά, υπςξ είκαζ ηα θάπακα, 

ημ ιανμφθζ, ημ ιπνυημθμ, ημ ζπακάηζ ηαζ, ιε πζμ εκδζαθένμοζα, ηδ ιζηνμαζαηή 

πθςνίδα ημο εκηένμο.14 

Οζ εηηζιήζεζξ βζα ηδκ επανηή  πνυζθδρδ ηδξ αζηαιίκδξ Κ είκαζ ακαηνζαείξ, ηα-

εχξ ααζίγεηαζ ζηδκ ααέααζδ ζφκεεζή ηδξ απυ ηα εκηενζηά ααηηήνζα. Γζα ημοξ 

εκήθζηεξ μζ εηηζιήζεζξ είκαζ 65-80 ιg/διένα, ηαζ ζδιεζχκμοκ αφλδζδ ηαηά ηδκ 

δζάνηεζα ηδξ ηφδζδξ. 13 

Αεκ οπάνπεζ βκςζηή ημλζηυηδηα ζε πενίπηςζδ οπενδμζμθμβίαξ ηδξ αζηαιίκδξ Κ 

απυ ηζξ ηνμθέξ, ηαζ μζ ηθαζζηέξ ακεπάνηεζέξ 

ηδξ απακηχκηαζ, ζοκήεςξ, ιυκμ  ζηα ανέθδ, 

πμο απμηθεζζηζηά εδθάγμοκ. Πνμηαθείηαζ αζ-

ιμνναβία, ιε πζμ επίθμαδ παναθθαβή ηδξ ηδκ 

αζιμνναβία ζηζξ ημζθίεξ ημο εβηεθάθμο, υπμο 

ιπμνεί κα πνμηθδεμφκ ιδ ακαζηνέρζιεξ αθά-

αεξ, ζοιπενζθαιαακμιέκμο ηαζ ημο εακάημο. 12  
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3.5 Βηηακίλε C 

Σμ αζημναζηυ μλφ απακηάηαζ πακημφ ζηδ θφζδ, αθμφ ημ ζοκεέημοκ ηα θοηά ηαζ 

ανηεηά γχα, ιε ηα μπμία ηνέθεηαζ μ άκενςπμξ. διακηζηέξ πδβέξ είκαζ ηα 

θνμφηα, ηα θαπακζηά, υπςξ μζ παηάηεξ, ηα εζπενζδμεζδή, μζ θνάμοθεξ, ηα αηηζ-

κίδζα, μζ πνάζζκεξ πζπενζέξ, μζ κημιάηεξ ηαζ μνζζιέκα είδδ ιμφνςκ. 16, 14 

 

Δ ζοκζζηχιεκδ πνυζθδρδ ηδξ αζηαιίκδξ C είκαζ αιθζθεβυιεκδ. Υνεζάγμκηαζ 

100-200 mg/διένα, βζα κα δζαηδνδεμφκ μζ ιέβζζηεξ ζοβηεκηνχζεζξ ζημ πθάζια 

ηαζ ημοξ ζζημφξ. Σα πμζά αοηά αολάκμοκ ζδιακηζηά ζηδ πενίπηςζδ ηςκ ηαπκζ-

ζηχκ, ηςκ αεθμφιεκςκ, ηαζ υζςκ οπμθένμοκ απυ ημζκά ηνομθμβήιαηα. 13 

Δ οπεναζηαιίκςζδ αοηήξ ηδξ αζηαιίκδξ είκαζ ζπάκζα, ηαζ παναηδνείηαζ ιυκμ θυ-

βμ ιεβαδμζμθυβδζδξ. Σα ζοιπηχιαηα είκαζ, ηονίςξ, δζάννμζα αθθά ηαζ πνμ-

δζάεεζδ βζα δνεπακμηοηηανζηέξ ηνίζεζξ ηαζ κεθνζημφξ θίεμοξ. Σμ Ώκχηαημ νζμ 

Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ βζα ημοξ εκήθζηέξ είκαζ 2.000 mg/διένα. 12, 13 

Σμ ζημναμφημ είκαζ ημ ηθαζζζηυ ζφιπηςια ακεπάνηεζαξ ηδξ αζηαιίκδξ C, ηαζ 

ζηα πνχζια ζηάδζα παναηηδνίγμκηαζ απυ αζιμνναβία ηςκ αθεκκμβυκςκ, πυκμ 

ζημοξ πζμ έκημκα πνδζζιμπμζμφιεκμοξ ιφεξ, ηαζ  αδοκαιία. Μεηά απυ θίβμοξ 

ιήκεξ, ημ δένια βίκεηαζ ςπνυ- ηίηνζκμ ηαζ ακαπηφζζεηαζ εοθαηζχδδξ οπενηενά-

ηςζδ. Δ αζιμνναβία ζημοξ ιφεξ λεηζκά απυ ημοξ ζοπκυηενα πνδζζιμπμζδιέ-

κμοξ ηαζ δ μοθίηζδα, δ ζοζζχνεοζδ μφθςκ ηαζ απχθεζα δμκηζχκ ζοκμδεφεζ, 

πναηηζηά πάκηα, ηδκ ακεπάνηεζα.15 
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3.6 ύκπιεγκα βηηακηλώλ Β 

 

 

3.6.1 Θεηακίλε 

Δ εεζαιίκδ απακηάηαζ ζε γςζηέξ ηνμθέξ, ιε ηαθφηενεξ πδβέξ ανηεηά είδδ ρα-

νζχκ (βαηυρανμ, βθχζζα, ηναπίκςημξ ηδξ Florida, πέθζ), ημ ζοηχηζ, ημ ηνέαξ, 

εζδζηά ημ γαιπυκ, ηαζ μ ηνυημξ ημο ααβμφ. Φοηζηέξ πδβέξ είκαζ ηα πθήνδ ζζηδνά, 

μζ παηάηεξ, ηα υζπνζα, ημ βάθα ζυβζαξ ηαζ ηάπμζα είδδ ημθμηοεζμφ.14 

Οζ ακάβηεξ πμζηίθμοκ, ακάθμβα ιε ηδκ ηαηακάθςζδ εκένβεζαξ. Οζ βοκαίηεξ 

πνεζάγμκηαζ ιέπνζ ηαζ 1,1 mg- ηαζ μζ άκηνεξ ιέπνζ ηαζ 1,2 mg εεζαιίκδξ ηδκ διέ-

να. Καηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ εβηοιμζφκδξ ηαζ ημο εδθαζιμφ ζοκζζηχκηαζ επζπθέ-

μκ 0,3 mg/διένα.15 

Κθαζζζηυ ζφκδνμιμ έθθεζρδξ ηδξ ΐ1 είκαζ ημ Beriberi. Δ οβνή ημο ιμνθή (ελζ-

δνςιαηζηυ Beriberi) πνμηαθεί βεκζηεοιέκμ μίδδια, εκχ δ λδνή ημο ιμνθή (α-

ηνμθζηυ Beriberi), επζθένεζ κεονζηέξ αθάαεξ ζε παζδζά, πμο εδθάγμοκ, ηάηζ πμο 

ιπμνεί κα ζπεηίγεηαζ ιε δοζακελία ζημοξ οδαηάκεναηεξ. Σα ζοιπηχιαηα ηδξ 

έθθεζρδξ είκαζ ηανδζαββεζαηέξ δζαηαναπέξ, ακεπανηή πανμπή αίιαημξ, μίδδια, 

ηανδζαηή ακεπάνηεζα ηαζ κεονμθμβζηέξ δζαηαναπέξ ιε κεονζηυηδηα, ελάκηθδζδ, 

απχθεζα υνελδξ ηαζ πνμαθήιαηα φπκμο. 12,15 
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3.6.2 Ρηβνθιαβίλε  

Δ νζαμθθααίκδ είκαζ πακηαπμφ πανμφζα ηαζ αθεμκεί ζηδ ιαβζά. Άθθεξ πδβέξ 

ηδξ είκαζ ημ βάθα, ημ ηονί, ημ ζοηχηζ, ηα θνμφηα, ηα θαπακζηά ηαζ ηα ζζηδνά 

(αθαζηάνζα ηαζ θθμζυξ).14 

Οζ ζοκζζηχιεκεξ πνμζθήρεζξ ΐ2 είκαζ 1,1 mg ηαζ 1,3 mg αζηαιίκδξ βζα βοκαίηεξ 

ηαζ άκηνεξ ακηίζημζπα. Σα πμζμζηά αολάκμκηαζ ηαηά ηδκ ηφδζδ ηαζ ημκ εδθα-

ζιυ, ιε επζπνυζεεηα 0,3 ηαζ 0,5 mg/διένα ακηίζημζπα. 13 

Σα ζοιπηχιαηα ακεπάνηεζαξ είκαζ πμθφ ζπάκζα ζηζξ αζμιδπακμπμζδιέκεξ πχ-

νεξ. Ώνπζηά, επδνεάγμοκ ημοξ αθεκκμβυκμοξ ηδξ ηεθαθήξ (αθ. ζημιαηίηζδα, 

θθεβιμκή ημο ζημιαηζημφ αθεκκμβυκμο). Δ ακεπάνηεζα ηδξ ΐ2 επδνεάγεζ ημκ 

ιεηααμθζζιυ ημο Fe+ ηαζ ζε πνμπςνδιέκα ζηάδζα ειθακίγεηαζ οπυπνςιδ ακαζ-

ιία ηαζ δενιαηίηζδα, εκίμηε βεκζηεοιέκδ.12 

3.6.3 Νηαζίλε 

Δ κζαζίκδ πνμζθαιαάκεηαζ, ηονίςξ, απυ γςζηέξ πδβέξ. Πμθφ ηαθέξ πδβέξ απμ-

ηεθμφκ ημ ιμζπάνζ, ημ πμζνζκυ, δ βαθμπμφθα ηαζ ηα ημηυπμοθα. Βπεζδή δ απμ-

εήηεοζδ ηδξ βίκεηαζ ζημ ήπαν, ελαζνεηζηέξ πδβέξ ηδξ είκαζ ημ ζοηχηζ ηςκ πανα-

πάκς. ΐνίζηεηαζ, επίζδξ, ζηα πνμσυκηα μθζηήξ άθεζδξ ηαζ ζημοξ ηυηημοξ ημο 

ηαθέ ηαζ ιπμνεί κα πνμζθδθεεί ιε ημ νυθδια ημο ηαθέ.14 

Οζ ακάβηεξ είκαζ 14 mg/διένα βζα ηζξ βοκαίηεξ ηαζ 16 mg/διένα βζα ημοξ άκηνεξ. 

Σμ Ώκχηαημ νζμ Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ βζα ημοξ εκήθζηεξ είκαζ 35 mg/διένα.13 
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Δ ακεπάνηεζα κζαζίκδξ εηδδθχκεηαζ ιε ιδ εζδζηά 

ζοιπηχιαηα, υπςξ είκαζ δ οπκδθία, δ απχθεζα 

υνελδξ ηαζ αάνμοξ ηαζ, έηζζ, δεκ πανειπμδίγεηαζ 

δ ζαθήξ δζάβκςζδ. ε πνμπςνδιέκα ζηάδζα, 

βίκεηαζ ειθακέξ ημ ηθαζζηυ ζφιπηςια  ακεπάν-

ηεζαξ  ηδξ κζαζίκδξ, δ πεθθάβνα (ηναπφ δένια). 

ε πενζμπέξ ημο δένιαημξ, πμο εηηίεεκηαζ ζημ θςξ, οπάνπμοκ ηεπνςζιέκεξ, 

ηαοζηζηέξ ή ηκδζιχδεζξ ηδθίδεξ, μζ μπμίεξ ζοκεπχξ δζμβηχκμκηαζ, ζηθδναίκμοκ 

ηαζ εκίμηε ζπδιαηίγμοκ θθφηηαζκεξ,  ζε ζοκδοαζιυ ιε δζάννμζα, ειεηυ ηαζ κεο-

νμθμβζηά ζοιπηχιαηα.12 

3.6.4 Παληνζεληθό νμύ 

Σμ πακημεεκζηυ μλφ οπάνπεζ ζε θοηζημφξ ηαζ γςζημφξ ζζημφξ. Πθμφζζεξ πδβέξ 

είκαζ μ ααζζθζηυξ πμθηυξ ηαζ μζ ςμεήηεξ ημο απμλδναιέκμο ιπαηαθζάνμο.   

Τπάνπεζ, επίζδξ, ζημοξ δθζυζπμνμοξ, ζηα ααβά, ζημ ζοηχηζ ηαζ ζηα πνμσυκηα 

μθζηήξ αθέζεςξ. διακηζηυηενδ υθςκ, αέααζα, είκαζ δ εηηεηαιέκδ πανμοζία ημο 

ζε υθεξ ηζξ ηνμθέξ.14 

Αεκ ιπμνμφκ κα εηηζιδεμφκ μζ αηνζαείξ ακενχπζκεξ ακάβηεξ, ηαεχξ μζ οβζείξ 

εκήθζηεξ εηηνίκμοκ 2-7 mg πακημεεκζημφ μλέμξ ιέζς ημκ μφνςκ ηδκ διένα ηαζ 

ηα παζδζά 2-3 mg. Έηζζ, εηηζιάηαζ υηζ 6 mg/διένα απμηεθμφκ επανηή πνυζθδ-

ρδ. 

Δ οπεναζηαιίκςζδ δεκ απμηεθεί ηίκδοκμ, ηαεχξ δεκ παναηδνήεδηακ πανεκέν-

βεζεξ, αηυια ηαζ ζε δυζεζξ 5 g/διένα, ηαζ έηζζ δεκ έπεζ μνζζηεί Ώκχηαημ νζμ 

Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ.13 

Δ ιειμκςιέκδ ακεπάνηεζα ημο πακημεεκζημφ μλέμξ είκαζ πναηηζηά άβκςζηδ. ε 

αηναίμ οπμζζηζζιυ ή ζε πεζνάιαηα ιε γχα έπμοκ παναηδνδεεί ιδ εζδζηά ζο-

ιπηχιαηα, υπςξ είκαζ μ πμκμηέθαθμξ, δ ηυπςζδ, μζ ημζθζαημί πυκμζ, μζ ιοσημί 

ζπαζιμί ηαζ δ απχθεζα μπηζηχκ πεδίςκ.15,12 

3.6.5 Βηνηίλε 

Δ αζμηίκδ είκαζ  πανμφζα ζηζξ πενζζζυηενεξ ηνμθέξ, ιε πθμοζζυηενεξ ημ ζοηχηζ 

ηαζ ημοξ ιζηνμμνβακζζιμφξ ηδξ ιαβζάξ. Άθθεξ ζδιακηζηέξ πδβέξ είκαζ ημ βάθα 
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ηαζ ηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα, ηα ααβά, ηα πνμσυκηα μθζηήξ αθέζεςξ, ηα υ-

ζπνζα ηαζ μνζζιέκα θαπακζηά, υπςξ είκαζ ημ ημοκμοπίδζ ηαζ μ αναηάξ.14 

Ο ηαεμνζζιυξ ηςκ ακαβηχκ ηδξ αζμηίκδξ είκαζ δφζημθμξ. Καεμνίγμκηαζ μζ Βηηζ-

ιχιεκεξ Μέζεξ Ώπαζηήζεζξ  (EAR), μζ μπμίεξ ακένπμκηαζ ζε 50-100 ιg/διένα.13 

Δ ααζηαιίκςζδ ακαθένεηαζ ζπάκζα ηαζ ιυκμ ιεηά απυ αηναία ηαηακάθςζδ α-

ζπναδζμφ απυ ςιυ ααβυ. ε πεζνάιαηα ανπζηά ακαπηφπεδηε έκα θεπηυ, θεπζ-

δχδεξ δενιαηζηυ ελάκεδια, πμο αημθμοεήεδηε απυ άθθεξ ιμνθέξ δενιαηίηζδαξ 

ηαζ ζοβπεζθίηζδαξ. Μεηά απυ δέηα εαδμιάδεξ πανμοζζάζηδηακ κεονμθμβζηά ζο-

ιπηχιαηα (π.π. ηαηάεθζρδ), ιοσηυξ πυκμξ, παναζζεδζία ηηθ. Αεκ έπμοκ πανα-

ηδνδεεί ζοιπηχιαηα οπεναζηαιίκςζδξ, ηαζ έηζζ δεκ έπεζ εεζπζζηεί Ώκχηαημ -

νζμ Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ.12 

3.6.6 Φπιιηθό νμύ 

Εδζαίηενα πθμφζζεξ πδβέξ ημο θοθθζημφ μλέμξ είκαζ μνζζιέκα θαπακζηά, υπςξ ηα 

θαζυθζα, ημ ζπακάηζ ηαζ μζ κημιάηεξ. Γζα ημοξ πενζζζυηενμοξ ημ ζοηχηζ, δ ια-

βζά, μζ αθαζημί ηαζ μζ θφηνεξ εεςνμφκηαζ πδβέξ θοθθζημφ μλέμξ.14 

Με ηδκ πνμζεήηδ εκυξ μνίμο αζθαθείαξ, δ ηνέπμοζα ζοκζζηχιεκδ πνυζθδρδ 

ακένπεηαζ ζηα 400 ιg δζαζηδηζηχκ ζζμδοκάιςκ θοθθζημφ μλέμξ ηδκ διένα, απυ 

ειπθμοηζζιέκεξ ηνμθέξ ηαζ ζοιπθδνχιαηα, ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πνμζθαιαα-

κυιεκδ πμζυηδηα απυ ηδκ ηνμθή. Καηά ηδκ ηφδζδ, δ ηνέπμοζα ζοκζζηχιεκδ 

πνυζθδρδ ακένπεηαζ ζηα 600 ιg/διένα, ηαζ ηαηά ημκ εδθαζιυ ζηα 500 

ιg/διένα.13 

Δ ακεπάνηεζα ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδκ ηφδζδξ  ζπεηίγεηαζ ιε ιζα ζεζνά επζπθμηχκ, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ απμαμθχκ, ηςκ ζοββεκχκ εθθεζιιάηςκ, ηςκ ακα-

πηολζαηχκ εθθεζιιάηςκ ηαζ ηςκ εθθεζιιάηςκ ημο κεονζημφ ζςθήκα.12 

3.6.7 Ππξηδνμίλε 

Δ πονζδμλίκδ είκαζ εονέςξ δζαδεδμιέκδ ζηζξ ηνμθέξ. Σμ ηνέαξ ηαζ ημ ράνζ απμ-

ηεθμφκ ελαζνεηζηέξ πδβέξ, μπςξ ηαζ ηα θαπακζηά, ηα πνμσυκηα μθζηήξ αθέζεςξ, δ  

ζυβζα, μζ ιπακάκεξ ηαζ μζ παηάηεξ. 14, 15 
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Οζ ηνέπμοζεξ ζοζηάζεζξ ααζίγμκηαζ ζηζξ Βηηζιχιεκεξ  Μέζεξ Ώπαζηήζεζξ (EAR) 

ηαζ βζα ημοξ εκήθζηέξ είκαζ 1,3 mg/διένα, έςξ ηδκ δθζηία ηςκ 50 εηχκ, ηαζ άκς 

ηςκ 50 ακένπμκηαζ ζε 1,5 ηαζ 1,7 mg/διένα βζα ημοξ άκηνεξ, ηαζ ηζξ βοκαίηεξ α-

κηίζημζπα.13 

ε πνχζια ζηάδζα, ζηα ζοιπηχιαηα ηδξ ακεπάνηεζαξ ηονζανπμφκ μζ δενιαηζηέξ 

αθθαβέξ, ιε ηδκ φπανλδ ζημιαηίηζδαξ ηαζ δενιαηίηζδαξ, πμο ιμζάγμοκ ιε πεθθά-

βνα. Παζδζά, πμο ηνέθμκηαζ ιε απμζηεζνςιέκεξ παζδζηέξ ηνμθέξ, εηδδθχκμοκ 

ζπαζιμφξ. 

Δ πονζδμλίκδ δζαεέηεζ ορδθυ επίπεδμ πνυκζαξ ημλζηυηδηαξ, ιεηά απυ ηαηακά-

θςζδ πενζζζυηενςκ απυ 150 mg/ διένα βζα ιήκεξ. Παναηδνείηαζ ακαζηνέρζιδ 

πενζθενζηή κεονμπάεεζα ιε πνμαθήιαηα αάδζζδξ, απχθεζα ακηακαηθαζηζηχκ 

ηαζ δζαηαναπέξ ζηδκ αζζεδηζηυηδηα. Σμ Ώκχηαημ νζμ Ώζθαθμφξ Πνυζθδρδξ 

έπεζ μνζζηεί ζηα 100 mg/διένα βζα ημοξ εκήθζηέξ.12 

3.6.8 Κνβαιακίλε  

Μυκμ μζ ιζηνμμνβακζζιμί ιπμνμφκ κα ζοκεέζμοκ αζηαιίκδ ΐ12. ε πμθθά γςζηά 

είδδ (π.π. ιδνοηαζηζηά) μζ πμζυηδηεξ, πμο πανάβμκηαζ ιέζς βαζηνεκηενζηήξ 

ζφκεεζδξ, είκαζ επανηείξ. Ώκηίζημζπα, δ αζηαιίκδ απακηάηαζ ζε υθα ηα γςζηά 

ηνυθζια ζε ορδθέξ πμζυηδηεξ. Ίπκδ ηδξ αζηαιίκδξ πενζέπμκηαζ ηαζ ζε πνμσυκηα 

γφιςζδξ, υπςξ είκαζ δ ιπφνα.14 

Οζ ακάβηεξ ζε αζηαιίκδ ΐ12 ηςκ οβεζχκ εκδθίηςκ είκαζ 1-2 ιg/διένα, εκχ ζημοξ 

δθζηζςιέκμοξ, θυβς δοζαπμννυθδζδξ, πνέπεζ κα ακαιέκεηαζ απχθεζα 50%, 

ηαζ, έηζζ, δ δζαζηδηζηή πνυζθδρδ ακαθμνάξ (DRI) είκαζ 2,4 ιg/διένα.13 

Σμ ηθαζζζηυ ζφκδνμιμ ακεπάνηεζαξ ηδξ αζηαιίκδξ ΐ12 είκαζ δ ηαημήεδξ ακαζιία. 

