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ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

    Σα ιμφνα, ακ ηαζ είκαζ ιζα ηνμθή βκςζηή απυ ηδκ ανπαζυηδηα ζε πμθθμφξ θαμφξ, 

ηα ηεθεοηαία πνυκζα δζαδυεδηε ηαζ έπεζ βίκεζ βκςζηή ηαζ ζηδκ πχνα ιαξ. Πνυηεζηαζ 

βζα ιία ηαηδβμνία ιζηνχκ ηανπχκ, πμο πμθθμί ημοξ απμηαθμφκ ηαζ ‘θνμφηα ημο 

δάζμοξ’. Θα πνέπεζ κα δζεοηνζκζζηεί υηζ, απυ αμηακζηήξ άπμρδξ, πμθθά απυ ηα 

βκςζηά ζε ειάξ ιμφνα (ππ. ααηυιμονα-blackberries, ζιέμονα-raspberries) δεκ είκαζ 

βκήζζα ιμφνα αθθά ζφκεεημζ ηανπμί. Σα πζμ βκςζηά είδδ ιμφνςκ είκαζ ηα ααηηίκζα 

(ζηδκ ηαηδβμνία αοηή ακήημοκ ηα ιφνηζθθα, ηα blueberries ηαζ ηα cranberries), ηα 

ιμφνα βέκμοξ rubus (ζηδκ ηαηδβμνία αοηή ακήημοκ ηα ααηυιμονα, ηα ζιέμονα ηαζ 

οανίδζα αοηχκ ηςκ εζδχκ), ηα ιμφνα acai, ηα ιμφνα goji, ηα θναβημζηάθοθα ηαζ δ 

θνάμοθα. 

    Σα ιμφνα είκαζ θνμφηα ιε πμθθέξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ ηαζ απμηεθμφκ ηαθή 

πδβή θθααμκμεζδχκ, θοηζηχκ ζκχκ ηαζ αζηαιζκχκ. Γεκ είκαζ ηοπαίμ άθθςζηε υηζ 

παναηηδνίγμκηαζ ςξ ‘superfoods’ (οπενηνμθέξ). Σα μθέθδ ημοξ βζα ηδκ οβεία είκαζ 

πμθθαπθά. Έπμοκ ακηζβδνακηζηή δνάζδ θυβς ηςκ ζζπονχκ ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ 

πμο πενζέπμοκ ηαζ είκαζ ςθέθζια βζα ηδκ οβεία ηςκ μθεαθιχκ ελαζηίαξ ηδξ θμοηεΐκδξ 

ηαζ ηδξ γεαλακείκδξ πμο ανίζηεηαζ ζε αοηά. Δίκαζ πθμφζζα ζε ακεμηοακίκεξ, πμο 

αμδεμφκ ζημ αδοκάηζζια, ηαεχξ ειπμδίγμοκ ηδκ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, εκχ  

θαίκεηαζ κα αμδεμφκ ηαζ ζηδ ιείςζδ ημο θίπμοξ ζηδκ ημζθζαηή πχνα. Οζ 

πμθοθαζκυθεξ, πμο ανίζημκηαζ ζηα ιμφνα αθθά ηαζ ζε άθθα θνμφηα, έπεζ απμδεζπεεί 

υηζ εκζζπφμοκ ζοβηεηνζιέκα ηιήιαηα ημο εβηεθάθμο. Σέθμξ, ημ πθήεμξ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ αθθά ηαζ αζηαιζκχκ πμο πενζέπμκηαζ ζηα ιμφνα, θεζημονβμφκ ζακ 

‘αζπίδα’ ημο μνβακζζιμφ(εκίζποζδ ακμζμπμζδηζημφ ζοζηήιαημξ) απέκακηζ ζε 

δζάθμνεξ αζεέκεζεξ (ππ. δζααήηδξ, ηανδζαηά κμζήιαηα, ηανηίκμξ). 