Ώνπζηά, παναηδνμφκηαζ ιδ εζδζηά ζοιπηχιαηα, υπςξ ηυπςζδ ηαζ αίζεδια 

πνμηάνδζςκ παθιχκ. Οζ αθεκκμβυκμζ ηαζ ημ δένια βίκμκηαζ ςπνά ηαζ ζοπκά 

ζοκοπάνπεζ ίηηενμξ. Μζα κεονμθμβζηή δζαηαναπή, πμο πνμηφπηεζ απυ ηδκ ακε-

πάνηεζα, είκαζ δ ζπμζκμηεκήξ ιοεθυθοζδ. 12  
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4 Γέξκα θαη δηαπεξαηόηεηα 

Ο ακενχπζκμξ μνβακζζιυξ ηαθφπηεηαζ απυ έκα ακεεηηζηυ, εθαζηζηυ ηαζ αδζά-

ανμπμ οθζηυ. Σμ δένια είκαζ ημ ιεβαθφηενμ υνβακμ ημο ζχιαηυξ, απμηεθεί  ιζα 

εθαζηζηή ιειανάκδ, πμο ηαθφπηεζ μθυηθδνδ ηδκ ελςηενζηή επζθάκεζα ημο ζχ-

ιαημξ, ηαζ ηαηαθήβεζ ζηζξ θοζζηέξ ημζθυηδηεξ (ιάηζα, ιφηδ, ζηυια, βεκκδηζηά υν-

βακα, πνςηηυξ)21. 

Καθφπηεζ  πενίπμο 2 ηεηναβςκζηά ιέηνα ηδξ ιέζδξ επζθάκεζαξ ημο αηυιμο, ηαζ 

ημ αάνμξ  ημο είκαζ πενίπμο 4 kg, απμηεθεί, δδθαδή, ημ 15% ημο ζοκμθζημφ αά-

νμξ ημο ζχιαημξ ζε άημια ιέζδξ ζςιαηζηήξ δζάπθαζδξ. 20 

Σμ πάπμξ ημο δένιαημξ δζαθένεζ ακά πενζμπή ημο ζχιαημξ, ηαζ απυ άημιμ ζε 

άημιμ. Ώκάθμβα ιε ημ πάπμξ ημο δζαηνίκεηαζ ζε θεπηυ, ζημ μπμίμ οπάνπμοκ 

ηνίπεξ ηαζ ζιδβιαημβυκμζ αδέκεξ, ηαζ ζε παπφ, μπμφ εηεί δεκ εκημπίγεηαζ ηίπμηα 

απυ ηα δφμ. Λεπηυηενμ είκαζ ημ δένια ζηα αθέθανα, ηα αοηζά, ηα πείθδ ημ εθή-

ααζμ, εκχ παπφ ειθακίγεηαζ ζηα πέθιαηα, ηαεχξ ηαζ ζηδκ εζςηενζηή επζθάκεζα 

ηςκ δαηηφθςκ. Βπίζδξ, ιεβάθδ δζαθμνά ειθακίγεζ, ακάθμβα ιε ημ θφθμ  ηαζ ηδκ 

δθζηία. Βίκαζ θεπηυηενμ ζηζξ βοκαίηεξ ηαζ ζηα παζδζά, ηαζ παπφηενμ ζημοξ εκήθζ-

ηεξ άκηνεξ. 

Σμ πνχια ημο δένιαημξ μθείθεηαζ ζε δζάθμνεξ θοζζμθμβζηέξ πνςζηζηέξ, ιε ηο-

νζυηενδ ηδκ ιεθακίκδ. Μπμνεί κα επδνεαζηεί απυ ημ πάπμξ ηδξ ηενάηζκδξ ζηζ-

αάδαξ ηδξ επζδενιίδαξ, ηαεχξ  ηαζ  απυ ηδκ ακαημιζηή  εέζδ πμο έπμοκ ηα 

δζάθμνα αββεία. Αζαθένεζ ακάθμβα ιε ηδ θοθή (θεοηή, ιαφνδ, ηίηνζκδ  ηαζ ενο-

ενή) ημ θφθμ, ηδκ δθζηία, ημ επάββεθια (αβνυηεξ, ηάημζημζ πυθεςκ, καοηζημί) 

η.μ.η.. 

Με βοικυ ιάηζ ή ιε ιεβεεοκηζηυ θαηυ παναηδνμφκηαζ ζημ δένια : 

 

 ηνίπεξ 

 πκμφδζ 

 πυνμζ 

 δενιαηζηέξ εδθέξ 

 πηοπέξ 
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 δενιαηζηέξ αηνμθμθίεξ 22 

4.1 Λεηηνπξγίεο δέξκαηνο 

Σμ δένια είκαζ έκα πμθφ ζδιακηζηυ υνβακμ βζα ημκ μνβακζζιυ, ηαζ πναβιαημ-

πμζεί  ιζα πθδεχνα θεζημονβζχκ. Σμ δένια, ένπεηαζ ηαεδιενζκά ζε επαθή ιε ημ 

λδνυ, επενζηυ θοζζηυ πενζαάθθμκ, ηαηαβνάθμκηαξ πενίπθμηα πενζααθθμκηζηά 

ενεείζιαηα, έηζζ πμθθέξ θεζημονβίεξ ημο είκαζ απαναίηδηεξ βζα ηδκ πνμζηαζία 

ημο ίδζμο, αθθά ηαζ βζα ηδκ επζαίςζδ ημο μνβακζζιμφ. 16  

Η ακπληηθή θαη πξναζπηζηηθή ιεηηνπξγία ημο μθείθεηαζ ζηζξ θοζζημπδιζηέξ 

ημο ζδζυηδηεξ. Πνμζηαηεφεζ απυ: ηζξ ιδπακζηέξ ηαηχζεζξ, ηζξ εενιζηέξ επζδνάζεζξ 

αθμφ δνα ςξ ιμκςηζηυ ιέζμ, ηζξ πδιζηέξ πνμζαμθέξ,  ηζξ δθεηηνζηέξ ηαηχζεζξ, 

ηαεχξ είκαζ θμνηζζιέκμ ανκδηζηά ηαζ έπεζ θοζζηή ακηίζηαζδ, ηδκ δθζαηή αηηζκμ-

αμθία, ηαεχξ εηεί ανίζηεηαζ δ ιεθακίκδ, ηαζ ηδκ δνάζδ απυ ιζηνυαζα ηαζ ιφηδ-

ηεξ, ηαεχξ είκαζ αδζαπέναζηδ ζε αοηά, ηαζ δ φπανλδ ημο υλζκμο ιακδφα δεκ εο-

κμεί ηδκ ακάπηολδ ημοξ.  

Σμ δένια επίζδξ έπεζ ηαζ απεθθξηηηθή ιεηηνπξγία, ηαεχξ ζε αοηυ  απμαάθθε-

ηαζ μ ζδνχηαξ ηαζ ημ ζιήβια απυ ημοξ ζδνςημπμζμφξ ηαζ ζιδβιαημβυκμοξ αδέ-

κεξ ακηίζημζπα. Ώπμιαηνφκμκηαζ ηα άπνδζηα πνμσυκηα απυ ημκ μνβακζζιυ ηαζ  

θοζζηά ζοκηεθμφκ ζηδκ δδιζμονβία ημο υλζκμο ιακδφα. ΐέααζα, ζημ δένια, πέ-

να απυ ηδ θεζημονβία ηδξ απέηηνζζδξ, πναβιαημπμζείηαζ ηαζ δ ιεηηνπξγία ηεο 

απνξξόθεζεο. Οζ μοζίεξ απμννμθχκηαζ δοζημθυηενα ή εοημθυηενα, ακάθμβα 

ιε ηδκ ιμνθή ημοξ, ημ κενυ ηαζ ηζξ οδαημδζαθοηέξ- ηαζ θζπμδζαθοηέξ μοζίεξ ακηί-

ζημζπα. Βπίζδξ, απμηεθεί μδυ απμννυθδζδξ ηςκ θανιάηςκ. 21 

Μζα αηυια ζδιακηζηή θεζημονβζά ημο δένιαημξ είκαζ μ νυθμξ ημο ζηδκ ζεξκν-

ξύζκηζε. ε πενζπηχζεζξ οπενεένιακζδξ ημο ζχιαημξ μ μνβακζζιυξ εκενβμ-

πμζεί ημ ιδπακζζιυ έηηνζζδξ ζδνχηα. ηδκ επζθάκεζα ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ, ηα-

εχξ μ ζδνχηαξ ελαηιίγεηαζ, απμννμθά ηαζ ηαηαζηέθθεζ ηδκ πθεμκάγμοζα εενιυ-

ηδηα, δζαηδνχκηαξ έηζζ ηδκ ζζμννμπία. Έκαξ άθθμξ ιδπακζζιυξ είκαζ δ ζοζημθή 

ηαζ δζαζημθή ηςκ επί πμθήξ αββείςκ, υπμο ζε πενζπηχζεζξ εζςηενζηήξ οπεν-

εένιακζδξ, θυβς ηαφζεςκ ή επίδναζδξ απυ ημ ελςηενζηυ πενζαάθθμκ, πναβ-

ιαημπμζείηαζ δζαζημθή ηςκ αββείςκ, υπμο ιε ηδκ ηοηθμθμνία επακένπεηαζ ζηα 
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θοζζμθμβζηά επίπεδα. Ώκηίζηνμθα, ζε πενζπηχζεζξ ρφπμοξ, ηα αββεία ζοζηέθ-

θμκηαζ, βζα κα ιεζςεεί δ απχθεζα εενιμηναζίαξ απυ ημ ζχια. 16 

Σμ δένια επζπθέμκ έπεζ αλνζνπνηεηηθή ιεηηνπξγία, ιε ηδκ παναβςβή ακηζ-

ζςιάηςκ απυ ηα θειθμηφηηανα ηαζ ηα πθαζιμηφηηανα ημο δένιαημξ, ηαζ ιεηα-

αμθζηή, ηαεχξ πναβιαημπμζμφκηαζ κεηαβνιηθέο ιεηηνπξγίεο ζηα θεοηχιαηα, 

ζημοξ οδαηάκεναηεξ, ζηα θίπδ, ζημ κενυ, ζηζξ αζηαιίκεξ ηαζ ζημοξ δθεηηνμθφ-

ηεξ, ιε ηδκ αμήεεζα ηάπμζςκ ιδπακζζιχκ, υπςξ είκαζ ηα έκγοια, ηα ιέηαθθα ηαζ 

μζ αζηαιίκεξ. Δ αζηαιίκδ Ώ δνα ακαζηαθηζηά ζηδκ ηεναηζκμπμίδζδ, μζ αζηαιίκεξ 

ημο ζοιπθέβιαημξ ΐ εκενβμφκ ςξ ζοκέκγοια ζηζξ μλεζδμακαβςβζηέξ επελενβα-

ζίεξ ηαζ ημκ ιεηααμθζζιυ ηςκ οδαηακενάηςκ. Δ αζηαιίκδ C έπεζ ακάθμβδ μλεζ-

δμακαβςβζηή δνάζδ ιε ημ ζφιπθεβια αζηαιζκχκ ΐ. Δ αζηαιίκδ Κ έπεζ ακηζαζ-

ιμνναβζηή δνάζδ ηαζ δ D πανάβεηαζ απυ ζηενυθεξ ημο δένιαημξ, ιε ηδκ επί-

δναζδ ηδξ οπενζχδμοξ αηηζκμαμθίαξ. 

Σέθμξ, ημ  δένια είκαζ αηζζεηήξην όξγαλν, ηαεχξ ιέζς αοημφ ακαβκςνίγεηαζ 

δ αίζεδζδ ηδξ αθήξ, ηδξ πίεζδξ, ηδξ εενιυηδηαξ ηαζ ημο ρφπμοξ, ημο πυκμο ηαζ 

ημο ηκδζιμφ. 

Άθθεξ θεζημονβίεξ πμο πναβιαημπμζμφκηαζ ζηδ επζδενιίδα είκαζ δ θεξαηηλν-

πνίεζε, δ μπμία ζοκζζηά δζαδζηαζία, ηαηά ηδκ μπμία ηα ηφηηανα πμο ζπδιαηί-

γμκηαζ ζηδ ααζζηή ζηζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ, ηζκμφιεκα ζηαδζαηά πνμξ ηδκ επζ-

θάκεζα, ιεηαηνέπμκηαζ ζε κεηνά ηφηηανα πμο απμαάθθμκηαζ. Καζ δ κειαλνγέ-

λεζε, ηαηά ηδκ μπμία ζηδ ααζζηή ζημζαάδα ηδξ επζδενιίδαξ πανάβεηαζ δ ιεθα-

κίκδ απυ ηα ιεθακζκμηφηηανα. Σα ιεθακζκμηφηηανα είκαζ πμθοβςκζηά ηφηηανα, 

ιε ιζηνυ ααεοπνςιαηζηυ πονήκα ηαζ δζαοβέξ πνςηυπθαζια, ηαζ απακηχκηαζ 

ηαζ ςξ ηφηηανα ημο Masson. Δ 

ιεθακίκδ είκαζ ιζα θεοηςιαημφπα μοζία θαζμιέθακμο πνχιαημξ, ηαζ πνμένπεηαζ 
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απυ ηδκ ηονμζίκδ. Δ ιεθακίκδ απμηεθεί θοζζηή πνςζηζηή μοζία, πμο εοεφκεηαζ 

βζα ημ πνχια ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ηνζπχκ, ηαεχξ, επίζδξ, ηαζ βζα ηδκ δενιαηζ-

ηή πνμζηαζία απυ ηδκ οπενζχδδ αηηζκμαμθία. 21,19 

4.2 Ιζηνινγία ηνπ δέξκαηνο 

Σμ δένια απμηεθείηαζ απυ ηδκ επζδενιίδα, ημ πυνζμ ηαζ ημ οπυδενια. 

4.2.1 Δπηδεξκίδα: 

Δ επζδενιίδα απμηεθείηαζ απυ ηέζζενζξ δζαηνζηέξ ζημζαάδεξ, μζ μπμίεξ είκαζ:  

 δ ααζζηή 

 δ αηακεςηή 

 δ ημηηχδδξ 

 ηαζ δ ηενάηζκδ 

ημκ υνμ ιαθπζβζακή ζημζαάδα ζοιπενζθαιαάκμκηαζ δ ααζζηή ηαζ δ αηακεςηή 

ζημζαάδα.  Καεχξ ηα ηφηηανα ςνζιάγμοκ ηζκμφκηαζ πνμξ ημ ελςηενζηυ ζηνχια 

ημο δένιαημξ. Καηά ηδ δζαδζηαζία ηδξ ςνίιακζδξ δ θοζζμθμβία, δ πδιζηή ζφκ-

εεζδ ηαζ ημ ζπήια αθθάγμοκ. ηδκ επζδενιίδα πανεονίζημκηαζ ηαζ άθθα ηφηηα-

να ιεηαλφ αοηχκ ηα ιεθακμηφηηανα. 17,18  

Δ ααζζηή ζημζαάδα είκαζ δ ααεφηενδ. Σα ηφηηανα ηδξ έπμοκ ηοαμεζδέξ ζπήια 

ηαζ πενζέπμοκ ποηκυ ηοηηανυπθαζια υπμο ανίζημκηαζ νζαμζχιαηα ηαζ μ ιεβά-

θμξ ζημονυπνςιμξ πονήκαξ ημοξ. Δ φπανλδ πονήκα ζδιαίκεζ υηζ έπμοκ ηδκ 

δοκαηυηδηα ηδξ δζαίνεζδξ ηαζ ημο πμθθαπθαζζαζιμφ. 

Ώιέζςξ επυιεκδ απυ ηδ ααζζηή είκαζ δ αηακεςηή ζημζαάδα. Σα ηφηηανα ζηδκ 

πμνεία ημοξ πνμξ ηδκ ακχηενδ ζημζαάδα έπμοκ ηδκ ηάζδ δζαπθάηοκζδξ. Έηζζ, δ 

ζημζαάδα απμηεθείηαζ πμθοεδνζηά, εθαθνυξ απμπεπθαηζζιέκα  ηφηηανα, ηα μ-

πμία επζπθέμκ πενζέπμοκ ημηηία ιεθακίκδξ βεβμκυξ ζημ μπμίμ μθείθεηαζ ημ 

πνχια ημο δένιαημξ. 

Βπυιεκδ είκαζ δ ημηηχδδξ ζημζαάδα, ζηδκ μπμία μ πονήκαξ ηςκ ηοηηάνςκ είκαζ 

ακμζπηυπνςιμξ ηαζ έπεζ ανπίζεζ κα εηθοθίγεηαζ. 
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Σέθμξ, ζηδκ ελςηενζηή επζθάκζα είκαζ δ ηενάηζκδ ζημζαάδα, υπμο ηα ηφηηανα εί-

καζ απφνδκα, επίπεδα, ζηθδνά ηαζ ηεναηζκμπμζδιέκα. Δ ζημζαάδα αοηή δεκ είκαζ 

πθμφζζα ζε κενυ, ακηί αοημφ πενζέπεζ θζπίδζα ηα μπμία δίκμοκ εοθοβζζία ηαζ α-

πμηνέπμοκ ηδκ απχθεζα ηδξ οβναζίαξ ηςκ εζςηενζηχκ ζηνςιάηςκ. Ο νυθμξ 

ηδξ  ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ είκαζ κα θεζημονβεί ςξ πνμζηαηεοηζηυ θνάβια.  

ηα πέθιαηα ηαζ ηζξ παθάιεξ οπάνπεζ ιζα επζπθέμκ ζημζαάδα, δ δζαοβήξ ζημζ-

αάδα. Οζ ζημζαάδα αοηή ανίζηεηαζ ακάιεζα ζηδ ημηηχδδ ηαζ ηδκ ηενάηζκδ. ηδ 

ζημζαάδα αοηή οπάνπμοκ δζαθακή, απμπθαημζιέκα ηφηηανα ζηα μπμία ζοκεπί-

γεηαζ δ εηθφθζζδ ημο πονήκα. 17 

4.2.2 Υόξην: 

Σμ πυνζμ ανίζηεηαζ ηάης απυ ηδκ επζδενιίδα ηαζ απμηεθείηαζ απυ ζοκδεηζηυ ζ-

ζηυ ηαζ εειέθζμ μοζία. Βηεί ανίζημκηαζ κεφνα, ιαηνμθάβα, αζιμθυνα ηαζ θει-

θμθυνα αββεία, ζκμαθάζηεξ ηαζ ίκεξ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ. ηα δφμ ηεθεο-

ηαία μθείθεηαζ πμο ημ πυνζμ είκαζ μ ζζηυξ πμο ζοβηναηεί ημ δένια. Οζ ίκεξ ημθ-

θαβυκμο ελαζθαθίγμοκ ηδκ ιδπακζηή ακηίζηαζδ ημο δένιαημξ, ηδκ ακεεηηζηυηδ-

ηα ηςκ ζζηχκ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ αηεναζυηδηαξ ηδξ δμιήξ ημοξ, εκχ μζ ίκεξ ε-

θαζηίκδξ, ηδκ εθαζηζηυηδηα ηαζ ημκζηυηδηα ημο δένιαημξ. Σέθμξ, εηεί ανίζημκηαζ 

μζ ζιδβιαημβυκμζ ηαζ μζ ζδνςημπμζμί αδέκεξ, μζ εφθαηεξ ηςκ ηνζπχκ ηαζ μζ μν-

εςηήνεξ ιφεξ ημοξ. 
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4.2.3 Τπόδεξκα: 

Σμ οπυδενια ανίζηεηαζ αιέζςξ ιεηά ημ πυνζμ, ιέζς αοημφ ζοκδέεηαζ ημ δένια 

ιε ηα οπμηείιεκα υνβακα ηαζ απμηεθείηαζ απυ ζοκδεηζηυ ζζηυ υπμο ειπενζέπμ-

κηαζ θζπχδδ ηφηηανα, ηα μπμία δζαιμνθχκμοκ ηδκ ζζθμοέηα. ημ οπυδενια 

ανίζημκηαζ αββεία, κεφνα, κεονζηέξ απμθήλεζξ, ζδνςημπμζμί αδέκεξ ηαζ ιενζημί 

ηνζπμζιδβιαηζημί εφθαηεξ. 19 

4.3 Γηαδεξκηθή απνξξόθεζε θαη  δηαπεξαηόηεηα ηνπ 

δέξκαηνο. 

Ο υνμξ δζαδενιζηή απμννυθδζδ αθμνά ζημ θαζκυιεκμ ηδξ δζααάζεςξ ημο δέν-

ιαημξ απυ ιζα μοζία, δ μπμία εθανιυγεηαζ ζε αοηυ ημπζηά.  

Δ απμννυθδζδ ηςκ ηαθθοκηζηχκ απυ ηδκ ελςηενζηή επζθάκεζα ηδξ επζδενιίδαξ 

ζοκακηά ααζζηά ημ ειπυδζμ ημο ελςβεκμφξ υλζκμο ιακδφα ηαζ ηδξ ηενάηζκδξ 

ζημζαάδαξ. ηακ μζ μοζίεξ ηαηαθένμοκ κα εζζπςνήζμοκ ηαζ κα δζαπενάζμοκ 

ηδκ ηενάηζκδ ζημζαάδα, ιεηέπεζηα δεκ ζοκακημφκ ζδιακηζηή δοζημθία ζημ κα 

πενάζμοκ ηζξ οπυθμζπεξ ζημζαάδεξ ηδξ επζδενιίδαξ, κα θηάζμοκ ζημ πυνζμ ηαζ 

ιέζς ημο ημπζημφ αββεζαημφ δζηηφμο κα δζεζζδφζμοκ ηαζ ζηδκ αζιαηζηή ηοηθμ-

θμνία. Οζ ηνυπμζ πμο ιπμνμφκ κα δζαπενάζμοκ ηα ηαθθοκηζηά ηαζ μζ μοζίεξ 

ημοξ ζημ δένια είκαζ μζ ελήξ: 

 Μέζα απυ ηα ηεναηζκμηφηηανα 

 Μεηαλφ ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ (ιεζμηοηηάνζμζ πχνμζ) 

 Μέζα απυ ημοξ εφθαηεξ ηςκ ηνζπχκ 

 Μέζα απυ ημοξ ζιδβιαημβυκμοξ αδέκεξ  

 Μέζα απυ ημοξ ζδνςημπμζμφξ αδέκεξ 16, 22 

Με αάζδ ημοξ παναπάκς ηνυπμοξ ηαζ ιδπακζζιμφξ, οπάνπμοκ ηαζ ηάπμζμζ πα-

νάβμκηεξ, πμο επδνεάγμοκ ηδκ ζηακυηδηα δζείζδοζδξ ιζαξ ηαθθοκηζηήξ μοζίαξ. 

Ώοημί είκαζ ημ ιμνζαηυ ηδξ αάνμξ, ημ δθεηηνζηυ ηδξ θμνηίμ, δ ακαημιζηή αηεναζυ-

ηδηα, μ ααειυξ εκοδάηςζδξ ηαζ δ μλεμ-ααζζηή ζζμννμπία ηδξ επζδενιίδαξ, ηα-

εχξ ηαζ ηάπμζμζ άθθμζ πζεακμί πανάβμκηεξ, πμο επδνεάγμοκ ηδκ οβεία ημο  
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δένιαημξ, υπςξ μζ δοζιεκείξ πενζααθθμκηζημί πανάβμκηεξ, δζάθμνεξ πδιζηέξ 

μοζίεξ ηαζ δ ηοπυκ ροπζηή θυνηζζδ ημο αζεεκμφξ. 

Οζ μοζίεξ παιδθμφ ιμνζαημφ αάνμοξ, υηακ είκαζ οδαημδζαθοηέξ δζένπμκηαζ ιέζα 

απυ ηα ηεναηζκμηφηηανα, υηακ είκαζ θζπμδζαθοηέξ δζένπμκηαζ δζαιέζμο ηςκ ιε-

ζμηοηηάνζςκ πχνςκ (μζ μπμίμζ έπμοκ ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε θζπίδζα) ηαζ μζ ιδ 

δθεηηνμθοηζηέξ μοζίεξ (ηα ιυνζά ημοξ δεκ οθίζηαηαζ ηαιία ιμνζαηή ιεηααμθή) 

δζαιέζμο ηδξ ηεναηίκδξ (ιζα ζκχδδξ δμιζηή πνςηεΎκδ). Οζ μοζίεξ ιε ιεβαθφηενμ 

ιμνζαηυ αάνμξ δζαπενκμφκ ηδκ επζδενιίδα δζαιέζμο ηςκ εοθάηςκ ηαζ ηςκ αδέ-

κςκ, παναηάιπημκηαξ ηδκ θεζημονβίαημο θναβιμφ. 

θεξ μζ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ δεκ έπμοκ ημκ ίδζμ ααειυ δζαπεναηυηδηαξ. Έηζζ 

έκαξ αηυια πανάβμκηαξ πμο επδνεάγεζ ηδ δζαπεναζηζηυηδηα ημο δένιαημξ ε-

λανηάηαζ απυ ηδκ  ακαημιζηή ημο εκηυπζζδ.  Οζ πενζμπέξ ημο ζχιαημξ, ιε ζεζνά 

απυ ηδκ ιεβαθφηενδ πνμξ ηδκ ιζηνυηενδ δζαααηυηδηα ηςκ ηαθθοκηζηχκ μοζζχκ, 

είκαζ: βεκκδηζηά υνβακα, ηεθάθζ, ημνιυξ, άκς άηνα ηαζ ηάης άηνα.  Ώοηυ ζδιαί-

κεζ υηζ δ επζδενιίδα ημο πνμζχπμο, βζα πανάδεζβια, είκαζ πζμ δζαπεναηή απυ 

ηδκ επζδενιίδα ηςκ πμδζχκ ημο ίδζμο αηυιμο. 

Έκαξ άθθμξ ααζζηυξ πανάβμκηαξ, πμο ζοκηεθεί ζηδκ δζαπεναηυηδηα ηδξ επζ-

δενιίδαξ, είκαζ ημ ιέβεεμξ ηςκ ηεναηζκμηοηηάνςκ ηαζ ημ εηάζημηε πάπμξ ηδξ 

ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ.  

Τπάνπμοκ, αεααία, ηαζ δεοηενεφμκηεξ πανάβμκηεξ, μζ μπμίμζ επδνεάγμοκ ηδκ 

δζαπεναηυηδηα, ηαζ αθμνμφκ ζηδκ αφλδζδ εενιμηναζίαξ ή ζηδκ εκοδάηςζδ ηδξ 

πενζμπήξ. Δ φπανλδ άθεμκςκ κεηνχκ ηεναηζκμηοηηάνςκ ή άθεμκςκ θζπανχκ 

εηηνίζεςκ δδιζμονβεί έκα αδζαπέναζημ θναβιυ, πμο ιπμνεί κα ειπμδίζεζ ζδ-

ιακηζηά ηδ δζείζδοζδ ηςκ δναζηζηχκ ζοζηαηζηχκ ημο ηαθθοκηζημφ ζημ δένια. 

Πανάβμκηεξ πμο ηναοιαηίγμοκ ηδκ επζδενιίδα (υπςξ ηάπμζεξ υλζκεξ ηαζ αθηα-

θζηέξ μοζίεξ ή ηα ηεναημθοηζηά), αολάκμοκ ηδ δζαπεναηυηδηά ηδξ. Δ αφλδζδ ηδξ 

ημπζηήξ εενιμηναζίαξ ηδξ επζδενιίδαξ έπεζ απμδεζπηεί υηζ αεθηζχκεζ ηδ δζαπε-

ναηυηδηα ηδξ, βζα ηζξ πενζζζυηενεξ ηςκ μοζζχκ.  

Δ επανηήξ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ιπμνεί κα αολήζεζ ηδ δζαπεναζηζηυηδηα  

έςξ ηαζ 10 θμνέξ, θυβς αφλδζδξ ηδξ επζθάκεζαξ ηδξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ ηαζ 

απμννυθδζδξ ημο κενμφ απυ ηα ζκίδζα ηδξ ηεναηίκδξ. Σα ιαθαηηζηά επίζδξ,   
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αολάκμοκ ηδκ παεδηζηή εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ηαζ επμιέκςξ ζοκηεθμφκ ζηδκ 

αφλδζδ ηδξ δζαπεναζηζηυηδηαξ. 23 

Έηζζ πμθθέξ μοζίεξ ηςκ ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ δνμοκ πμζηζθυηνμπςξ ζηδκ 

αφλδζδ ηδξ δζαπεναηυηδηαξ ηδξ επζδενιίδαξ. Βίηε ιε ηδκ εκοδάηςζδ ημο δένια-

ημξ, είηε αολάκμκηαξ, ιε δζάθμνμοξ ιδπακζζιμφξ, ημ πμζμζηυ ηδξ μοζίαξ, πμο 

ηαηαθένκεζ κα δζαποεεί ζημ δένια, ιεηααάθθμκηαξ ημ νοειυ απεθεοεένςζδξ 

ηαζ ηδκ αζμδζαεεζζιυηδηα ηδξ δναζηζηήξ μοζίαξ ή αηυια ηνμπμπμζχκηαξ ηδκ 

δμιή ηδξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ.   

Ώοηυ επδνεάγεηαζ ζαθχξ  απυ ημ είδμξ ηςκ μοζζχκ, πμο ειπενζέπμκηαζ ζηα 

ηαθθοκηζηά, πνμηαθχκηαξ ιεβάθεξ δζαθμνέξ ακάιεζα ζε πνμσυκηα πμο πενζέ-

πμοκ ίδζα πμζυηδηα δναζηζηήξ μοζίαξ αθθά δζαθμνεηζηή ζφκεεζδ. Δ ζφκεεζδ 

ημο πνμσυκημξ εα πνέπεζ κα είκαζ ηέημζα, χζηε δ εηάζημηε δναζηζηή μοζία, κα 

δζεοημθφκεηαζ κα ένεεζ ζε επαθή ιε ημ δένια, έπμκηαξ ζοκάθεζα ιε ημκ υλζκμ 

ιακδφα, ηαζ επίζδξ κα δζεοημθφκεζ ηδκ πενεηαίνς δζείζδοζή ηδξ ζηα ηαηχηενα 

ζηνχιαηα ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ημο πμνίμο. ΐέααζα, αοηυ πνέπεζ κα ζοιααίκεζ ιε 

ηδκ πνμτπυεεζδ, υηζ δεκ εα είκαζ ενεεζζηζηυ ή αηυια ηαζ ημλζηυ βζα ηδκ επζδεν-

ιίδα ή άθθα υνβακα ηαζ ζζημφξ. Έκαξ άθθμξ πμθφ ζδιακηζηυξ πανάβμκηαξ βζα 

ηδκ δζείζδοζδ ηςκ μοζζχκ, υζμ αθμνά ζηδ ζφζηαζδ, είκαζ δ ζοββέκεζα ημο εη-

δυπμο ιε ηδκ μοζία.  

4.4 Έθδνρα 

Σα έηδμπα επδνεάγμοκ ηδκ δζαδενιζηή απμννυθδζδ. Ώπμηεθμφκ μοζίεξ-θμνείξ 

κενμφ ηαζ εθαίμο ή ακηίζηνμθα, πμο δζαδναιαηίγμοκ εκενβυ νυθμ ζηδ αζμδζαεε-

ζζιυηδηα άθθςκ μοζζχκ, αθθά ηαζ αοημφζζα.  Δ ζφζηαζδ ημο εηδυπμο επζδνά:  

1. ζηδκ απεθεοεένςζδ ηδξ δναζηζηήξ μοζίαξ απυ ημ έηδμπμ ηαζ ζηδκ 

πνυζθδρή ηδξ απυ ηδκ ηενάηζκδ ζημζαάδα.  

2. ζηδκ αφλδζδ ηδξ δζαααηυηδηαξ ηδξ ηεναηίκδξ. Ώοηυ μθείθεηαζ είηε ζηδκ 

εκοδαηζηή δνάζδ ημο εηδυπμο, είηε ζηδκ πνήζδ ηάπμζςκ μοζζχκ, μζ μ-

πμίεξ πνμηαθμφκ δμιζηέξ ή πδιζηέξ αθθαβέξ ζημ επζθακεζαηυ θνάβια. 

Σέημζεξ μοζίεξ είκαζ μζ: 
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4.4.1 Γηαιύηεο 

Οζ δζαθφηεξ επδνεάγμοκ ζδιακηζηά ηδκ δζέθεοζδ ηςκ μοζζχκ απυ ημ δένια. -

ηακ μ δζαθφηδξ έπεζ ιεβάθδ ζοββέκεζα ιε ηδκ μοζία, ιεζχκεηαζ μ ζοκηεθεζηήξ ηα-

ηακμιήξ δένιαημξ ηαζ δζαθφηδ, ιε απμηέθεζια ηδκ ιείςζδ ημο πμζμζημφ ηδξ 

μοζίαξ, δ μπμία εα δζαπενάζεζ ημ δένια. Βπμιέκςξ, δ ιζηνή ζοββέκεζα αολάκεζ 

ημκ ζοκηεθεζηή ηαηακμιήξ ηαζ ηδκ δζαπεναηυηδηα. Βπίζδξ, δμιζηέξ ιεηααμθέξ 

ιπμνεί κα πνμηθδεμφκ ιε ηδκ απμννυθδζδ ημο δζαθφηδ. Οζ αθθαβέξ αοηέξ είκαζ 

πνμζςνζκέξ, ιεηααάθμοκ ηδκ θοζζμθμβζηή ζοιπενζθμνά ημο δένιαημξ ηαζ επδ-

νεάγμοκ  ηδκ απμννμθδηζηυηδηα ημο. 

4.4.2 Δπαπμεληέο δηαβαηόηεηαο  

Βίκαζ μ ζοκδοαζιυξ θμνέςκ ειπθμοηζζιέκςκ ιε εζδζημφξ πανάβμκηεξ, ιεηαλφ 

αοηχκ πμθθέξ θζπμεζδήξ εκχζεζξ, μζ μπμίμζ είκαζ ζηακμί κα αολήζμοκ ημκ ααειυ 

δζαδενιζηήξ απμννυθδζδξ βζα ηάπμζα χνα, πςνίξ κα είκαζ ενεεζζηζημί βζα ημ 

δένια ή βζα ηάπμζα άθθα υνβακα. 

4.4.3 Δπηθαλεηνδξαζηηθέο νπζίεο 

Βίκαζ μοζίεξ, πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοπκά ζηα δζαδενιζηά ζοζηήιαηα ζακ βα-

θαηηςιαημπμζδηέξ ηαζ επζπθέμκ, ακάθμβα ιε ηδκ ζμκηζηή ημοξ ζοιπενζθμνά, 

επδνεάγμοκ θζβυηενυ ή πενζζζυηενμ ηδκ θεζημονβία ημο θναβιμφ. Βκζζπφμοκ 

ηδκ  δζαπεναηυηδηα ηςκ μοζζχκ, εκχ μζ ίδζεξ δεκ απμννμθχκηαζ πθήνςξ. Βπί-

ζδξ αολάκμοκ ηδκ δζείζδοζδ ηςκ μοζζχκ, πζεακυκ επεζδή βαθαηηςιαημπμζείηαζ 

δ εκδζάιεζδ μοζία, ηαζ ηαείζηαηαζ πζμ εφημθδ δ δζέθεοζδ ηςκ δναζηζηχκ ιμνί-

ςκ. 

4.4.4 Οιενζώκαηα 

Ώπυ θοζζημπδιζηήξ άπμρδξ, ακηζπνμζςπεφμοκ ιζα πμθοεθαζιαηζηή οβνή 

ηνοζηαθθζηή θάζδ. Βίκαζ έκα ζφζηδια πνμζηαζίαξ ηςκ δναζηζηχκ μοζζχκ, πμο 

είκαζ εβηθςαζζιέκεξ ιέζα ζε αοηέξ ηζξ οβνέξ ηνοζηαθθζηέξ θάζεζξ, ειπμδίγμοκ 

ηδκ ενυιαςζδ ημο βαθαηηχιαημξ, υηακ αοηυ εθανιυγεηαζ ζηδκ επζδενιίδα, ιε 

ζοκέπεζα κα ελαζθαθίγεηαζ ιεβαθφηενδ δζάνηεζα δνάζδξ ημο πνμσυκημξ. 
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4.4.5 Ληπνζώκαηα 

Ώοηά είκαζ ζοκεεηζηά ζθαζνμεζδή ιζηνμζημπζηά ηοζηίδζα ιεβέεμοξ απυ 20 έςξ 

500nm. Σα ημζπχιαηά ημοξ απμηεθμφκηαζ απυ ιζα ή πενζζζυηενεξ δζπθμζηζαά-

δεξ αιθζθζθζηχκ ιμνίςκ ηαζ ακάθμβα παναηηδνίγμκηαζ ζακ ιμκμεθαζιαηζηά, μ-

θζβμεθαζιαηζηά ηαζ πμθοεθαζιαηζηά μπήιαηα. Ώπμηεθμφκηαζ απυ  ζθζβημθζπίδζ-

α, ζφζηαζδ δ μπμία ιμζάγεζ ιε ηδκ θζπζδζηή ζφζηαζδ ηδξ ιεζμηοηηάνζαξ μοζίαξ .  

 

 

Πμθθέξ εηαζνίεξ πνδζζιμπμζμφκ ηεκά θζπμζχιαηα ηαεχξ ειπθμοηίγμοκ ηδκ ο-

βναζία ηαζ ηα θζπίδζα ηδξ επζδενιίδαξ. ΐέααζα δ ηφνζα θεζημονβία ημοξ είκαζ υηζ 

ιπμνμφκ  κα πνδζζιμπμζδεμφκ ςξ θμνείξ ηςκ δναζηζηχκ μοζζχκ. Δ πνήζδ 

ημοξ ςξ θμνείξ πενζθαιαάκεζ ηέζζενζξ δζαθμνεηζηέξ πνδζζιυηδηεξ μζ μπμίεξ εί-

καζ: δ πνήζδ ημοξ ςξ δζαθφηεξ, δ πνήζδ ημοξ ςξ επαολδκηέξ δζαααηυηδηαξ, δ 

πνήζδ ημοξ ςξ ιειανάκδ θναβιμφ βζα ημκ έθεβπμ ηδξ ζοζηδιαηζηήξ απμννυ-

θδζδξ ηαζ ηέθμξ δ πνήζδ ημοξ ζακ ημπζηυ απυεεια ηαεχξ οπάνπεζ αναδεία 

δζάααζδ ηδξ μοζίαξ απυ ηδκ ηεναηίκδ ηαζ ηδκ εθεβπυιεκδ απεθεοεένςζδ ηςκ 

δναζηζηχκ μοζζχκ. 

4.4.6 Η ζπγθέληξσζε ηεο νπζίαο 

Δ πμζυηδηα ιζαξ μοζίαξ πμο εθανιυγεηαζ ηαζ πανέπεηαζ ζε ηάεε ηιήια ηδξ ε-

πζθάκεζαξ  ηδξ επζδενιίδαξ, ζαθχξ, είκαζ ακάθμβδ ιε ηδκ ζοβηέκηνςζδ ηδξ μο-

ζίαξ ζημ ηαθθοκηζηυ. 

Βηηυξ αοηχκ, ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ θεζημονβία ηςκ εηδυπςκ άθθα ηαζ ζηδκ α-

πμννυθδζδ ηςκ δναζηζηχκ  μοζζχκ, έπεζ μ πνυκμξ έηεεζδξ ημο παναζηεοά-
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ζιαημξ ζηδκ δενιαηζηή πενζμπή, ηαζ θοζζηά δ ζοπκυηδηα εθανιμβήξ ημο ζημ 

δένια.  