   Ο νυθμξ ημοξ ζηδκ ημζιεημθμβία είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυξ ηαζ ζηδνίγεηαζ ηονίςξ 

ζημ υηζ ηα ιμφνα είκαζ ηαθή πδβή πμθθχκ ενεπηζηχκ μοζζχκ, πμο είκαζ απαναίηδηεξ 

βζα ηδκ δζαηήνδζδ ηδξ οβείαξ ηαζ ηδξ ηαθήξ ειθάκζζδξ ημο δένιαημξ. Ζ πνμζεήηδ 

ημοξ βίκεηαζ ηυζμ ζε πνμσυκηα πνμζχπμο, υζμ ηαζ ζε πνμσυκηα ζχιαημξ. ΢ηα 

πνμσυκηα πνμζχπμο ηα ζοκακηάιε ζε: πνμσυκηα ηαεανζζιμφ, θμζζυκ, ηνέιεξ διέναξ, 

ηνέιεξ κοηηυξ, serum, ιάζηεξ ηαζ peeling. ΢ηα πνμσυκηα ζχιαημξ ηα ζοκακηάιε ζε: 

βαθαηηχιαηα/ηνέιεξ/spray, αθνυθμοηνα/ζαπμφκζα, ζε πνμσυκηα πενζπμίδζδξ βζα ηα 

ιαθθζά ηαζ ζε πνμσυκηα ηαεδιενζκήξ πνήζδξ (π.π. απμζιδηζηά η.α.). 
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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

   Ζ θφζδ έπεζ πανίζεζ απθυπενα ζημκ άκενςπμ εηαημκηάδεξ αυηακα ηαεχξ ηαζ 

εεναπεοηζηά θοηά, πμο ιε ηδ ζςζηή ημοξ πνήζδ ιπμνμφκ κα πανίζμοκ οβεία ηαζ 

εοελία ζημκ ηαεέκα απυ ειάξ. Απυ ηδκ ανπαζυηδηα αηυια, μ άκενςπμξ ηαηέθεοβε 

ζημοξ εδζαονμφξ ηδξ θφζδξ βζα κα ημκχζεζ ημκ μνβακζζιυ ημο. ΢ε αοηήκ ακαγδημφζε 

ηαζ ηα ιοζηζηά ηδξ μιμνθζάξ ημο. 

  Σα ιμφνα, ακ ηαζ έπμοκ βίκεζ δδιμθζθή ζηδκ Δθθάδα ζπεηζηά πνυζθαηα, είκαζ 

βκςζηά ζε πμθθέξ πχνεξ ημο ηυζιμο απυ ηδκ ανπαζυηδηα. Τπάνπμοκ αιέηνδηα είδδ,  

υιςξ υθα έπμοκ πανυιμζεξ ζδζυηδηεξ. Λυβς ηδξ ιεβάθδξ πενζεηηζηυηδηαξ ημοξ ζε 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά απμηαθμφκηαζ ηαζ ‘οπενηνμθέξ’ (superfoods). Σα μθέθδ ημοξ 

πμθθαπθά. ΢ε ιία επμπή υπμο μ άκενςπμξ γεζ ζε έκα ‘επενζηυ’ πενζαάθθμκ 

(αηιμζθαζνζηή νφπακζδ, ηνμθέξ θηςπέξ ζε απαναίηδηα ζοζηαηζηά ηηθ), δ πνμζεήηδ 

ημοξ ζηδκ ηαεδιενζκή ημο δζαηνμθή είκαζ απαναίηδηδ. 