Με αοηέξ ηδξ πνμζεήηεξ ζηδκ ζφζηαζδ ηςκ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ ιπμνεί 

κα επζηεοπεεί ηαζ κα αολδεεί ζδιακηζηά ημ πμζμζηυ απμννυθδζδξ ηδξ δναζηζ-

ηήξ μοζίαξ, υπςξ μζ αζηαιίκεξ ηαζ κα απμδμεμφκ  ηαθφηενα μζ εοενβεηζηέξ ημοξ 

ζδζυηδηεξ ζημ δένια. 24  
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5 Η θνζκεηνινγηθή δξάζε ησλ βηηακηλώλ 

ζηελ ηνπηθή εθαξκνγή ηνπο ζην δέξκα. 
ηδκ ημζιδημθμβία μζ ηφνζεξ αζηαιίκεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηα ηαθθοκηζηά 

πνμσυκηα είκαζ δ αζηαιίκδ Ώ ή αζηαιίκδ ηδξ μιμνθζάξ, θυβς ηδξ ακηζνοηζδζηήξ ηδξ 

δνάζδξ, ηαζ μζ ακηζμλεζδςηζηέξ αζηαιίκεξ Β ηαζ C. Πζμ ακαθοηζηά: 

5.1 Βηηακίλε Α: 

Δ έθθεζρδ ηδξ αζηαιίκδξ Ώ πνμηαθεί ιζα ζεζνά πνμαθδιάηςκ ζηδκ επζδενιίδα, 

υπςξ είκαζ ημ ηθείζζιμ ηςκ πυνςκ, μζ ηδθίδεξ, ηα ελακεήιαηα, δ λδνυηδηα ηαζ ηα 

εφεναοζηα κφπζα πμο λεθθμοδίγμοκ. 4, 6 

Φανιαημθμβζηά ακαπηφπεδηε ζακ ημπζηή αθμζθή πμο πνδζζιμπμζμφκηακ ζακ 

εεναπεία βζα ηδκ αηιή, ηαεχξ ήηακ πμθφ δναζηζηή βζα αοηυ ημ ζημπυ. Οζ αζεε-

κείξ πμο πνδζζιμπμζμφζακ ηδκ αθμζθή παναηήνδζακ υηζ ημ δένια ημοξ έβζκε 

πζμ απαθυ, πζμ εθαζηζηυ ηαζ πζμ παπφ. Ώοηυ μδήβδζε ημοξ δενιαημθυβμοξ κα 

ζοζηήκμοκ ηδκ αθμζθή ςξ ακηζβδνακηζηυ πνμσυκ πμο εα αθαζνμφζε ηζξ νοηίδεξ 

ηαζ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ. 26 

ηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα δ αζηαιίκδ Ώ πνμζθένεζ ιζα ζεζνά απυ ςθέθεζ ζηδκ 

επζδενιίδα. Μεζχκεζ ηδκ λήνακζδ ηδξ επζδενιίδαξ, δζεοημθφκεζ ηδκ ακακέςζδ 

ηςκ ηοηηάνςκ, ηάκεζ ημ δένια θείμ ηαζ θαιπενυ, ιαθαηχκεζ ηαζ θζπαίκεζ ημ 

ζηθδνυ δένια, ζοκηεθεί ζηδκ ηαθή θεζημονβία ηςκ ζιδβιαημβυκςκ αδέκςκ ηαζ 

είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηή ηαηά ηςκ νοηίδςκ. 4, 26 

Δ νεηζκυθδ ηαηαπμθειά απμηεθεζιαηζηά ηα ηθζκζηά ζοιπηχιαηα ηδξ θςημβή-

νακζδξ. Γεκζηά ημ ιυνζμ νεηζκυθδξ είκαζ δφζημθμ κα εκζςιαηςεεί ζηα ηαθθοκηζ-

ηά θυβμ ηδξ πενζμνζζιέκδξ ζηαεενυηδηαξ ηδξ. Πνμζθένεζ αφλδζδ ημο νοειμφ 

ακακέςζδξ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ ηαζ επμιέκςξ νοειίγεζ ημ 

πάπμξ ηδξ επζδενιίδαξ. Ώολάκεζ ημκ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηδξ γςκηακήξ 

επζδενιίδαξ, ιεζχκεζ ηδκ παναβςβή ιεθακίκδξ, ηαζ αολάκεζ ηδκ αζιάηςζδ ημο 

πμνίμο. Ανα ακηζβδνακηζηά αθθά ηαζ ακηζνοηζδζηά. 25 
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Πμθθά ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πενζέπμοκ ποιμφξ θνμφηςκ πμο εκοδαηχκμοκ ηδκ 

επζδενιίδα. Ο ποιυξ ηανυημο βζα πανάδεζβια πενζέπεζ ηανμηεκμεζδή πμο δνμοκ 

ιαθαηηζηά ηαζ πνμζηαηεοηζηά, έηζζ λεημονάγεζ ηαζ ημκχκεζ ηδκ λδνή ηαζ ημονα-

ζιέκδ επζδενιίδα. Βπίζδξ είκαζ πμθφ απμηεθεζιαηζηυ ζε πνμσυκηα πνμζηαζίαξ 

ηςκ πεζθζχκ. Σα ηανμηέκζα απμηεθμφκ θοζζηυ ακηζμλεζδςηζηυ, ηαζ έπμοκ ακηζβδ-

νακηζηή δνάζδ, εζδζηυηενα ημ α-ηανμηέκζμ ηαζ είκαζ δναζηζηά ηονίςξ υηακ πμνδ-

βμφκηαζ απυ ημ ζηυια. 4, 25, 27 

Κμζιδημθμβζηά πνμηεζιέκμο κα αζηδεεί ακηζβδνακηζηή δνάζδ ζηδκ επζδενιίδα 

πνέπεζ υθα ηα πανάβςβα ηδξ αζηαιίκδξ Ώ κα ιεηαηναπμφκ ζε νεηζκμσηυ μλφ. 

ηδκ επζδενιίδα ιυκμ ιζα ιζηνή πμζυηδηα, ηδξ πενζεπυιεκδξ ζηζξ ηνέιεξ  αζηα-

ιίκδ Ώ,  ιεηαηνέπεηαζ ζε νεηζκμσηυ μλφ ιέζα ζηα ηφηηανα ημο δένιαημξ, βεβμκυξ 

πμο επδνεάγεζ ηδκ δνάζδ ηδξ. Δ απθή αφλδζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ αζηαιίκδξ Ώ 

πμο εθανιυγεηαζ ημπζηά δεκ απμηεθεί θφζδ αθεκυξ θυβμ ηδξ έκημκα ενεεζζηζηήξ 

ηδξ δνάζδξ ηαζ αθεηένμο θυβμ ηδξ πδιζηήξ ηδξ αζηάεεζαξ. 

ηα πνμαθήιαηα αοηά, δ θφζδ επήθεε ιε ηδκ εκαθθαηηζηή πνήζδ νεηζκοθμ-

παθιζημφ μλέμξ, ημ μπμίμ είκαζ θζβυηενμ ενεεζζηζηυ ηαζ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδ-

εεί ζε ιεβαθφηενεξ ζοβηεκηνχζεζξ απυ ηδκ νεηζκυθδ.  Βπζπθέμκ, έπεζ δμηζιαζηεί 

δ εκζςιάηςζδ ηδξ νεηζκυθδξ ζε εζδζηά ιζηνμζθαζνίδζα (θζπμζχιαηα) ιε ζημπυ 

ηδκ ηαπφηενδ απμννυθδζδ ηδξ απυ ημ δένια ιε ελίζμο ζηακμπμζδηζηά απμηεθέ-

ζιαηα. 4 
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Σα πνμσυκηα ιε αζηαιίκδ Ώ είκαζ πμθφ εοαίζεδηα ζηζξ μλεζδχζεζξ, πνέπεζ κα 

πνμζηαηεφμκηαζ απυ ημ θχξ, ημκ αένα ηαζ ηδκ ορδθή εενιμηναζία. 6 

5.2 Βηηακίλε C: 

Κμζιδημθμβζηά δ αζηαιίκδ C ζοκζζηά ζδιακηζηή ακηζμλεζδςηζηή μοζία ηαηά ηςκ 

εθεφεενςκ νζγχκ ηαζ ηςκ επζπηχζεςκ ημοξ, εηηυξ ηςκ άθθςκ, δνχκηαξ ηαηά 

ηδξ βήνακζδξ. Βίκαζ ιεβάθδξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ οβεία ημο δένιαημξ ηαεχξ παίγεζ 

ζδιακηζηυ νυθμ ζημ ζπδιαηζζιυ ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ημο ημθθαβυκμο. οιαάθεζ 

ζηδ βνήβμνδ επμφθςζδ ηςκ πθδβχκ. Πνμζηαηεφεζ ημ οδαηζηυ πενζαάθθμκ ηςκ 

ηοηηάνςκ ηαζ δνα ιυκδ ηδξ ή ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ αζηαιίκδ Β, υπμο υηακ δ Β 

μλεζδχκεηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ δ C ακαβεκκά ηδκ μλεζδςιέκδ ιμνθή ηδξ, 

ηαζ βζ' αοηυ παναηηδνίγμκηαζ ηαζ ςξ ζοκ-ακηζμλεζδςηζηά. 23, 28, 29 

Ανα εεναπεοηζηά έκακηζ ηδξ θςημβήνακζδξ, εκχ έπεζ, υπςξ ηαζ δ αζηαιίκδ Β, 

ακηζβδνακηζηή δνάζδ ιυκμκ υηακ εθανιμζηεί ημπζηά ζηδκ επζδενιίδα οπυ ιμν-

θή ημζιδημθμβζηχκ ή θανιαηεοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 23, 25 

Σμ αζημναζηυ-παθιζηυ μλφ ιζα θζπμδζαθοηή ιμνθή ηδξ αζηαιίκδξ C εζηζάγεζ ηδκ 

δνάζδ ημο ζηδκ εκίζποζδ ηςκ ημζπμιάηςκ ηςκ ηνζπμεζδχκ ηαζ ζηδκ πνμζηαζία 

ημοξ απυ αεδνμζηθδνςηζηέξ αθάαεξ. Καζ αοηή δ ιμνθή έπεζ ζζπονυηαηδ ακηζμ-

λεζδςηζηή δνάζδ ηαζ εκενβμπμζεί ημοξ ιδπακζζιμφξ  παναβςβήξ ημο ημθθαβυ-

κμο. 

Σμ ιεζμκέηηδια πμο πανμοζζάγεζ δ αζηαιίκδ C είκαζ υηζ είκαζ πδιζηά αζηαεήξ, ιε 

απμηέθεζια κα μλεζδχκεηαζ εφημθα, πάκμκηαξ ηδκ δναζηζηυηδηα ηδξ. Αεδμιέκμ 

αοημφ, βζα κα επζηεοπεεί δ ηαθφηενδ δοκαηή απυδμζδ ηδξ εα πνέπεζ πνζκ ηδκ 

ημπζηή εθανιμβή ηδξ κα πνμδβείηαζ ααεφξ ηαεανζζιυξ έηζζ χζηε κα πνμάβεηε δ 

ηαπφηενδ δοκαηή απμννυθδζδ ηδξ απυ ημ δένια. Βπίζδξ, ζηα ημζιδημθμβζηά 

πνμσυκηα, πνέπεζ κα πνδζζιμπμζείηαζ ζηακή πμζυηδηα ζοκηδνδηζηχκ, ηαεχξ ηαζ 

δ πενζεηηζηυηδηα ημο ηαθθοκηζημφ ζε αζηαιίκδ C εα πνέπεζ κα είκαζ υζμ ημ δοκα-

ηχκ ιεβαθφηενδ. Καζ αοηά, βζα ηδκ ηαθφηενδ δζαηήνδζδ ηαζ απυδμζδ ημο 

ζηεοάζιαημξ. 23 
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5.3 Βηηακίλε Δ: 

Πμθθά ηαθθοκηζηά πνμσυκηα (ηνέιεξ, lotion) πενζέπμοκ αζηαιίκδ Β ιε ηδ ιμνθή 

ζζηέθαζμο. Βπίζδξ,  πνδζζιμπμζμφκηαζ μζ ημημθενυθεξ αθθά ηαζ μζ εζηένεξ ημοξ 

ςξ δεζιεοηέξ εθεφεενςκ νζγχκ, ακηζμλεζδςηζηά ηαζ ιαθαηηζηά. 6 Πζμ ακαθοηζηά: 

Έπεζ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ηαηαπμθειά ηδκ ειθάκζζδ κεμπθα-

ζζχκ ηαζ επζπθέμκ είκαζ πνήζζιδ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ θθεαίηζδαξ ηαζ ηςκ 

ηζνζχκ. Βπίζδξ, απμηεθεί ηδ αζηαιίκδ ιε ηδκ ζζπονυηενδ ακηζβδνακηζηή δνάζδ 

ηαεχξ αμδεά πμζηζθμηνυπςξ ημ δένια. Βιπμδίγεζ ημκ ζπδιαηζζιυ νοηίδςκ, 

ζοιαάθεζ ζηδ ιεηαθμνά μλοβυκμο, αμδεά ζηδκ ακαγςμβυκδζδ ηςκ ηοηηάνςκ, 

πνμζηαηεφεζ ημ δένια απυ ηδκ ιυθοκζδ ημο πενζαάθθμκημξ, εκενβμπμζεί ημκ 

ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ  αολάκεζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ. Βπζ-

πθέμκ, ανίζηεηαζ ζηα θζπίδζα ηαζ ζηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ, πνμζηαηεφμκηάξ ηα 

απυ ηδκ μλείδςζδ. 23, 28, 5 

 

ε υηζ αθμνά ζηδ πνήζδ ηςκ θοζζηχκ ακηζμλεζδςηζηχκ βζα ηδκ πνυθδρδ ηδξ 

βήνακζδξ ημο δένιαημξ, πνέπεζ κα ζδιεζςεεί, υηζ δ αζηαιίκδ Β, υπςξ ηαζ δ C, 

δνα ακηζβδνακηζηά ιυκμ ακ εθανιμζηεί ημπζηά ζηδκ επζδενιίδα οπυ ιμνθή ημ-

ζιδημθμβζηχκ ή θανιαηεοηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 25 
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Βπζπθέμκ, δ αζηαιίκδ ζοιαάθεζ ζηδκ πνμζηαζία ηδξ επζδενιίδαξ απυ ημ θχξ, 

ηαεχξ ηδκ πνμζηαηεφεζ απυ ηδκ αηηζκμαμθία UV. Ανα ιαθαηηζηά ηαζ αμδεά ημ 

δένια κα ηαηαηναηεί κενυ. 27, 4 

Δ αζηαιίκδ Β έπεζ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ μπυηε ηαζ  έπεζ ελαζνεηζηή δνάζδ ζε 

πενζπηχζεζξ πνυζθαηςκ μοθχκ ή ζηδκ επζηάποκζδ ηδξ επμφθςζδξ δενιαηζ-

ηχκ εβηαοιάηςκ. 30 

Οζ  αζηαιίκεξ Β ηαζ α επάβμοκ ηδκ αζμζφκεεζδ ημο ζοκεκγφιμο Q-10 (CoQ-10). 

To CoQ-10 πνυηεζηαζ βζα έκγοιμ ιε έκημκδ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Δ αηνζαήξ 

δνάζδ ημο δεκ έπεζ απμζαθδκζζηεί πθήνςξ, αθθά πζζηεφεηαζ υηζ πνμζηαηεφεζ ηζξ 

ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ, ηαζ αολάκεζ ηδκ δναζηδνζυηδηα ηςκ ιζημπμκδνίςκ. 23 

5.4 Βηηακίλε D :  

Δ έθθεζρή ηδξ μδδβεί ζε ηοηηανζηέξ δζαηαναπέξ, μζ μπμίεξ αθθμζχκμοκ ηδκ πμζυ-

ηδηα ημο δένιαημξ, ηάκμκηάξ ημ κα πάκεζ ηδκ εοπθαζηυηδηα ηαζ ηδ ζηαεενυηδηα 

ημο. Έπεζ πμθθέξ εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ζημ δένια. Ροειίγεζ  ημκ πμθθαπθαζζ-

αζιυ ηαζ ηδκ δζαθμνμπμίδζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ζζμννμπεί ζδακζηά ημοξ δφμ 

πθδεοζιμφξ, εκενβχκ ηαζ κεηνχκ ηοηηάνςκ. Ώπμηνέπεζ ηδκ θςημβήνακζδ, ηζξ 

πνμηαθμφιεκεξ δενιαηζηέξ αθάαεξ απυ ημ θςξ, ηζξ νοηίδεξ ηαζ άθθεξ ιμνθμθμ-

βζηέξ αθθμζχζεζξ. Δ ημπζηή εθανιμβή ηδξ έπεζ πνμηαεεί ηαζ βζα ηδκ ρςνίαζδ. 

Χζηυζμ, επεζδή πανμοζζάγεζ επίδναζδ ζημ ιεηααμθζζιυ ημο αζαεζηίμο, πενζμ-

νίγεηαζ δ ηαθθοκηζηή ηδξ πνήζδ  ηαζ επζπθέμκ δεκ έπεζ εβηνζεεί, δ πνήζδ ηδξ αζ-

ηαιίκδξ, ζηδ αζμιδπακία ηςκ ηαθθοκηζηχκ ζηδκ Βονχπδ. 31, 38,  

5.5 Βηηακίλε Κ : 

Δ αζηαιίκδ Κ δνα επζηοπχξ ζηδκ ιείςζδ ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ πμο πανμοζζάγμ-

κηαζ ηάης απυ ηα ιάηζα, ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο ηαζ ηδκ δζαδζηαζία ηδξ βή-

νακζδξ. Μεζχκεζ, επίζδξ, ζδιακηζηά ημφξ ιχθςπεξ. Ώοηυ μδήβδζε ζηδκ πνήζδ 

ηδξ, έπεζηα απυ πεζνμονβζηέξ επειαάζεζξ ιε laser. ε αζζεδηζηέξ εεναπείεξ ιε 

laser πνδζζιμπμζείηαζ βζα ηδκ ιείςζδ ηδξ ειθάκζζδξ εονοαββεζχκ.  Βπίζδξ δ αζ-

ηαιίκδ Κ αμδεά ζηδκ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ, ζηδ ιείςζδ ηςκ  νοηίδςκ ηαζ 

ζηδ θεφηακζδ ημο, ζε πενζπηχζεζξ δοζπνςιζχκ. 32, 34, 37 
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5.6 ύκπιεγκα βηηακηλώλ Β 

Ώοηέξ μζ ηνέιεξ αμδεμφκ ημ δένια δίκμκηάξ ημο οβεία, θάιρδ ηαζ εκοδάηςζδ, 

εκχ  αολάκμοκ ηδκ ηοηηανζηή θεζημονβία. 34 

5.6.1 ζεηακίλε ή Β1: 

Δ εεζαιίκδ εκενβεί ςξ ζοκέκγοιμ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ αιζκμλέςκ ηαζ δζαηδνεί 

ημ δένια οβζέξ. 31 

5.6.2 Ρηβνθιαβίλε ή Β2: 

Δ νζαμθθααίκδ είκαζ απαναίηδηδ βζα ηδκ οβεία ημο δένιαημξ ηαζ ζε πενζπηχζεζξ 

έθθεζρήξ ηδξ παναηδνείηαζ ηκδζιυξ ηαζ απμθέπζζδ ημο δένιαημξ, ζδζαίηενα ζηδκ 

ιφηδ ηαζ ημ υζπεμ. Δ αζηαιίκδ ΐ2 νοειίγεζ ηδκ παναβςβή ηαζ δζαηήνδζδ ηςκ ηοη-

ηάνςκ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ ηοηηάνςκ ημο δένιαημξ. Βκζζπφεζ επίζδξ, 

ηδκ πνμζηαζία ηαζ ηδκ αηεναζυηδηα ημο δένιαημξ έκακηζ ηςκ ιμθφκζεςκ ηαζ ηζξ 

αθααχκ, βζα παναηεηαιέκα δζαζηήιαηα. Άθθμ παναηηδνζζηζηυ ηδξ είκαζ δ ακηζμ-

λεζδςηζηή ηδξ δνάζδ. Λεζημονβεί ςξ ζοκ-πανάβμκηαξ ζηζξ πδιζηέξ δναζηδνζυηδ-

ηεξ ηδξ κζαζίκδξ ηαζ ηδξ πονζδμλίκδξ, δομ ααζζηέξ αζηαιίκεξ βζα ηδκ οβεία ημο 

δένιαημξ, ηαεχξ πςνίξ ηδκ νζαμθθααίκδ μζ άθθεξ δομ, δεκ είκαζ ζε εέζδ κα ε-

ηηεθέζμοκ ηζξ ααζζηέξ θεζημονβίεξ ημοξ. Σέθμξ, έπεζ ααεφ ηίηνζκμ πνχια ηαζ εα 

ιπμνμφζε κα πνδζζιμπμζδεεί ςξ πνςζηζηή μοζία ζηα ηαθθοκηζηά. 31, 32 

5.6.3 Νηαζίλε ή Β3: 

Σα πμθοάνζεια απμηεθέζιαηα ηαζ πθεμκεηηήιαηα ηαεζζημφκ ηδ κζαζζκαιίδδ (κζ-

ημηζκαιίδζμ) ςξ ηαθή επζθμβή ζε ιζα πμζηζθία ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ.  

ΐμδεά ζηδκ μιαθμπμίδζδ ηαζ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ ζζμννμπίαξ ηςκ κζημηζκαιζδζ-

ηχκ ζοκεκγφιςκ ζημ δένια, δ μπμία ιεζχκεηαζ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο. Ώο-

λάκεζ ηδ αζμζφκεεζδ ηςκ θζπζδίςκ ceramedes (ιζα μζημβέκεζα απυ ιυνζα θζπζδί-

ςκ) ηαεχξ ηαζ άθθςκ θζπζδίςκ ηζξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ, εκζζπφμκηαξ έηζζ ηδ θεζ-

ημονβία ημο θοζζημφ επζδενιζημφ θνάβιαημξ ηαζ ηδξ δζαπεναηυηδηαξ ηδξ. 31, 34 

Βπίζδξ, έπεζ πμθθαπθά ςθέθδ, ζε υηζ αθμνά ζηδκ ειθάκζζδ ημο βήναημξ ηαζ 

ηδξ θςημβήνακζδξ ημο δένιαημξ. Οζ βδναζιέκμζ ζκμαθάζηεξ εηηνίκμοκ θζβυηενμ 

ημθθαβυκμ απυ υηζ ηα κευηενα ηφηηανα, δ κζαζζκαιίδδ ιπμνεί κα δζεβείνεζ ηδ κέα 
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ζφκεεζδ ημθθαβυκμο. ΐμδεά ζηδκ πνυθδρδ ηςκ πνμηαθμφιεκςκ απυ ηδκ ο-

πενζχδδ αηηζκμαμθία επζαθααχκ, ιμνζαηχκ ηαζ ακμζμθμβζηχκ, εηδδθχζεςκ. 

Ώκαζηέθθεζ ηδ ιεηαθμνά ηςκ ιεθακμζςιάηςκ απυ ηα ιεθακμηφηηανα ζημ κα 

ηεναηζκμπμζδεμφκ. ΐεθηζχκεζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ αμδεά ζηδκ 

ελάθεζρδ ηςκ δοζπνςιζχκ, ηαεχξ ζε ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ θεζημονβεί ςξ πα-

νάβμκηαξ θεφηακζδξ. Ώκααζχκεζ ημκ οβζή ηυκμ ηαζ ηδκ οθή ημο δένιαημξ, απμ-

ηνέπεζ ηδκ απχθεζα οβναζίαξ ζημ δένια, ημκχκεζ ηδ ιζηνμηοηθμθμνία ζημ πυνζ-

μ, ιε επζπνυζεεημ απμηέθεζια ηδ αεθηίςζδ ηδξ ηνζπμθοΎαξ, ζε πενζπηχζεζξ 

απχθεζαξ ηςκ ηνζπχκ ηαζ δνα ελαζνεηζηά ηαηά ημο ''ζπαζίιαημξ'' ημο δένιαημξ 

ηαζ ηςκ νοηίδςκ. 31, 33, 34, 35 

Βπζπθέμκ, νοειίγεζ ηα θζπίδζα ηςκ ζιδβιαημβυκςκ  ηαζ αιαθφκεζ ηδκ αηιή ηα-

εχξ ηαζ ηα ηυηηζκα ζδιάδζα πμο δδιζμονβμφκηαζ. Έπεζ ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδ-

ηεξ ηαζ ηαηαπναΰκεζ ημ  λδνυ ηαζ εοαίζεδημ δένια. 31, 33, 34 

5.6.4 Παληνζεληθό νμύ ή Β5 :  

Υνδζζιμπμζείηαζ ζε ηαθθοκηζηά πνμσυκηα βζα ηδκ πενζπμίδζδ ημο δένιαημξ, ηδξ 

ηυιδξ ηαζ ηςκ κοπζχκ. ε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ημο δένιαημξ αμδεά ημ δένια 

κα ηναηάεζ ηδκ οβναζία ημο, αεθηζχκεζ ηαζ αολάκεζ ηζξ ζδζυηδηεξ ηδξ οβναζίαξ ημο 

δένιαημξ, ιε απμηέθεζια κα πνμζθένεζ εκοδαηζηά ςθέθεζ ηάκμκηαξ ημ δένια 

εφπθαζημ ηαζ εθαζηζηυ. Θνέθεζ ημ λδνυ δένια, ηαεζζηχκηαξ ημ πζμ ιαθαηυ ηαζ 

εθαζηζηυ, πναβιαημπμζεί αεθηίςζδ ζηδκ ειθάκζζδ ηναπφηδηαξ ηαζ απμθέπζζδξ 

ηαζ δνα ηαηαπνατκηζηά. Βπίζδξ, δζεβείνεζ ηδκ ηοηηανζηή ακάπηολδ ηαζ επζδζυν-

εςζδ ηςκ ζζηχκ.  

Έπεζ ακηζθθεβιμκχδδ ηαζ ακηζηκδζιχδδ δνάζδ, ακαζηέθθεζ ηζξ θθεβιμκέξ ηαζ 

ηδκ ενοενυηδηα ηαζ ηαηαπναΰκεζ ημ ενεεζζιέκμ δένια. Βπζπθέμκ, έπεζ ηαζ επμο-

θςηζηή δνάζδ ηαζ δζεβείνεζ ηδκ επζεδθζμπμίδζδ (ζπδιαηζζιυξ ημηηχδδ ζζημφ 

πνμξ ακαβέκκδζδ ηαζ ενέρδ ηναοιάηςκ). 31, 36 

Δ αζηαιίκδ ΐ5 είκαζ απαναίηδηδ  βζα ηδκ ακάπηολδ  ηαζ θοζζμθμβζηή δζαηήνδζδ 

ημο δένιαημξ ηαζ ηςκ ιαθθζχκ. Υνδζζιμπμζείηαζ ςξ εκοδαηζηυ- ηαζ ιαθαηηζηυ 

ζοζηαηζηυ ζε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ ιαθθζχκ. Αίκεζ ζηα ιαθθζά εκοδάηςζδ, ιε-

βάθδξ δζάνηεζαξ, πνμζηαηεφεζ ηαζ δζμνεχκεζ θεμνέξ πμο μθείθμκηαζ ζε πδιζηέξ 

ή ιδπακζηέξ δζαδζηαζίεξ, ιεζχκεζ ημ ζπδιαηζζιυ ραθίδαξ, αεθηζχκεζ ηδκ ηαηά-
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ζηαζδ ηςκ ηαηεζηναιιέκςκ ιαθθζχκ, ποηκχκεζ ηα ιαθθζά, δίκεζ θάιρδ, εθαζηζ-

ηυηδηα ηαζ ηα πνμζηαηεφεζ απυ πενζααθθμκηζηέξ επζαάνοκζδξ. 

ζμ αθμνά ζηδκ θνμκηίδα ηςκ κοπζχκ, αολάκεζ ηδκ ζηακυηδηα απμεήηεοζδξ κε-

νμφ, αεθηζχκμκηαξ, έηζζ, ηδκ εοεθζλία ηαζ ηδκ ζηαεενυηδηά ημοξ.31 

5.6.5 Βηνηίλε: 

Δ αζμηίκδ είκαζ ιζα ενεπηζηή μοζία, δ μπμία απμηεθεί ηδ αάζδ ημο δένιαημξ, ηςκ 

κοπζχκ ηαζ ηςκ ηοηηάνςκ ηζξ ηνίπαξ. Υςνίξ επανηείξ πμζυηδηεξ πανμοζζάγμκηαζ 

δενιαηίηζδεξ ή αηυια ηαζ ηνζπυπηςζδ. 34 

Έπεζ απμδεζπεεί, υηζ δ αζηαιίκδ C εκζζπφεζ ηδ δνάζδ ηδξ αζμηίκδξ ζημ δένια. 

Πανμοζζάγεζ ακηζβδνακηζηέξ ζδζυηδηεξ, ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ ηαζ θεζαίκεζ ηδκ επζθά-

κεζα ημο δένιαημξ. Φςηίγεζ ηζξ ηδθίδεξ ηαζ ηζξ δοζπνςιίεξ, πμο δδιζμονβμφκηαζ 

ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο, ελζζμννμπχκηαξ, έηζζ, ημκ ηυκμ ημο δένιαημξ. Βπζ-

πθέμκ, δνα πνμζηαηεοηζηά, εκζζπφμκηαξ ηδκ ακάηηδζδ ημο θοζζημφ επζδενιζημφ 

θνάβιαημξ δζαπεναηυηδηαξ ηδξ επζδενιίδαξ. 

Βηηυξ απυ ηδκ θνμκηίδα ημο δένιαημξ, πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζε πμθοάνζεια ημ-

ζιδημθμβζηά είδδ, υπςξ εηείκα ηδξ  θνμκηίδαξ ηςκ πεζθζχκ, ηδξ πενζπμίδζδξ 

ιαθθζχκ ηαζ κοπζχκ ηηθ. 31 

5.6.6 Φπιιηθό νμύ ή Β9 : 

Πμθφ θίβα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα πενζθαιαάκμοκ θοθθζηυ μλφ ζηδ ζφκεεζδ ημοξ. 

Έπεζ εθανιμβέξ ζηδκ ακακέςζδ ηαζ ακαδυιδζδ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ζπεηίγεηαζ 

ιε ηδκ παναβςβή DNA ηαζ RNA. 31 

5.6.7 Ππξηδνμίλε ή Β6 : 

Ανα ςξ ζοκέκγοιμ ζημ ιεηααμθζζιυ ηςκ αιζκμλέςκ, ηαζ δζαηδνεί ημ δένια ο-

βζέξ. Βπίζδξ, αμδεά ηαζ ζζμννμπεί ημ θζπανυ δένια ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ οβεία ηςκ 

ιαθθζχκ. 31, 35 
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5.6.8 Κνβαιακίλε ή Β12 : 

Αεκ έπεζ ζδζαίηενεξ ηαθθοκηζηέξ εθανιμβέξ, ηαζ δ πνήζδ ηδξ ζε πνμσυκηα θνμκηί-

δαξ ημο δένιαημξ είκαζ αιθζθεβυιεκδ, ηαεχξ εεςνείηαζ, υηζ ημ ιυνζυ ηδξ είκαζ ζε 

εέζδ κα δεζιεφεζ ηα μλείδζα ημο αγχημο, ηα μπμία έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα δε-

ζιεφμοκ ηδκ αζιμζθαζνίκδ ηαζ κα ιεζχκμοκ ημ πμζμζηυ ημο μλοβυκμο πμο ιε-

ηαθένεζ ιε ημ αίια, πνμηαθχκηαξ πνυςνδ βήνακζδ ημο δένιαημξ. 31 

5.7 Βηηακίλε F: 

Κμζιδημθμβζηή πνήζδ, υιςξ, έπεζ ηαζ δ αζηαιίκδ F, ιζα αζηαιίκδ ιε ιδ ζδζαίηενα 

βκςζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Δ αζηαιίκδ F απμηεθείηαζ απυ ιζα μιάδα απαναζηήηςκ θζπανχκ μλέςκ, πμο 

πνμάβμοκ ηδκ ακάπηολδ ηαζ  ηδκ οβεία. Ο μνβακζζιυξ ημο ακενχπμο ιπμνεί κα 

ηάκεζ αθθδθμιεηαηνμπέξ ηςκ πμθοαηυνεζηςκ μλέςκ, υιςξ, δεκ ιπμνεί κα αζμ-

ζοκεέζεζ ημ θζκεθασηυ μλφ ηαζ ημ α-θζκμθεκζηυ μλφ απυ άθθεξ πδβέξ. Γζα ημκ θυ-

βμ αοηυ ημ θζκεθασηυ μλφ ηαζ ημ α-θζκμθεκζηυ μλφ πνέπεζ κα θαιαάκμκηαζ ιε ηδκ 

ηνμθή ηαζ μκμιάγμκηαζ απαναίηδηα θζπανά μλέα. Παθαζυηενα, ηα δφμ αοηά πμ-

θοαηυνεζηα θζπανά μλέα (ιαγί) ζοκζζημφζακ ηδκ αζηαιίκδ F. Δ αζηαιίκδ F  είκαζ 

ελαζνεηζηά αζηαεήξ, θυβς ηδξ φπανλδξ δζπθχκ δεζιχκ ζε αοηά ηα ιυνζα. Οζ 

αηυνεζηεξ ιμνζαηέξ γχκεξ είκαζ εοαίζεδηεξ ζηδκ μλείδςζδ ηαζ ζδζαίηενα, υηακ δ 

αζηαιίκδ εκζςιαηχκεηαζ ζε ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, ηάηζ πμο πνμηαθεί ιείςζδ 

ηδξ δναζηζηυηδηάξ ηδξ ηαζ ιζα παναηηδνζζηζηή δοζμζιία ζημ πνμσυκ. 39 

 

Δ αζηαιίκδ F ιπμνεί κα εκζςιαηςεεί ζηα θζπίδζα ceramides ηδξ επζδενιίδαξ 

(δμιζηά ζημζπεία ημο θνάβιαημξ ηδξ ηενάηζκδξ ζημζαάδαξ), ιε απμηέθεζια ηδκ 

εκίζποζδ ημο επζδενιζημφ θνάβιαημξ δζαπεναηυηδηαξ, ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβνα-



71 
 

ζίαξ ημο δένιαημξ ηαζ ηδ ιείςζδ ηδξ λδνυηδηαξ ηαζ ηζξ θεπηέξ ζπζζιέξ ημο δέν-

ιαημξ. Βπίζδξ, ηα θζπίδζα ceramides ιε ορδθή πενζεηηζηυηδηα ζε αηυνεζηα θζ-

πανά μλέα υπςξ ημ θζκεθασηυ μλφ, αολάκμοκ ηδκ ηζκδηζηυηδηα ηαζ ηδκ εοεθζλία 

ηςκ ηοηηανζηχκ ιειανακχκ, ιε απμηέθεζια ηδκ ενέρδ ημο δένιαημξ, αολάκμ-

κηαξ ηδκ εθαζηζηυηδηά ημο, ηαζ ηάκμκηάξ ημ κα θαίκεηαζ κευηενμ, εφπθαζημ ηαζ 

πζμ μιαθυ. 31  
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6 Αηζζεηηθέο παξεκβάζεηο  

6.1 Μέζνδνη ζύγρξνλεο αηζζεηηθήο 

Με ημ πέναξ ηςκ πνυκςκ δ αζζεδηζηή δζαεέηεζ  υθμ ηαζ πενζζζυηενα «υπθα», ηα 

μπμία ελμιαθφκμοκ ηα ζδιάδζα ημο πνυκμο, εκζζπφμοκ ηδκ ακάπθαζδ ηαζ αμδ-

εμφκ ηδ ενέρδ ημο δένιαημξ. 

Μδπακήιαηα αζζεδηζηήξ, υπςξ αοηυ ημο ζμκζζιμφ ηαζ ηδξ (ιζ-

ηνμ)δενιαημαπυλεζδξ, ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, ηαεχξ ηαζ μζ δζάθμνεξ πενζ-

πμζήζεζξ ηαζ εεναπείεξ (πμο βίκμκηαζ απμηθεζζηζηά απυ επαββεθιαηίεξ αζζεδηζ-

ημφξ) είκαζ ιενζηά απυ αοηά. 

Με ηζξ αζζεδηζηέξ αοηέξ πανειαάζεζξ επζηοβπάκμκηαζ πμθθμί ηαζ δζάθμνμζ ζηυ-

πμζ, απυ ημοξ μπμίμοξ μζ πζμ ζδιακηζημί  είκαζ : 

1. Δ αεθηίςζδ ηδξ επζθάκεζαξ ημο δένιαημξ. 

2. Δ οπμζηήνζλδ ημο οπμδένιαημξ  

3. Δ ζηαεενμπμίδζδ ημο μαάθ ζπήιαημξ ημο πνμζχπμο 

4. Σμ βέιζζια ηςκ νοηίδςκ 

6.1.1 Ινληζκόο θαη ππέξερνο 

Δ θοζζμθμβία ημο δένιαημξ ειπμδίγεζ μπμζμδήπμηε δναζηζηυ ηαθθοκηζηυ ζοζηα-

ηζηυ πενζπμίδζδξ κα εζζένπεηαζ εφημθα ζηα αα-

εφηενα ζηνχιαηα, ηαζ αοηυ πενζμνίγεζ ηα απμ-

ηεθέζιαηα πμο ιπμνεί κα επζηεοπεμφκ, ζπεηζηά 

ιε ηδκ απμηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημο δένιαημξ. 

Ο ζμκζζιυξ είκαζ βκςζηυξ απυ ημκ πνμδβμφιεκμ 

αζχκα, ηαζ θεζημφνβεζ ιε βαθαακζηυ ζοκεπέξ 

νεφια. Ώοηυξ μ ηφπμξ νεφιαημξ έπεζ θμνηίμ, ημ 

μπμίμ ιπμνεί κα είκαζ εεηζηυ ή ανκδηζηυ. Ώκ έκα 

ζμκζγυιεκμ ημζιδημθμβζηυ  ζηεφαζια πνδζζιμ-

πμζδεεί ζηδκ επζθάκεζα ηδξ επζδενιίδαξ, εα ε-
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πδνεαζηεί απυ ημ είδμξ ημο θμνηίμο. Σα υιμζα θμνηία απςεμφκηαζ εκχ ηα ακηί-

εεηα έθημκηαζ. Καηά αοηυ ημκ ηνυπμ ιπμνεί κα μδδβδεεί έκα ζμκζγυιεκμ ζοζηα-

ηζηυ ιέζα ζημ δένια. Δ δζαδζηαζία ζμκζζιμφ ιε εζδζηά ζπεδζαζιέκμ νεφια, υπςξ 

είκαζ ημ παθθυιεκμ νεφια ζμκημθυνζζδξ ζε υθμ ημ πεδίμ (υπζ ζοκεπέξ), ιπμνεί 

κα πνμζθένεζ ιέπνζ ηαζ 400% ηαθφηενδ δζείζδοζδ, ζε ζπέζδ ιε ηδκ απθή ηα-

εδιενζκή ημπζηή εθανιμβή. Έηζζ ακμίβεηαζ έκαξ ζδιακηζηυξ δνυιμξ ζηδκ ακά-

πθαζδ ημο δένιαημξ.   

Ο παθθυιεκμξ ζμκζζιυξ ζδιείςζε απμηεθέζιαηα, πμο παθαζυηενα δεκ ήηακ δο-

καηά. Έκα πανάδεζβια είκαζ μζ μοθέξ απυ αηιή ηαζ ακειμαθμβζά. Δ πνήζδ ηδξ 

δενιαημαπυλεζδξ απυ ημοξ αζζεδηζημφξ, δεκ ήηακ ζδζαίηενα απμηεθεζιαηζηή. 

Πθέμκ δ πνήζδ ημζιδημθμβζηχκ ζηεοαζιάηςκ πμο πενζέπμοκ αζηαιίκδ Ώ ηαζ C, 

ζε ζοκδοαζιυ ιε παθθυιεκμ ζμκζζιυ, θένεζ ηαθφηενα απμηεθέζιαηα. Σμ εέια 

ιε ημκ ζμκζζιυ είκαζ υηζ θεζημονβεί ιυκμ, ακ ημ ιυνζμ ιπμνεί κα ζμκζζηεί. Ώοηυ 

υιςξ δεκ απμηεθεί ειπυδζμ βζα ηα οπένδπα ηφιαηα, ηα μπμία  είκαζ δπδηζηά ηφ-

ιαηα πμο μδδβμφκ  ηζξ αζηαιίκεξ ιέζα ζημ δένια, αθθάγμκηαξ ηδκ ηαηάζηαζδ 

ημο θοζζημφ θναβιμφ ημο δένιαημξ ηαζ δδιζμονβχκηαξ δζυδμοξ ακάιεζα απυ 

ηα ηφηηανα. Καηά ζοκέπεζα, ιε ηδκ πνήζδ οπενήπςκ επζηοβπάκεηαζ έςξ ηαζ 

4000% ηαθφηενδ δζείζδοζδ ζε ζπέζδ ιε ηδκ ημπζηή εθανιμβή. 40 

6.1.2 Μεζνζεξαπεία  

Δ ιεζμεεναπεία πνςημλεηίκδζε ημ 1958 ζηδκ Γαθθία απυ ημκ  Dr. Michel 

Pistor.  Ώπυ ημ 1987 πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ζαηνζηή ζε πμθθέξ εζδζηυηδηεξ ηαζ ςξ 

επί ημ πθείζημκ ζηδκ αζζεδηζηή δενιαημθμβία, ιε ηφνζμ ζηυπμ ηδκ πνυθδρδ ηδξ 

βήνακζδξ ημο δένιαημξ. 

 

 Δ ιεζμεεναπεία είκαζ ιζα απθή δζαδζηαζία, ηαηά ηδκ μπμία εβπφμκηαζ, ιε ηδ 

αμήεεζα πμθφ ιζηνχκ αεθυκςκ, δζάθμνεξ μοζίεξ  ζημ ηαηχηενμ πυνζμ, εηεί υ-

πμο δεκ ιπμνεί κα δζεζζδφζεζ αηυιδ ηαζ δ ηαθφηενδ ακηζβδνακηζηή ή εκοδαηζηή 

ηνέια. Οζ μοζίεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ είκαζ ζοκήεςξ  δζαθφιαηα οαθμονμκζ-

ημφ μλέμξ, ηαεχξ ηαζ εκενβά ζοζηαηζηά, υπςξ μζ αζηαιίκεξ ηαζ μζ ακηζμλεζδςηζ-

ηέξ μοζίεξ. Υνδζζιμπμζείηαζ ανπζηά βζα ηδκ ααεζά εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ ηαζ 

βζα ηδκ πνυθδρδ δδιζμονβίαξ νοηίδςκ, ηαζ ηαηυπζκ βζα ηδκ δζυνεςζδ θεπηχκ 

νοηίδςκ. 
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Βηηυξ απυ ημ πνυζςπμ, ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί ηαζ ζημ ζχια, ιε ζημπυ 

ηδκ  ζφζθζλδ, ηδκ θζπυθοζδ αθθά ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, πνδζζ-

ιμπμζχκηαξ, ηαηά πενίπηςζδ, δζαθμνεηζηέξ μοζίεξ. 

 

Δ δζάνηεζα ηδξ εεναπείαξ ηοιαίκεηαζ απυ 10 θεπηά έςξ ηαζ ιζζή χνα, ακάθμβα 

ιε ηδκ πενζμπή εεναπείαξ, ηαζ μ αζεεκήξ ιπμνεί κα επζζηνέρεζ ηακμκζηά ζηζξ 

ηαεδιενζκέξ ημο αζπμθίεξ. Σα απμηεθέζιαηα είκαζ ειθακή ηζξ επυιεκεξ, ηζυθαξ, 

ιένεξ. 41 

6.1.3 Βαζύο θαζαξηζκόο πξνζώπνπ 

Οκμιάγεηαζ δ δζαδζηαζία, ηαηά ηδκ μπμία δ αζζεδηζηυξ έπεζ ςξ ζημπυ ηδκ απμ-

ιάηνοκζδ ηςκ νφπςκ ηαζ ημο ζιήβιαημξ απυ ημ δένια, ιε ηδκ αμήεεζα ηαθθο-

κηζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ ιδπακδιάηςκ αζζεδηζηήξ, ηαζ απμηεθείηαζ απυ ηα πανα-

ηάης ζηάδζα : 

 Πνχημ ζηάδζμ: είκαζ δ απμιάηνοκζδ ηςκ νφπςκ ηαζ ημο ιαηζβζάγ ιε βαθά-

ηηςια ηαζ lotion. 