  Με ηδκ ελέθζλδ ηδξ ηεπκμθμβίαξ αθθά ηαζ ημο ημιέα ηδξ ημζιεημθμβίαξ, υθμ ηαζ 

πενζζζυηενα είδδ ιμφνςκ πνμζηίεεκηαζ ζε δζάθμνα ηαθθοκηζηά ηαζ οπυζπμκηαζ 

εεαιαηζηά απμηεθέζιαηα. ΢ηδκ πανμφζα ενβαζία βίκεηαζ ιία ιεθέηδ ηςκ ιμφνςκ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοπκυηενα ζηα ηαθθοκηζηά εκχ ηαοηυπνμκα, έπεζ βίκεζ ηαζ ιία 

ένεοκα ζε θανιαηεία αθθά ηαζ ζε ζζημζεθίδεξ εηαζνζχκ ιε ζημπυ ηδκ ηαηαβναθή ηςκ 

πνμσυκηςκ πμο πενζέπμοκ ηάπμζμ είδμξ ιμφνμο. 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 1: BAKKINIA

 

1.1 Βαθθίληα: νξηζκφο 

    Σα ααηηίκζα (Vaccinium) είκαζ ιζα μιάδα εάικςκ πμο ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα 

ηςκ Δνεζηίδςκ (Ericaceae). Ζ πνμέθεοζδ ηδξ θέλδξ είκαζ αζαθήξ ιέπνζ ηαζ ζήιενα. 

Δίκαζ πμθφ πζεακυ κα πνδζζιμπμζήεδηε ζημ πανεθευκ βζα ηδκ πενζβναθή εκυξ ιυκμ 

θοημφ, εκδεπμιέκςξ βζα ημ ιφνηζθθμ. 

    Σμ ζοβηεηνζιέκμ είδμξ πενζθαιαάκεζ πάκς απυ 200 είδδ, πμθθά απυ ηα μπμία είκαζ 

ανχζζια. ΢οκακηχκηαζ ηονίςξ ζηζξ ροπνυηενεξ πενζμπέξ ημο αμνείμο διζζθαζνίμο, 

ιμθμκυηζ οπάνπμοκ ηαζ ηνμπζηά είδδ πμο ζοκακηχκηαζ ζηδ Υααάδ ηαζ ηδκ 

Μαδαβαζηάνδ. 

    Σα πζμ βκςζηά είκαζ ηα ιφνηζθθα ή bildberries (vaccinium myrtillus), ηα  

blueberries (vaccinium cyanococcus) ηαζ ηα cranberries (vaccinium οxycoccos). 

 

1.2 Πεξηγξαθή βαθθηλίσλ 

1.2.1 Μχξηηιια (bildberries) 

    Σμ ιφνηζθθμ είκαζ έκα απυ ηα δζάθμνα είδδ θοηχκ παιδθήξ ακάπηολδξ ηδξ 

μζημβεκείαξ ηςκ Δνεζημεζδχκ, πανά ηδκ επζζηδιμκζηή ημο μκμιαζία (Vaccinium 

myrtillus) (Βαηηίκζμκ μ ιφνηζθθμξ) πμο οπμδδθχκεζ υηζ ακήηεζ ζηα Μονημεζδή. Σμ 

εέια πενζπθέηεηαζ αηυια πενζζζυηενμ βζαηί ιενζημί αμηακμθυβμζ ημ 

ζοιπενζθαιαάκμοκ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ Μμνεμεζδχκ (Moraceae) απυ ηδκ μπμία 

δζαθένεζ ςξ πνμξ ηδκ έθθεζρδ βαθαηηχδμοξ ποιμφ.        

    Πμθοεηέξ εαικμεζδέξ, φρμοξ 60-90 εηαημζηχκ, θοθθμαυθμ, ιε ποηκέξ 

δζαηθαδχζεζξ ηαζ διζδενιαηχδεξ θφθθςια, πμο ημ θεζκυπςνμ παίνκεζ ςναίεξ ηαζ 

έκημκεξ πμνθονέξ απμπνχζεζξ. Ακεμθμνεί Μάζμ-Ημφκζμ ιε άζπνα-νμγ ηαιπακμεζδή 

θμοθμφδζα. 
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Δηθφλα 1 Vaccinium Myrtillus 