 Αεφηενμ ζηάδζμ: ιε ημ peeling πνμζχπμο απμιαηνφκμκηαζ ηα κεηνά ηφηηανα, 

βζα ηδκ εοημθυηενδ ελαβςβή ημο ζιήβιαημξ, ηαζ δζείζδοζδ ηςκ ιεηέπεζηα 

ηαθθοκηζηχκ πνμσυκηςκ. 

 Σνίημ ζηάδζμ: ιε ηδκ αμήεεζα ημο αηιμφ απυ εζδζηυ ιδπάκδια πναβιαημπμζεί-

ηαζ δζάκμζλδ ηςκ πυνςκ. 

 Σέηανημ ζηάδζμ: ιε απαθέξ πζέζεζξ, θμνχκηαξ πάκηα βάκηζα, βίκεηαζ δ απμιά-

ηνοκζδ ημο ζιήβιαημξ απυ ημοξ θαβέζςνεξ. 

 Πέιπημ ζηάδζμ: πανέπεηαζ ακηζααηηδνζδζαηή πνμζηαζία ζημ πνυζςπμ, ιε ηδκ 

αμήεεζα ηςκ ορζζφπκςκ νεοιάηςκ. 
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 Έηημ ζηάδζμ: εκαπμηίεεηαζ ιζα ιάζηα ηαηάθθδθδ βζα ημκ ηφπμ δένιαημξ, ηαζ 

ηέθμξ, ιζα επμοθςηζηή, ακηζζδπηζηή ή ηαθιακηζηή ηνέια. 

 

Μέζς ημο ηαεανζζιμφ ημ δένια είκαζ έημζιμ κα οπμδεπηεί ηάεε ημζιεημθμβζ-

ηήξ ιμνθήξ αζηαιίκεξ, αθμφ είκαζ ηαεανυ, πςνίξ θναβιέκμξ πυνμοξ ηαζ κε-

ηνά ηφηηανα. Έηζζ, ιζα ιάζηα ειπθμοηζζιέκδ ιε αζηαιίκεξ, έκαξ πμθοαζηαιζ-

κμφπμξ μνυξ ή ιζα ηνειά ακάπθαζδξ ηαζ εκοδάηςζδξ, ιε αζηαιίκεξ, εα είκαζ 

αηυιδ πζμ απμηεθεζιαηζηέξ ιεηά απυ έκα ααεφ ηαεανζζιυ. 44 

6.1.4 Peeling  

Έζης ηαζ ακ αοηυ εθανιμζηεί πςνίξ πενεηαίνς πανειαάζεζξ, δ απμιάηνοκζδ 

ηςκ επζθακεζαηχκ ηεναηζκμπμζδιέκςκ ηοηηάνςκ ιε ιδπακζηά peeling ή απυ 

απθά θοηζηά peeling αθάπημοκ έκημκα ηδκ θεζημονβία ημο θναβιμφ ηαζ θεζημον-

βμφκ εοενβεηζηά ζηδκ δζείζδοζδ ηςκ δναζηζηχκ μοζζχκ, ζδζαίηενα ζε ηαηαζηά-

ζεζξ πμο οπάνπεζ πάποκζδ ηδξ ηενάηζκδξ ζηζαάδαξ (π.π. ημοξ ηαθμηαζνζκμφ ιή-

κεξ ιεηά απυ ιαηνά έηεεζδ ζημκ ήθζμ). 24 

6.1.5 Μάζθεο  πξνζώπνπ 

Μάζηεξ είκαζ ηα ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα, ηα μπμία, υηακ ημπμεεηδεμφκ ζημ 

πνυζςπμ, ιεηααάθθμοκ ηδ θοζζηή  ημοξ ηαηάζηαζδ, δδθαδή ζηενεμπμζμφκηαζ δ 

γεθαηζκμπμζμφκηαζ  ελαζηίαξ ηδξ ρφλδξ ή ηδξ ελάηιζζδξ ημο κενμφ. Πνζκ ηδ πνήζδ 

δ θοζζηή ημοξ ηαηάζηαζδ ιπμνεί κα είκαζ ζε ιμνθή πάζηαξ, ζηυκδξ ή αενκζ-

ηζμφ. 42 
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Ώπυ υθα ηα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα, μζ ιάζηεξ πενζπμίδζδξ έπμοκ ηδ ιεβαθφηενδ 

δυζδ εοενβεηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηζξ ζοκεέζεζξ ημοξ, βζα κα δχζμοκ άιεζα απμ-

ηεθέζιαηα ζημ πνυζςπμ. Καζ ακ ηάπμηε ήηακ δφζπνδζηεξ ηαζ απαζημφζακ πνυ-

κμ βζα κα δνάζμοκ, πάνδ ζηδκ ημζιδημθμβία ηαζ ζηζξ κέεξ ηεπκμθμβίεξ, ηχνα 

είκαζ πζμ εφπνδζηεξ ηαζ πζμ ελεζδζηεοιέκεξ. Οζ κέεξ ιάζηεξ δνμοκ ζε θίβα θεπηά 

ηαζ, ακάθμβα ιε ηζξ ακάβηεξ ημο ηαεεκυξ, οπάνπεζ ιία βζα ηάεε πενίπηςζδ. Μά-

ζηεξ πμο ηαεανίγμοκ, πμο εκοδαηχκμοκ, πμο ηαηαπναΰκμοκ απυ ενεεζζιμφξ, 

πμο δνμοκ ηαηά ηδξ ημφναζδξ ηαζ ημο ζηνεξ, πμο έπμοκ ακηζνοηζδζηή δνάζδ, 

πμο πανίγμοκ θάιρδ ηαζ θςηεζκυηδηα. Βπζπθέμκ, ζήιενα  δ πνήζδ ημοξ επζ-

ηνέπεηαζ ζε υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ, αηυια ηαζ ζηα πζμ εοαίζεδηα. 43 

Οζ ιάζηεξ, μζ μπμίεξ είκαζ ειπθμοηζζιέκεξ ιε εηποθίζιαηα αζηαιζκχκ, μζ ζπζηζ-

ηέξ ιάζηεξ ή ημζιδημθμβζηά επελενβαζιέκεξ ιάζηεξ ιπμνμφκ κα  πνμζθέ-

νμοκ άιεζα απμηεθέζιαηα ζε δένιαηα αθοδαηςιέκα λδνά ηαζ άημκα,  πμο ηα 

έπμοκ αββίλεζ ηα ζδιάδζα ημο πνυκμο. 

Βίκαζ ζδζαίηενα ενεπηζηέξ ιάζηεξ, μζ μπμίεξ, εηηυξ ηςκ άθθςκ μοζζχκ, πενζέ-

πμοκ ζφιπθεβια οδαημδζαθοηχκ ηαζ θζπμδζαθοηχκ αζηαιζκχκ ηαεχξ ηαζ αζηαιζ-

κμφπα θάδζα. Με ηδκ εθανιμβή ημοξ ειπθμοηίγμοκ ηδκ επζδενιίδα ιε θζπίδζα, 

εκχ πανάθθδθα απμηαεζζημφκ ηδκ δζαηαναβιέκδ ζζμννμπία ηδξ οδνμθζπζδζηήξ 

ιειανάκδξ ημο δένιαημξ. Ώηυιδ δνμοκ ααεφηενα ζημκ δενιαηζηυ ζζηυ, βζαηί  

απμννμθχκηαζ εφημθα απυ ημ δένια. 

 

Θεξκνκάζθα-Δθκαγείν 

Έκαξ πμθφ ηαθυξ ηαζ απμηεθεζιαηζηυξ ηφπμξ ιάζηαξ, υζμ αθμνά ζηδκ εζζπχ-

νδζδ αζηαιζκχκ ζηδκ επζδενιίδα, είκαζ δ εενιμιάζηα. Δ ιάζηα ανπζηά είκαζ ζε 

ιμνθή ζηυκδξ, πμο ακαιζβκφεηαζ ιε μνζζιέκδ πμζυηδηα κενμφ, ιέπνζ κα βίκεζ 

έκαξ παπφνεοζημξ πμθηυξ. Ώνπζηά, εθανιυγεηαζ ζημ δένια έκα παπφ ζηνχια 

ενεπηζηήξ ή αζηαιζκμφπαξ ηνέιαξ, ςξ αάζδ. Ώθμφ ηαθοθεμφκ ηα ιάηζα ιε ααι-

αάηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε θμζζυκ (πςνίξ μζκυπκεοια) ηαζ ημ οπυθμζπμ πνυζςπμ 

ιε βάγα, ημπμεεηείηαζ δ ιάζηα. Σμ άημιμ πνέπεζ κα είκαζ αηίκδημ βζα κα ηθείζεζ 

δ ιάζηα αενμζηεβχξ ηαεχξ ηάεε ηίκδζδ εα είπε απμηέθεζια ηδκ ιείςζδ ηδξ 

απυδμζδξ ηδξ ιάζηαξ. 
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Δ ιάζηα πνέπεζ κα απθςεεί αιέζςξ ιεηά ηδκ ακάιζλδ ηδξ ζηυκδξ ιε ημ κενυ, 

βζαηί ζηενεμπμζείηαζ πμθφ βνήβμνα. Καηά ηδκ δζάνηεζα ηςκ δέηα πνχηςκ θε-

πηχκ δ ιάζηα εενιαίκεηαζ. Λυβς ηδξ αφλδζδξ ηδξ εενιμηναζίαξ πναβιαημπμζ-

είηαζ δζαζημθή ηςκ πυνςκ ηαζ εζζπχνδζδ ηςκ πνμσυκηςκ πμο είπακ πνμδβμο-

ιέκςξ ημπμεεηδεεί. Καηά ηα επυιεκα είημζζ θεπηά δ ιάζηα ρφπεηαζ, ιε απμηέ-

θεζια ηδ ζφζθζλδ ηςκ πυνςκ. ημ ηέθμξ ηδξ εθανιμβήξ ημ άημιμ πνέπεζ κα 

ηάκεζ ιζα εθαθνζά βηνζιάηζα, ηαζ δ ιάζηα αθαζνείηαζ ζακ εηιαβείμ. ημ πνυ-

ζςπμ παναηδνείηαζ, υηζ υθα ηα ζοζηαηζηά πμο ημπμεεηήεδηακ ανπζηά έπμοκ 

απμννμθδεεί, ηαζ δ απμννυθδζδ αοηή έβζκε ηαηά ηα πνχηα δέηα θεπηά, πμο δ 

ιάζηα εενιαζκυηακ ηαζ αφλδζε ζδιακηζηά ηδκ δζαδενιζηή απμννυθδζδ. Βπί-

ζδξ, ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ απμννυθδζδ ημο ηαθθοκηζημφ δζαδναιαηίγεζ ηαζ ημ 

θαζκυιεκμ ηδξ χζιςζδξ. Σα ηαθθοκηζηά πνμσυκηα έπμοκ ιζηνυηενδ ποηκυηδηα 

απυ  εηείκδ ημφ δένιαημξ. ζιςζδ είκαζ δ δίμδμξ ημο αναζυηενμο δζαθφιαημξ 

ζημ ποηκυηενμ, ιέζς ιζαξ διζδζαπεναηήξ ιειανάκδξ. ηδκ ζοβηεηνζιέκδ πενί-

πηςζδ ημφ ηαθθοκηζημφ ζηδκ επζδενιίδα, δζαπενκχκηαξ ημοξ θοζζημφξ θναβ-

ιμφξ. Ώοηυ ημ θαζκυιεκμ αμδεείηαζ ηαηά πμθφ ιε ηδκ πίεζδ πμο αζηεί ημ εηια-

βείμ ζημ πνμσυκ, δζεοημθφκμκηάξ ημ κα μδδβδεεί ιέζα ζημ δένια. Έηζζ, έπμκηαξ 

ημκ ζοκδοαζιυ ηδξ εενιυηδηαξ ηαζ ηδξ χζιςζδξ, αοηυξ μ ηφπμξ ιάζηαξ ηαεί-

ζηαηαζ απυ ημοξ πθέμκ απμηεθεζιαηζημφξ. 4, 42, 55 

6.1.6  Κξέκεο  

Τπάνπμοκ ζημ ειπυνζμ πθήεμξ ηνειχκ, μζ  μπμίεξ πενζέπμοκ πθμφζζα εκενβά 

ζοζηαηζηά ηαζ πνμζθένμοκ ζημ δένια εκοδάηςζδ, ζθνζβδθυηδηα, θάιρδ ηαζ 

απαθυηδηα. Υμνδβμφκηαζ  ακάθμβα ιε ημκ ηφπμ δένιαημξ, ηδκ δθζηία, ημ ιένμξ  

εθανιμβήξ, π.π. θαζιυ, ιάηζα, ιφηδ, πνυζςπμ. διακηζηυ είκαζ, υηζ υθεξ μζ  

ηνέιεξ αμδεμφκ ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ θοζζμθμβίαξ ημο δένιαημξ, ηναηχκηαξ ηδκ 

ζε  ζζμννμπία. διακηζηή εθανιμβή ηα ηεθεοηαία πνυκζα,  θυβς ηδξ  αθααενήξ 

επίδναζδξ ημο ήθζμο, έπμοκ μζ ακηδθζαηέξ  ηνέιεξ, μζ  μπμίεξ πνμθαιαάκμοκ ηα 

έκημκα δενιαηζηά ζοιπηχιαηα  θςημβήνακζδξ.   

Κνέια ιε αζηαιίκδ Ώ ηαζ C:  

Δ ηνέια αοηή έπεζ επακμνεςηζηή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, θυβς ηδξ ορδθήξ πενζ-

εηηζηυηδηαξ αζηαιίκδξ Ώ ηαζ C. Ο ζοκδοαζιυξ  αοηχκ ηςκ δφμ αζηαιζκχκ απα-

θφκεζ ηζξ νοηίδεξ, θεζαίκεζ  ηδκ επζδενιίδα ηαζ ηδξ πανίγεζ ηδκ παιέκδ θάιρδ ηδξ. 
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Μεζχκεζ ηζξ πνςιαηζηέξ αθθμζχζεζξ ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ επακαθένεζ ημ θοζζμθμ-

βζηυ πνμζακαημθζζιυ ηςκ ζκχκ  ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ, δζαηδνχκηαξ ηδ  

ζθνζβδθυηδηα ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ. Βκζζπφεζ ημκ ακηζμλεζδςηζ-

ηυ ιδπακζζιυ ημο δένιαημξ ηαζ απμηνέ-

πεζ ηδκ μλεζδςηζηή αθάαδ ηςκ ηοηηάνςκ. 

Καηάθθδθδ κα ηαηαπμθειήζεζ ημοξ πα-

νάβμκηεξ πμο πνμηαθμφκ ηδ βήνακζδ 

(αζμθμβζηή βήνακζδ ηαζ  ακηζβήνακζδ). 

 

6.1.7 Μάιαμε 

Σμ δένια απμηεθεί ημ πνχημ ζημζπείμ,  ζημ μπμίμ δ επίδναζδ ηδξ ιάθαλδξ είκαζ 

άιεζδ. Γζα κα πναβιαημπμζδεεί ιζα εεναπεία ιάθαλδξ πνδζζιμπμζμφκηαζ έθαζα, 

ηα μπμία ιεζχκμοκ ηδκ ηνζαή ηαζ ενέθμοκ ημ δένια. Σα έθαζα είκαζ έκα πμθφ ηά-

θμ ιέζμ βζα ηδκ δζείζδοζδ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζημ δένια. Οοζίεξ πμο είκαζ 

θζπμδζαθοηέξ ιπμνμφκ εφημθα κα δζαπενάζμοκ ηδκ επζδενιίδα, κα εζζπςνή-

ζμοκ ζημ πυνζμ ηαζ πενεηαίνς κα θηάζμοκ έςξ ηαζ ζηδκ ηοηθμθμνία ημο αίια-

ημξ. Τπάνπεζ ιεβάθδ πμζηζθία ζηεοαζιάηςκ, πμο ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδ-

εμφκ. Σα έθαζα πενζέπμοκ πνςηεΎκεξ, οδαηάκεναηεξ, θζπανά μλέα, αζηαιίκεξ ηαζ 

ιέηαθθα, ηαζ απμηεθμφκ έκα ενεπηζηυ ζοζηαηζηυ βζα ημ δένια ημ μπμίμ απμν-

νμθάηαζ ιέζς ηςκ πυνςκ ηαζ ηςκ εοθάηςκ ηςκ ηνζπχκ. Σα θάδζα αοηά απμ-

ηνέπμοκ ηδκ λδνυηδηα, αολάκμοκ ηδκ εοηαιρία ηαζ πνμθαιαάκμοκ ηδκ πνυςνδ 

βήνακζδ. Μαθαηχκμοκ ημ δένια, πνμςεμφκ ηδκ μιαθυηδηα, ιεζχκμοκ ηδκ ηνζ-

αή, δζακέιμοκ μιμζυιμνθα ηδ εενιυηδηα, ηαζ πανέπμοκ θάιρδ ζημ δένια.   

Οζ ζοκεήηεξ εκυξ ηοπζημφ massage, δ εενιυηδηα, δ οβναζία ηαζ δ ηνζαή  επδ-

νεάγμοκ ημ ααειυ απμννυθδζδξ ημο θαδζμφ-ιεηαθμνέα. Δ ιάθαλδ ιε εςπείεξ 

ηαζ ακαηνέρεζξ (ζημ πνυζςπμ ηαζ ζχια) απμιαηνφκεζ ηα κεηνά επζδενιζηά 

ηφηηανα, αολάκεζ ηδκ εενιμηναζία ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αί-

ιαημξ. Σμπμεεηχκηαξ αζηαιζκμφπα ζοζηαηζηά ηαηά ηδ δζάνηεζα αοηήξ,  αολάκε-

ηαζ ζδιακηζηά δ δζαδενιζηή απμννυθδζδ ημοξ. 24,56,57  
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7 Δπεξγεηηθά βόηαλα θαη νπζίεο 

 

7.1 Μεκνλσκέλε θαη ζπλδπαζκέλε δξάζε βηηακηλώλ  

Δ ηάεε αζηαιίκδ έπεζ ημ πθεμκέηηδια, κα πανμοζζάγεζ πάκς πενζζζυηενεξ απυ 

ιία δνάζεζξ, ηαηά ηδκ εθανιμβή ηδξ ζημ δένια. Ώοηυ ημοξ δίκεζ ηαζ ημ ιεβάθμ 

πθεμκέηηδια, ηαεχξ ιζα ηαζ ιυκμ αζηαιίκδ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ θφζδ βζα δζα-

θμνεηζηά θαζκυιεκα, πμο ιπμνεί κα ζοκοπάνπμοκ, υπςξ είκαζ δ βήνακζδ, δ 

αθοδάηςζδ, δ δδιζμονβία μοθχκ, ηαζ δ έηεεζδ ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία. Βπί-

ζδξ, πμθθέξ αζηαιίκεξ έπμοκ ημζκή δνάζδ υπςξ βζα πανάδεζβια μζ αζηαιίκεξ: Ώ, 

C, Β, ΐ3, ΐ9, αζμηίκδ ,Κ ηαζ F αμδεμφκ υθεξ ζηδκ ακηζβήνακζδ ζηδκ ιείςζδ ηςκ 

νοηίδςκ ηαζ ζηδκ ειθάκζζδ πζμ οβζμφξ ηαζ κεακζημφ δένιαημξ. Έηζζ εα ήηακ δφ-

ζημθμ κα πνμζδζμνζζηεί πμζα αζηαιίκδ εα ήηακ πζμ ηαηάθθδθδ βζα ηδκ ελάθεζρδ 

εκυξ πνμαθήιαημξ αθθά ζαθχξ, υηζ μζ ζοκδοαζιμί ηςκ αζηαιζκχκ εα είπακ πζμ 

δναζηζηά απμηεθέζιαηα. Μενζηέξ απυ αοηέξ έπμοκ ηάπμζα πζμ ζδζαίηενα πανα-

ηηδνζζηζηά υπςξ δ Ώ ηαζ δ ΐ3, πμο, εηηυξ ηςκ άθθςκ, αμδεμφκ ηδκ αηιή. ΐέααζ-

α, ζε ιζα ηέημζα πενίπηςζδ ζδακζηή εα ήηακ ηαζ δ πνήζδ άθθςκ αζηαιζκχκ υπςξ 

δ C ηαζ δ Β πμο  ιε ηζξ ακαπθαζηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ εα αμδ-

εμφζακ ημ ηαθαζπςνδιέκμ δένια κα επακέθεεζ ζηδκ ανπζηή ημο ηαηάζηαζδ πς-

νίξ ζδιάδζα ηαζ ζπαζίιαηα ηαεχξ αέααζα ηαζ μζ αζηαιίκεξ ΐ3 ηαζ ΐ5 πμο ιε ηδκ 

ηαηαπνατκηζηή ημο δνάζδ εα δνειμφζακ  ηδκ έλανζδ ηαζ εα πενζυνζγακ ηζξ 

θθεβιμκέξ. Ώκάθμβα, ηαζ ζε πενζπηχζεζξ θςημβήνακζδξ οπάνπεζ ιζα βηάια 

ζοκδοαγυιεκςκ αζηαιζκχκ λεηζκχκηαξ απυ εηείκεξ πμο πνμθαιαάκμοκ ηα ζδ-

ιάδζα ηαζ ηζξ αθθμίςζδξ, πμο πνμηαθεί δ αηηζκμαμθία υπςξ δ Β, δ ΐ3, δ C ηαζ δ 

D έπεζηα ηάπμζεξ άθθεξ πμο δνμοκ ηαηά ηςκ αθααχκ πμο πνμηαθμφκηαζ υπςξ 
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δ ακηζιεηχπζζδ ηςκ δοζπνςιζχκ ιε ηδκ αζηαιίκδ Κ ηαζ ηδ αζμηίκδ, εκοδάηςζδ 

ιε αζηαιίκεξ υπςξ δ Ώ ηαζ δ ΐ5 ηαζ ηαοηυπνμκα δ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ 

ηςκ Ώ, Β, ηαζ C. Έηζζ εφημθα βίκεηαζ ακηζθδπηυ υηζ ιζα αζηαιίκδ δνα απμηεθε-

ζιαηζηά εκάκηζα είηε εζηζαζιέκα ζε έκα πνυαθδια είηε ζε έκα ζφκμθμ πνμαθδ-

ιάηςκ, υπςξ θοζζηά ηάκμοκ ηαζ πμθθέξ ζοκδοαζιέκεξ αζηαιίκεξ. 45 

 

7.2 Βόηαλα θαη νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηελ θν-

ζκεηνινγία. 

ε πμθθά ηαθθοκηζηά ζηεοάζιαηα ειπενζέπμκηαζ εηποθίζιαηα αμηάκςκ ηαζ μο-

ζζχκ. Ώοηυ ζοιααίκεζ απυ ανπαζμηάηςκ πνυκςκ, υπμο μζ βοκαίηεξ πνμζπα-

εμφζακ, ιε υζα θοζζηά ιέζα ηαζ είδδ δζέεεηε δ ηάεε πενζμπή,  κα δζαηδνήζμοκ 

ή κα απμηηήζμοκ έκα υιμνθυ δένια.  Οζ μοζίεξ αοηέξ πενζέπμοκ ιζα πμζηζθία 

αζηαιζκχκ, ζαηπάνςκ,  ιεηαθθζηχκ αθάηςκ ηαζ ζημζπείςκ πμο πανίγμοκ ζημ 

δένια οβεία, θάιρδ κεακζηυηδηα ηαζ μιμνθζά. Βκδεζηηζηά, ακαθένμκηαζ ηάπμζεξ 

απυ ηζξ πζμ βκχζηεξ ηαζ ζοπκά πνδζζιμπμζμφιεκεξ θοζζηέξ πδβέξ εοενβεηζηχκ 

βζα ημ δένια μοζζχκ. 

7.2.1 Αβνθάλην  

Σμ θάδζ ααμηάκημ θαιαάκεηαζ απυ ημοξ 

ηανπμφξ ημο θοημφ Avocado (Persea 

Americana) ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ 

ζηδκ ημζιδημθμβία θυβς ηςκ ζδζμηήηςκ ημο 

κα εεναπεφεζ ηαζ κα ιαθαηχκεζ ημ δένια. 

Ώοηυ είκαζ ζδζαίηενα εοενβεηζηυ βζα ηδκ ακα-

ημφθζζδ ημο λδνμφ ηαζ χνζιμο δένιαημξ 

ηαζ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ οδνμθζπζηήξ ιειανά-

κδξ ηαζ ηδξ θοζζμθμβζηήξ οβναζίαξ ζηδκ επζ-

δενιίδα.  

Πθμφζζμ ηαεχξ είκαζ ζε αζηαιίκεξ A, B, C, E ηαζ D, δζαεέηεζ ζδιακηζηέξ εκοδαηζ-

ηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ δένια. Σμ  θάδζ ααμηάκημ, πμο πνμένπεηαζ 

απυ ηδ ζάνηα ημο θνμφημο, πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ ανςιαημεεναπεία ςξ θμνέαξ 

δζάθοζδξ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ, αθθά ηαζ ςξ ααζζηυ θοηζηυ θάδζ βζα ιαζάγ. Βπί-
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ζδξ, υηακ απθςεεί ζηδκ επζδενιίδα, θεζημονβεί ςξ θίθηνμ βζα ηδκ δθζαηή αηηζ-

κμαμθία. Έπεζ θοζζηυ δείηηδ πνμζηαζίαξ απυ ημκ ήθζμ ηαζ είκαζ ζδακζηυ ηαζ βζα 

λδνά ηαθαζπςνδιέκα ιαθθζά. Βίκαζ οπμαθθενβζηυ ηαζ ιμζάγεζ ιε ηδ θακμθίκδ, 

ηαεχξ έπεζ ηαζ αοηυ ηδ δοκαηυηδηα κα εζζπςνεί ααεζά ζημ δένια. Μάθζζηα, 

πνυηεζηαζ βζα έκα απυ ηα πζμ δζεζζδοηζηά ηαζ πθμφζζα θάδζα δνχκηαξ εκοδαηζηά 

ιαθαηηζηά ηαζ ακηζμλεζδςηζηά. Βπζπθέμκ, αμδεά ζημκ πενζμνζζιυ ηαζ ζηδκ απα-

θμζθή ηςκ ηδθίδςκ, ηαεχξ ηαζ ζηδκ ελάθεζρδ ηςκ ιεβάθςκ πυνςκ. Σμ ααμηά-

κημ πνδζζιμπμζείηαζ ζε πμθοάνζεια ηαζ πμθοπμίηζθα πνμσυκηα ηαεχξ έπεζ εοεν-

βεηζηέξ ζδζυηδηεξ βζα ημ δένια ηαζ ηα ιαθθζά. 

 

7.2.2 Αγξηνηξηαληαθπιιηά 

 

Βίκαζ έκα απυ ηα πμθοηζιυηενα έθαζα πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ημζιδημθμβία βζα 

ηδκ πνμζηαζία ημο δένιαημξ, βζαηί είκαζ 

πμθφ πθμφζζμ ζε απαναίηδηα θζπανά μ-

λέα (πνμαζηαιίκδ F). Βπίζδξ είκαζ πθμφ-

ζζα ζε αζηαιίκδ C, αθθά ηαζ ζε πνμαζηαιί-

κδ Ώ (ηανμηίκδ), ζε αζηαιίκεξ ΐ2, R ηαζ Κ, 

ζε νζαμθθααίκδ, ζε ζάηπανα, ηζηνζηυ μλφ, ιεηαθθζηά άθαηα ηαζ ηακίκεξ. Δ αβνζμ-

ηνζακηαθοθθζά ηαείζηαηαζ ςξ θοζζηυξ ζοιποηκςηήξ πμθθχκ ενεπηζηχκ ηαζ εε-

ναπεοηζηχκ μοζζχκ. 

Βίκαζ έκα απυ ηα πζμ πμθφπθμηα έθαζα, ηαεχξ πενζέπεζ πενίπμο 500 εκενβά 

ζοζηαηζηά. Θεςνείηαζ απυ ηα ηαθφηενα οθζηά βζα ηδκ ακαδυιδζδ ηδξ επζδενιί-

δαξ. Έπεζ ζδιακηζηέξ, εκοδαηζηέξ ηαζ ιαθαηηζηέξ ζδζυηδηεξ, εκχ ηαοηυπνμκα 

ζπδιαηίγεζ ιζα πνμζηαηεοηζηή ιειανάκδ πάκς ζηδκ επζδενιίδα. ΐεθηζχκεζ ηδκ 

οθή ηδξ επζδενιίδαξ. οκηεθεί ζηδ αεθηίςζδ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ηδξ, ηαζ ζηδκ 

ακάπθαζδ ηςκ ηοηηάνςκ επζαναδφκμκηαξ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ υπςξ ηαζ  ζημ 

ζπδιαηζζιυ νοηίδςκ, έπεζ ζδιακηζηή επακμνεςηζηή δνάζδ ζε θεπηέξ βναιιέξ 

ηαζ πνςιαηζηέξ αθθμζχζεζξ ηδξ επζδενιίδαξ. Ανα ηαηά ηδξ αηιήξ, ζαήκεζ  ηζξ 

ημηηζκίθεξ ηαζ ημοξ ενεεζζιμφξ, αμδεά ηδκ ίαζδ ηςκ εηγειάηςκ (ηονίςξ ζηα 

παζδζά), ηαζ επζηαπφκεζ ηδκ επμφθςζδ ηςκ μοθχκ απυ πεζνμονβείμ. οβπνυκςξ 
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αμδεά ζηδκ μιμζυιμνθδ ηαηακμιή ηδξ ιεθακίκδξ ηαζ πνμζδίδεζ θάιρδ ηαζ θς-

ηεζκυηδηα ζηδκ επζδενιίδα.  θεξ αοηέξ μζ ζδζυηδηα ηαεζζημφκ ηδκ αβνζμηνζακηα-

θοθζά ιζα ελαζνεηζηή πδβή μιμνθζάξ δζαηδνχκηαξ ημ δένια οβζέξ ηαζ κεακζηυ. 46, 

47 

7.2.3 Βαζηιηθόο πνιηόο  

Ώπμηεθεί ηδκ πθμοζζυηενδ ηνμθή ηδξ 

θφζδξ ηαζ δ ιεβάθδ ενεπηζηή ημο αλία 

μθείθεηαζ ζηδ ιμκαδζηή ζφκεεζή ημο. 

Πανάβεηαζ απυ ηζξ ιέθζζζεξ ενβάηνζεξ 

ηαζ πνμμνίγεηαζ βζα ημ πνχημ ζηάδζμ α-

κάπηολδξ υθςκ ηςκ ιεθζζζχκ, βζ’ αοηυ 

μκμιάγεηαζ «ημ βάθα ηςκ ιεθζζζχκ». Σμ 

πνχια ημο ααζζθζημφ πμθημφ έπεζ ιεβάθδ 

ζδιαζία βζαηί απμηεθεί ηδκ έκδεζλδ ηαηαθθδθυηδηαξ ημο. Ο θνέζημξ ααζζθζηυξ 

πμθηυξ έπεζ θαιπενυ θεοηυ πνχια. ηακ υιςξ ένεεζ ζε επαθή ιε ημκ αένα ή 

εηηεεεί ζημ θςξ, ημ πνχια ημο ιεηααάθθεηαζ ζε οπυθεοημ-ακμζηηυ ηίηνζκμ ηαζ 

ζημφνμ βηνζ. Δ ιεηααμθή αοηή μθείθεηαζ ζε έκγοια ηα μπμία μλεζδχκμοκ ηά-

πμζεξ μοζίεξ ημο ααζζθζημφ πμθημφ ηαζ ημκ ηαηαζηνέθμοκ. Δ οθή ημο είκαζ γεθα-

ηζκχδδ παπφνεοζηδ ηαζ παναηηδνίγεηαζ απυ εθαθνφ δνζιφ άνςια ηαζ υλζκδ 

βεφζδ πμο μθείθεηαζ ζημ πμθφ παιδθυ pH (3,5-4,5). Πενζέπεζ οδαηάκεναηεξ: 

υπςξ θνμοηηυγδ, βθοηυγδ, ιαθηυγδ η.θπ., αιζκμλέα: απυ αοηά 17 είκαζ βκςζηά 

ηαζ 5 ακελαηνίαςηδξ ζοκεέζεςξ, ιέηαθθα: υπςξ αζαέζηζμ, ηάθζμ, ιαβκήζζμ, ζί-

δδνμ, ρεοδάνβονμ, παθηυ, ημαάθηζμ, ιυθοαδμ, κάηνζμ, ιαββάκζμ ηαζ είκαζ πθμφ-

ζζμ ζε αζηαιίκεξ ηαεχξ πενζέπεζ ζε ιεβάθδ πενζεηηζηυηδηα έπεζ ΐ1, ΐ2, ΐ3, ΐ5, 

ΐ6, ΐ7, ΐ8, ΐ9 ηαζ ΐ12 ηαζ ζε ιζηνυηενεξ πμζυηδηεξ αζηαιίκδ C, D, A ηαζ Β.  

Ο ααζζθζηυξ πμθηυξ αμδεά ζηδκ επμφθςζδ δζαθυνςκ αζεεκεζχκ ημο δένιαημξ, 

ηονίςξ ηδξ δενιαηίηζδαξ. Με ημπζηή εθανιμβή είκαζ απμηεθεζιαηζηυξ ζηδκ λδ-

νμδενιία, επζδνά εεηζηά ζημκ ιεηααμθζζιυ, ζηδκ ακάπθαζδ ηαζ ακακέςζδ ηςκ 

ηοηηάνςκ, μλοβμκχκεζ ηα ηφηηανα ημκχκεζ ηαζ εκδοκαιχκεζ ημ δένια (θυβς ημο 

ημθθαβυκμο πμο πενζέπεζ) εκζζπφεζ ηδ ζθνζβδθυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ έπεζ ακηζ-

βδνακηζηή δνάζδ ηαζ ιεζχκεζ ηζξ νοηίδεξ. οκηεθεί ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ     

αηιήξ, ζηδκ ακαζημθή ημο ενοεήιαημξ ηαζ ηςκ ενεεζζιχκ ημο δένιαημξ. ΐμδεά 
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ζηδ εεναπεία δφζημθςκ ηναοιάηςκ,  ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ιμθφκζεςκ ηαζ έπεζ 

ακηζιζηνμαζαηή δνάζδ. Βπίζδξ, δοκαιχκεζ ηα εφεναοζηα κφπζα ηαζ επζαναδφκεζ 

ηδκ ηνζπυπηςζδ εκχ πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζηδ εεναπεία ηαηά ηδξ πζηονίδαξ. 

Ο ααζζθζηυξ πμθηυξ απμηεθεί έκα ζζπονυ «υπθμ» ζημκ ηυζιμ ηδξ μιμνθζάξ. 

Θεςνείηαζ ημ εθζλίνζμ ηδξ κευηδηαξ ηαζ πνμζθένεζ ιμκαδζηή θάιρδ ηαζ ακαγςμ-

βυκδζδ. 48 

7.2.4 Αιόε ε γλήζηα 

Δ νδηίκδ ηδξ αθυδξ, ήηακ βκςζηή ημοθά-

πζζημκ απυ ημ 400 π. Υ. Δ άπνςιδ ηαζ δζ-

αθακήξ βυια, βκςζηή ηαζ ςξ γεθαηίκδ ηδξ 

Ώθυδξ ηδξ βκήζζαξ (Aloe Vera), είπε ιεβά-

θδ ειπμνζηή ζδιαζία ζηδκ ανπαζυηδηα. Δ 

αθυδ ήηακ πμθφ δζαδεδμιέκδ ηαεχξ Έθ-

θδκεξ, Ρςιαίμζ,  Κζκέγμζ, ηαζ Ώζβφπηζμζ ηδκ 

πνδζζιμπμζμφζακ βζα κα εεναπεφζμοκ 

αζεέκεζεξ ημο δένιαημξ. Μζα απυ ηζξ πζμ θδιζζιέκεξ ακαθμνέξ ζηδκ αθυδ  είκαζ 

αοηή ημο Υνζζηυθμνμο Κμθυιαμο, παναηηδνίγμκηαξ ηδκ ςξ «μ βζαηνυξ ζηδ βθά-

ζηνα» ηαζ έβναρε: «Τέζζερα θσηά είλαη απαραίηεηα γηα ηελ σγεία ηοσ αλζρώ-

ποσ: ηο ζηηάρη, ε άκπειος, ε ειηά θαη ε αιόε βέρα. Το πρώηο ηολ ηρέθεη, ηο δεύ-

ηερο αλαδωογολεί ηο πλεύκα ηοσ, ηο ηρίηο ηού ταρίδεη αρκολία, ηο ηέηαρηο ηολ 

ζεραπεύεη». 

Δ αθυδ πενζέπεζ πενίπμο 200 πμθφηζια ζοζηαηζηά ιεηαλφ ηςκ μπμίςκ απαναί-

ηδηα αιζκμλέα, έκγοια, ζάηπανα, ζηενυθεξ, ιδθζηυ μλφ, θζβκίκδ, α-ηανμηίκδ,  πμ-

θίκδ, αζηαιίκεξ Ώ, ΐ1, ΐ2, ΐ6, ΐ12, C, E ηαζ θοθθζηυ μλφ,  αζαέζηζμ, ηάθζμ, ιαβκή-

ζζμ, παθηυ, ζίδδνμ, ρεοδάνβονμ, ιαββάκζμ ηαζ άθθα. 

Δ ημπζηή πνήζδ ηδξ αθυδξ πάνζκ ηςκ αζηαιζκχκ πμο πενζέπεζ θδιίγεηαζ βζα ηζξ 

ακαπθαζηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ ζηα ηφηηανα ηαζ πνδζζιμπμζείηαζ εονέςξ ζηδκ ημ-

ζιδημθμβία ςξ ακηζνοηζδζηυ ζοζηαηζηυ. Έπεζ ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ακαπθαζηζηέξ 

ηδξ ζδζυηδηεξ, πνμζηαηεφεζ ημ δένια, πνμθαιαάκμκηαξ ηζξ αθάαεξ ηδξ ηοηηανζ-

ηήξ ιειανάκδξ ηαζ αμδεά ζημ ζπδιαηζζιυ ημο ημθθαβυκμο ημο δένιαημξ ηαζ ηδ 

δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ημο.  
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Δ Ώθυδ αμδεά ζηδκ απμθοβή ηναοιαηζζιχκ ζημ επζεήθζμ ηαζ εκζζπφεζ ηδκ ε-

πμφθςζδ ημο υηακ αοηυ οθίζηαηαζ ηάπμζμ ηναοιαηζζιυ. Ανα ςξ ακηζζδπηζηυ 

ηαζ επμοθςηζηυ, αολάκμκηαξ ηδ δζάποζδ ημο αίιαημξ ζηδκ ηναοιαηζζιέκδ πενζ-

μπή ηαζ δζεβείνεζ ημοξ ζζημφξ ηαζ ηα ηφηηανα ημο δένιαημξ πμο είκαζ οπεφεοκα 

βζα ηδκ εεναπεία ηδξ πθδβήξ. Βιθακίγεζ δνάζδ ηαηά ηςκ ιοηήηςκ, εκχ έπεζ ηαζ 

ηαεανζζηζηή-, ακηζαζμηζηή- ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ, ηάηζ πμο ηδκ ηαεζζηά ζ-

δακζηή  ηαζ ζε άθθεξ παεήζεζξ ημο δένιαημξ υπςξ είκαζ μζ δενιαηίηζδεξ, εβηαφ-

ιαηα, δθζαηά εβηαφιαηα, ηζζιπήιαηα ηαζ ενεεζζιμφξ. 46, 49 

7.2.5 νθνιάηα 

 

H ημοαενημφνα, ή αθθζχξ ιαφνδ ζμημθά-

ηα, πενζέπεζ ηαηάμ, αμφηονμ ηαηάμ ηαζ 

θίβδ γάπανδ. H θεοηή ζμημθάηα πενζέπεζ 

ιυκμ αμφηονμ ηαηάμ (θοηζηυ θίπμξ), πμθ-

θή γάπανδ ηαζ ηαευθμο ηαηάμ. H ζμημθά-

ηα βάθαηημξ πενζέπεζ ηαηάμ, αμφηονμ ηα-

ηάμ, γάπανδ ηαζ βάθα. Σμ ηαηάμ, θμζπυκ, 

πμο είκαζ ημ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδξ ζμημ-

θάηαξ, πνμένπεηαζ απυ έκα πμθφ δδιμθζθέξ δέκηνμ (μκμιάγεηαζ «Theobroma 

cacao», υπμο Theobroma ζδιαίκεζ «Tνμθή ηςκ Θεχκ»). 

Δ ζμημθάηα είκαζ πθμφζζα ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά, ηονίςξ οδαηάκεναηεξ ηαζ θί-

πμξ. Βπίζδξ, ημ ηαηάμ ηαζ δ ζμημθάηα πενζέπμοκ πνςηεΎκεξ, αζηαιίκεξ Ώ, ΐ1, 

ΐ2, ΐ3, C, E ηαζ πακημεεκζηυ μλφ ιε ηονζυηενδ, υιςξ, ηα θθααμκμεζδή βκςζηά 

ηαζ  ςξ αζηαιίκδ P ιε έκημκδ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, εεμανςιίκδ, ιεηαθθζηά  

ζημζπεία ηαζ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ 

 

Δ ζμημθάηα απμηεθείηαζ απυ δζάθμνεξ πνχηεξ φθεξ ηαζ ηάεε έκα απυ αοηά 

πνμζθένεζ ηαζ δζαθμνεηζηέξ δνάζεζξ ζημ δένια.  πεηζηά ιε ηα δζαθμνεηζηά είδδ 

ζμημθάηαξ πνμηφπημοκ ηαζ δζαθμνεηζηέξ πνήζδξ έηζζ  άζπνδ ζμημθάηα      

πνδζζιμπμζείηαζ υθμ ηαζ πενζζζυηενμ ζηα ηαθθοκηζηά, θυβς ηςκ ιαθαηηζηχκ ζ-

δζμηήηςκ ηδξ ζημ δένια. H ιαφνδ ζμημθάηα (οβείαξ ή ημοαενημφνα) πνδζζιμ-

πμζείηαζ βζα ηδκ ηυκςζδ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ηδξ οθήξ ηδξ επζδενιίδαξ. 
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Γεκζηά δ ζμημθάηα ημκχκεζ ηδκ επζδενιίδα ηδκ ηάκεζ πζμ απαθή ηαζ αολάκεζ ηδκ 

εθαζηζηυηδηα ηδξ βζ αοηυ πνδζζιμπμζείηαζ απυ παθζά ζε ηνέιεξ ακαδυιδζδξ ηαζ 

ενέρδξ. Ώολάκεζ ηδκ εκδμβεκή δενιαηζηή θςημπνμζηαζία απυ ηδκ οπενζχδδ 

αηηζκμαμθία, αεθηζχκεζ ηδκ ηοηθμθμνία ημο αίιαημξ ζημ δένιαημξ, ιεζχκεζ ηδκ 

λδνυηδηα ημο δένιαημξ, δνα ακηζμλεζδςηζηά ηαζ επζδνά εεηζηά ζηδκ αζζεδηζηή 

ειθάκζζδ ημο δένιαημξ ηαζ ηδκ απμαμθή, ιέζς ηδξ θέιθμο, ημλίκεξ. Βπίζδξ  

αολάκεζ ηδ ηοηηανζηή μλοβυκςζδ ηαζ ηδκ οβναζία ζημ δένια ηαζ επμιέκςξ ιεζ-

χκεζ ηδκ ηοηηανίηζδα.  

Δ ζμημθάηα είκαζ ιία μοζία εκμπμπμζδιέκδ ζηδκ δζαηνμθή βζα ηζξ εενιίδεξ ηαζ 

ηα θζπανά πμο πενζέπεζ. Δ ημζιδημθμβζηή ηδξ πνήζδ υιςξ επζθένεζ αηνζαχξ ηα 

ακηίεεηα απμηεθέζιαηα ηαζ εηηυξ απυ ηδκ  εοενβεηζηή ηδξ δνάζδ ζημ δένια μζ 

εεναπείεξ ιε ζμημθάηα επζδνμφκ ηαζ   ζημκ ροπζζιυ ημο αηυιμο  ηαηαπμθειχ-

κηαξ ημ ζηνεξ ηαζ ημ άβπμξ. 50, 51 

7.2.6 Ρόδη 

Δ νμδζά ηαηάβεηαζ απυ ηα Ειαθάζα ηαζ ζηδκ Βθθάδα 

ήηακ βκςζηή απυ ηδκ πνμσζημνζηή επμπή. Οζ αν-

παίμζ Έθθδκεξ ηδ εεςνμφζακ ςξ έκα απυ ηα πζμ 

πμθφηζια δέκηνα βζα ηδκ μιμνθζά ηδξ, ημοξ ηαν-

πμφξ ηδξ ηαζ ηζξ θανιαηεοηζηέξ ηδξ ζδζυηδηεξ. 

Σμ  νυδζ πενζέπεζ ζάηπανα, μλέα, αζηαιίκεξ Ώ, ΐ1, 

ΐ2, C, Β, ηαζ G, αζαέζηζμ, θχζθμνμ, ηάθζμ, κάηνζμ, 

ζίδδνμ, ηαζ άθθα ιεηηαθζηά ζημζπεία.  

ηδκ ημζιδημθμβία ηαηέπεζ ζδιακηζηή εέζδ ηαεχξ δνα ακηζβδνακηζηά, ακηζςλεζ-

δςηζηά ηαζ αλίγεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ ακηζμλεζδςηζηή ζηακυηδηά ημο είκαζ 2-3 θμ-

νέξ ιεβαθφηενδ απυ αοηήκ ημο ηυηηζκμο ηναζζμφ ή ημο πνάζζκμο ηζαβζμφ υπςξ 

δείπκμοκ ιεθέηεξ ημο Βεκζημφ Εδνφιαημξ Ώβνμηζηχκ Βνεοκχκ ηαζ ελαθείθεζ ηζξ 

νοηίδεξ. 

Βπίζδξ έπεζ ζδιακηζηή δνάζδ ζε εβηαφιαηα ηαζ δενιαηζηέξ παεήζεζξ ηαζ ενεεζ-

ζιμφξ πάνδ ζηζξ ακηζιζηνμαζαηέξ, ακηζθθεβιμκχδεζξ ζηοπηζηέξ ηαζ επμοθςηζηέξ 

ημο ζδζυηδηεξ.  
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Σμ νυδζ ηονίςξ θυβμ ηδξ ακηζβδνακηζηήξ ημο δνάζδξ πνδζζιμπμζείηαζ ςξ ααζζηυ 

ζοζηαηζηυ ζε πάνα πμθθά πνμσυκηα μιμνθζάξ. 46, 52 

7.2.7 ηαθύιη 

O ηανπυξ πμο ηναβμοδήεδηε ηαζ ελοικήεδηε 

ίζςξ πενζζζυηενμ απυ ηάεε άθθμκ απυ ημοξ 

ανπαίμοξ Έθθδκεξ ηαζ Ρςιαίμοξ θζθυζμθμοξ 

ηαζ πμζδηέξ. ήιενα ηαθθζενβείηαζ ζοζηδιαηζηά 

ζηδκ Βονχπδ, ζηδκ Κεκηνζηή Ώζία, ζηδ Αοηζηή 

Ώηηή ηδξ ΐυνεζαξ Ώιενζηήξ ηαζ ζε δζάθμνεξ 

πενζμπέξ ηδξ Ώοζηναθίαξ ηαζ ηδξ Ώθνζηήξ. 

θα ηα είδδ ηςκ ζηαθοθζχκ είκαζ πθμφζζα ζε 

αζηαιίκεξ Ώ, ΐ, C, Β, θοθθζηυ μλφ ηαζ  μοζίεξ 

ηδξ μιάδαξ ηςκ θθααμκμεζδχκ,  ζηαθοθμζάηπανα ηαζ 80% κενυ. Ώλζμζδιείςημ, 

επίζδξ, είκαζ υηζ απυ ηα 16 ιεηαθθζηά ζημζπεία πμο είκαζ απαναίηδηα ζημκ ακ-

ενχπζκμ μνβακζζιυ, ηα 12 πζμ ααζζηά πενζέπμκηαζ ζηα ζηαθφθζα (ηάθζμ, αζαέ-

ζηζμ, ζίδδνμξ, θχζθμνμξ, ιαβκήζζμ, κάηνζμ, αυνζμ η.ά.). Πανυθμ πμο πμθθμί 

εεςνμφκ υηζ ηα ηυηηζκα ζηαθφθζα είκαζ πζμ εοενβεηζηά βζα ηδκ οβεία ιαξ, ζηδκ 

πναβιαηζηυηδηα υθα ηα είδδ ζηαθοθζμφ πνμζθένμοκ πανυιμζα μθέθδ.  

Βηηυξ θοζζηά απυ ααζζηυ ζοζηαηζηυ ηδξ δζαηνμθήξ, ημ ζηαθφθζ πνδζζιμπμζείηαζ 

ηαζ βζα ελςηενζηή πνήζδ ιε πμζηίθεξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ. ήιενα μ ηανπυξ ηαζ 

ηα ημοημφηζζα ημο πνδζζιμπμζμφκηαζ εονέςξ ζε πμθθέξ ακηζβδνακηζηέξ εενα-

πείεξ ηαζ θνμκηίδεξ πνμζχπμο, ζχιαημξ ηαζ ιαθθζχκ. Έπεζ  ακηζμλεζδςηζηή 

δνάζδ ειπμδίγεζ ηδκ δδιζμονβία εθεφεενςκ νζγχκ, ηαζ αμδεά ζηδκ απμημλίκς-

ζδ ημο δένιαημξ. Πνμζηαηεφεζ ημ ημθθαβυκμ ηαζ ηδκ εθαζηίκδ ηςκ ζζηχκ ηαζ 

πνμζθένεζ ζφζθζλδ ηαζ θάιρδ. Βπίζδξ είκαζ ζδακζηυ βζα ηδκ θνμκηίδα ηδξ επζ-

δενιίδαξ, ιεηά ηδκ έηεεζδ ηδξ ζημκ ήθζμ. 

Σμ ζηαθφθζ παίνκεζ υθμ ηαζ ιεβαθφηενδ εέζδ ζημκ ηυζιμ ηδξ μιμνθζάξ ηαζ υπζ 

άδζηα ηαεχξ πνμζθένεζ οβζέξ, θαιπενυ ηαζ κεακζηυ δένια. 53, 54 
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7.2.8 Γύξε 

Σα μθέθδ ηδξ οβείαξ απυ ηδκ βφνδ ιεθζζζχκ 

είκαζ πάνα πμθθά. οβηνζηζηά ιε άθθα θοζζηά 

πνμσυκηα δ βφνδ έπεζ ηα πζμ πμθθά ενεπηζηά 

ζοζηαηζηά ηαζ ηζξ πζμ πμθθέξ ζαιαηζηέξ ζδζυηδ-

ηεξ. Δ βφνδ απμηεθεί ηνμθή ορδθήξ δζαηνμθζ-

ηήξ αλίαξ. Πενζέπεζ ιεβάθμ ανζειυ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ υπςξ, ιέηαθθα, πνςηεΎκεξ, 22 α-

ιζκμλέα, έκγοια, ζοκέκγοια, αζηαιίκεξ C, D, E, K, R , αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβια-

ημξ ΐ, α-ηανμηέκζμ, οδαηάκεναηεξ ηαζ θζπανά μλέα θοηζηήξ πνμέθεοζδξ. 

Χξ ηνμθή δ βφνδ εεςνείηαζ πμθφ ζδιακηζηή υπςξ ηαζ δ πνήζδ ηδξ ζε ημζιδημ-

θμβζηά πνμσυκηα. Πενζέπεζ ιζα πθδεχνα αζηαιζκχκ ηαζ ςθέθζιςκ ζημζπείςκ  ηάηζ 

πμο ηδκ ηάκεζ ζδακζηή βζα ηδκ πενζπμίδζδ ημο πνμζχπμο ηαζ ημο ζχιαημξ. Δ 

βφνδ ακακεχκεζ ηαζ ημκχκεζ ημ δένια. Πνμθαιαάκεζ ηδ βήνακζδ ημο δένιαημξ 

ηαζ ηδκ δδιζμονβία νοηίδςκ. Βπζπθέμκ, δνα ακηζβδνακηζηά ηαηαπμθειχκηαξ ηζξ 

νοηίδεξ ηαζ εκζζπφμκηαξ ηδκ ζθνζβδθυηδηα, ηδκ κεακζηυηδηα ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα 

ημο δένιαημξ ηαεχξ ζοκηεθεί ζημκ ζπδιαηζζιυ ημο ημθθαβυκμο. Ανα ηαηά ηδξ 

αηιήξ ηαζ ζηδκ δίκεζ ζημ δένια μιμζυιμνθμ ηυκμ ηαεχξ αμδεά ζημκ απμπνς-

ιαηζζιυ ηςκ ηδθίδςκ ηαζ εεναπεφεζ ημ ηναπφ δένια. 60 

7.2.9 Λπθνπέλην 

Σμ Λοημπέκζμ (Lycopersicon esculentum), είκαζ ιζα 

θοημπδιζηή έκςζδ ιε ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ 

ηδξ μζημβέκεζαξ ηςκ ηανμηεκμεζδχκ, είκαζ έκα θςηεζ-

κυ ηυηηζκμ ηανμηέκζμ ημ πμίμ είκαζ οπεφεοκμ βζα ημ 

παναηηδνζζηζηυ ηυηηζκμ πνχια ηδξ κημιάηαξ ηαζ άθ-

θςκ ηυηηζκςκ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ υπςξ ηαν-

πμφγζ, νμγ βηνέζπθνμοη, παπάβζα, ηυηηζκα ιήθα, πα-

κηγάνζα, ηυηηζκεξ πζπενζέξ  ηαζ άθθα. 
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Με ηδκ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή ημο δνάζδ, ελμοδεηενχκεζ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ μ-

λοβυκμο πμο δδιζμονβμφκηαζ θοζζμθμβζηά ηαηά ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ ηοηηάνςκ 

ηαζ αμδεά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ βήνακζδξ ημο δένιαημξ. Έπεζ παναηδνδεεί 

υηζ ημ θοημπέκζμ επζαναδφκεζ ελαζνεηζηά ηδ βήνακζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ ιεζχκεζ 

ηδκ θςημεοαζζεδζία ημο δένιαημξ. 

Ένεοκα επζζηδιυκςκ ημο ηιήιαημξ Μμνζαηήξ ΐζμθμβίαξ ημο Πακεπζζηδιίμο ηδξ 

ζέκαξ ηαηέδεζλε υηζ πνμσυκηα ιε αάζδ ημ θοημπέκζμ πανμοζίαγακ ορδθυηενδ 

πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζηδκ αηηζκμαμθία UV ζε ζπέζδ ιε άθθα ηα μπμία πενζεί-

πακ ζοκδοαζιυ αζηαιζκχκ E ηαζ C. Χξ ζοιπέναζια ηδξ ένεοκαξ ακαθένεηαζ, 

υηζ ημ θοημπέκζμ έπεζ υθα ηα παναηηδνζζηζηά χζηε κα πνδζζιμπμζδεεί ζηδκ 

πνμζηαζία ημο δένιαημξ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ.  

 

Ώοηέξ μζ ζδιακηζηέξ ζδζυηδηεξ πθέμκ ιπμνμφκ κα πνμζθενεμφκ ημζιδημθμβζηά 

ιε ημκ ειπθμοηζζιυ  θοημπεκίμο ή θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ πμο ημ πενζέπμοκ,  

ζε ηαθθοκηζηά πνμσυκηα. Παναδεζβιαηζηά, έκα παναηηδνζζηζηυ θαπακζηυ απυ αο-

ηά είκαζ δ κημιάηα. Δ κημιάηα είκαζ πδβή θοημπεκίμο. 

Σμ αήηα-ηανμηέκζμ ηαζ ημ θοημπέκζμ είκαζ δφμ ζοζηαηζ-

ηά πμο υηακ οπάνπμοκ ζε ιζα ηνέια εκζζπφμοκ ηδκ 

παναβςβή ιεθακίκδξ ηαζ θεζημονβμφκ ςξ θςημπνμζηα-

ηεοηζηά. Βπζπθέμκ, θυβς ηδξ ζζπονήξ ακηζμλεζδςηζηήξ 

ημοξ δνάζδξ, ηαηαπμθειμφκ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ ηςκ 

ηοηηάνςκ, ιεζχκμοκ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ηαζ πενζμνίγμοκ ηδκ επζννμή ηςκ ελς-

ηενζηχκ ''επζεέζεςκ''. Σέθμξ, ελαζηίαξ ηδξ ιεβάθδξ πμζυηδηαξ ζε αζηαιίκεξ A, C 

ηαζ Β, ιέηαθθα ηαζ ιζηνμζημζπεία, δ κημιάηα απμηηά ιζα ηαεανζζηζηή ηαζ θεζακηζ-

ηή δφκαιδ, ηαηάθθδθδ βζα ηα πζμ εαιπά δένιαηα ηαζ ιε ηάζδ αηιήξ, εκχ ηα 

ζάηπανα ηδξ έπμοκ απαθοκηζηέξ ζδζυηδηεξ πμο ηαζνζάγμοκ ηονίςξ ζηα εοαίζεδηα 

δένιαηα. 58,59 

 

 



89 
 

7.3 Άιια βόηαλα θαη θπηά 

Αγξηνθαζηαληά ή Ιππνθαζηαληά-Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ παναζηεοή ακηδθζα-

ηχκ ηνειχκ θυβμ ηδξ πνμζηαζίαξ πμο πνμζθένεζ απυ ημκ ήθζμ. 

Άξληθα- Υνδζζιμπμζείηαζ ηαηά ηδξ αηιήξ. 

Νεξαληδηά ή Ξηλνλεξαληδηά-Έπεζ οδαηζηέξ, ημκςηζηέξ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ βζα 

ημ δένια ζδζυηδηεξ, πανυιμζεξ ιε αοηέξ ηδξ ζάνηαξ ημο αββμονζμφ.  

Κππαξίζζη-Υνδζζιμπμζείηαζ ζακ ημκςηζηυ ιαθθζχκ εκζζπφεζ ηδκ ηνζπμθοΎα ηαζ 

ζηαιαηά ηδκ ηνζπυπηςζδ. 

Σζαπνπξληά ή αξγηνθνξνκειηά-Δ ζάνηα ημο ηανπμφ πνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ 

παναζηεοή ιαζηχκ μιμνθζάξ ιε ζηοπηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

Θπκάξη -Ώπμηεθεί ζοζηαηζηυ πμθθχκ  ζηεοαζιάηςκ θυβς ηςκ ακηζζδπηζηχκ 

ζδζμηήηςκ ημο. 

ημκ παναηάης πίκαηα πανμοζζάγμκηαζ εκ ζοκημιία ηάπμζεξ παεήζεζξ ή       

ηαηαζηάζεζξ ημο δένιαημξ ηαζ ηάπμζα απυ ηα αυηακα ηαζ ηα θοηά ηα μπμία ε-

ιπενζέπμοκ ηδκ ηαηάθθδθεξ δναζηζηέξ μοζίεξ ηαζ αζηαιίκεξ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ημοξ. 

ΓΡΟΤΝ ΚΑΣΑ Ή Ω..                       ΒΟΣΑΝΑ ΚΑΙ ΦΤΣΑ 

Αθκή Καθέκημοθα, Λάππα, Νημιάηα, Ώβνζμπακζέξ, Πεφημ 

Αληηγεξαληηθά μοζάιζ, Γηίβημ 

Αληηνμεηδσηηθά Γηίβημ, Νημιάηα, Σζάζ 

Αληηθιεγκνλώδεο φιθοημ, Λζκάνζ, ακζημφθα 

Δπνπισηηθά ΐάθζαιμ, Ώκεοθθίξ, ακζημφθα, Καθέκδμοθα, Υαιμιήθζ, 

Φαζηυιδθμ, Ώθεαία, Πεκηάκεονμ, φιθοημ, Λζκάνζ, Ώνκζηα 

Μαιαθηηθά - Καηα-

πξαϋληηθά 

Λζκάνζ, Ώθεαία, Ώνπέηα, Πεκηάκεονμ, Σνζακηαθοθθζά, Υα-

ιμθεφηα, Λεαάκηα, ΛμοΎγα, Γενάκζ, ΐαημιμονζά, Παπανμφ-

κα, Κανυημ, Μμθυπα, ενκζημαυηακμ 

Κειίδεο δέξκαηνο 

(θαθίδεο-  παλάδεο) 

Ρμδζά, Ώανςκία, ΐνοςκία, Κάνδαιμ, Λειμκζά, Νενμηάν-

δαιμ, Φθαιμονζά, Φναμοθζά 

Κπηηαξίηηδα Σνζβςκέθθα 

Νύρηα Βημοζγέημ 



90 
 

Ραγάδεο Κοδςκζά, Μεκελέξ 

Ρπηίδεο Ρμδία, Φθαιμονζά 

Φαγέζσξεο /  

Φιύθηαηλεο 

Γενάκζ, Αίηηαιμ, Νημιάηα, Παηάηα, Πζηναθίδα 

Σξηρόπησζε 

 

Ώββμονζά, Ώπζθθαία, Αεκδνμθίαακμ, Κανοδζά, Κνειιφδζ, 

Λάππα, Λειμκζά, Μασκηακυξ, Νενμηάνδαιμ, Σζμοηκίδα 

46, 47  
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πκπεξάζκαηα 

οιπεναζιαηζηά, εα ιπμνμφζε κα εζπςεεί υηζ μζ αζηαιίκεξ ηαηέπμοκ έκα ααζζηυ 

νυθμ, ζηδκ γςή υθςκ ιαξ. Βίκαζ ζδιακηζηέξ  βζα ηδκ δδιζμονβία ηδξ γςήξ, ηδκ 

ακάπηολδ ηαζ ηδκ οβζή δζαηήνδζδ ηδξ. Φοζζηά αοηέξ μζ δναζηζηέξ μοζίεξ δζα-

δναιαηίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ηαζ ζηδκ μιμνθζά. Καεχξ απμδίδμοκ ηζξ  εοενβεηζ-

ηέξ ημοξ ζδζυηδηεξ ζε παεήζεζξ ηαζ ιμθφκζεζξ ημο δένιαημξ ηαζ είκαζ έκαξ αλζυ-

θμβμξ ακηίπαθμξ έκακηζ ημο πνυκμο ηαζ ηδξ βήνακζδξ. Ανμοκ ακηζμλεζδςηζηά, 

πνμζηαηεφμοκ απυ ηδκ επίδναζδ ηδξ αηηζκμαμθίαξ ηαζ δζμνεχκμοκ ηα ζδιάδζα 

πμο αθήκεζ, ενέθμοκ ηαζ ακαγςμβμκμφκ  ημ δένια. Με δομ θυβζα, ηαεζζημφκ ημ 

δένια θαιπενυ, οβζέξ ηαζ κέμ. Δ πνυζααζδ ζε αοηέξ ηζξ μοζίεξ ζηδ ζφβπνμκδ 

επμπή είκαζ πάνα πμθφ εφημθδ. Δ αβμνά πθδιιονίγεηαζ απυ πνμσυκηα πμο ηζξ 

ειπενζέπμοκ. Σμ εεηζηυηενμ υιςξ, είκαζ υηζ δ αζηαιίκεξ οπάνπμοκ ζε απθά ηαζ 

ηαεδιενζκά οθζηά, πμο εφημθα έπμοιε ζηα ζπίηζα ιαξ ηαζ έηζζ εφημθα ιπμνμφιε 

κα ηζξ εηιεηαθθεοημφιε.  Δ αζζεδηζηή ςζηυζμ, ιε ηδκ ηεπκμθμβζηή ελέθζλδ πμο 

πθέμκ δζαεέηεζ ιπμνεί εηιεηαθθεοηεί αηυια πενζζζυηενμ αοηέξ ηζξ μοζίεξ, χζηε 

κα απμδμεεί ζημ ιέβζζημ δ δνάζδ ημοξ.   
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