    Πανάβεζ απυ Αφβμοζημ-΢επηέιανδ εδχδζιμοξ ηανπμφξ, ιε εθαθνά οπυλζκδ βεφζδ, 

ηαηάθθδθμοξ βζα παβςηά ηαζ βθοηά, βκςζημφξ ζηα Αββθζηά ιε ημ υκμια "ιπίθιπενζ" 

(ηαζ υπζ "ιπθμφιπενζ", πμο αθμνά άθθα είδδ ημο βέκμοξ Vaccinium, υπςξ ημ V. 

corymbosum). Δπεζδή ηα πενζζζυηενα απυ ηα ιφνηζθθα πμο ηνχβμκηαζ απυ ηα πμοθζά 

ηαζ ηα εδθαζηζηά δεκ απμαάθθμκηαζ ςξ αζχζζιμζ ζπυνμζ, ακαπανάβμκηαζ αβεκχξ, 

δδθαδή ιε ηδκ ακάπηολδ κέςκ αθαζηχκ απυ ηα νζγχιαηά ηςκ χνζιςκ θοηχκ.  

    Δλαπθχκεηαζ ςξ αοημθοέξ, ζοκήεςξ ιειμκςιέκμ ζηζξ εφηναηεξ ηαζ ροπνέξ 

πενζμπέξ ηδξ βδξ, ζηα ρδθά αμοκά ηςκ ηνμπζηχκ πενζμπχκ ηαζ ηαηά πνμηίιδζδ 

ακαπηφζζεηαζ ζηα υλζκα δδθαδή ιδ αθηαθζηά εδάθδ ηαζ ζε δνμζενέξ εέζεζξ. 

  ΢ηα ιφνηζθθα οπάνπμοκ ηα ελήξ οπμείδδ: V. calycinum - V. cespitosum - V. 

deliciosum - V. dentatum - V. membranaceum - V. myrtillus - V. ovalifolium - V. 

pahalae - V. parvifolium - V. praestans - V. reticulatum - V. Scoparium. 

 

1.2.2 Blueberries 

 

   ΢ηδκ Δθθάδα πνδζζιμπμζείηαζ θακεαζιέκα ημ υκμια ‘ιφνηζθθα’ βζα κα πενζβνάρεζ 

υθα ηα είδδ αοημφ ημο βέκμοξ. Πνέπεζ κα δζεοηνζκίζμοιε υηζ ηα ιφνηζθθα έπμοκ 

ζοββέκεζα ιε ηα blueberries αθθά ηαοηυπνμκα πανμοζζάγμοκ ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ 

ιεηαλφ ημοξ. Ζ πνήζδ ημο θοημφ ηαζ ηςκ ηανπχκ ημο λεηίκδζε ζπεηζηά πνυζθαηα 

ζηδ πχνα ιαξ ζε ιεβάθδ ηθίιαηα ηαζ ημ θοηυ πμο έπεζ ηδ ιεβαθφηενδ μιμζυηδηα ιε 

ημοξ ηανπμφξ ηςκ ιπθε ιμφνςκ είκαζ ηα ιφνηζθθα. Γζα ημ θυβμ αοηυ δ πνήζδ ημο 
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μκυιαημξ ‘ιφνηζθθα’ αμήεδζε ζημ κα 

βίκμοκ ακαβκςνίζζια ζημκ ηυζιμ. Αλίγεζ 

αέααζα κα ακαθενεεί υηζ δ πνήζδ ηδξ 

θέλδξ ‘ιφνηζθθμ’ έκακηζ ηδξ θνάζδξ ‘ιπθε 

ιμφνμ’ είπε ημ πθεμκέηηδια υηζ ημ έηακε 

πζμ δζαηνζηυ ηαζ λεπςνζζηυ χζηε κα 

απμθεοπεεί δ ζφβποζδ ημο ιε ηα 

ααηυιμονα (blackberries) ηαζ ηδκ ιμονζά 

(mulberry). Γοζηοπχξ μζ εθθδκζηέξ 

μκμιαζίεξ πνμηαθμφκ ζφβποζδ. 

    

     Σα blueberries ακήημοκ ζημ οπμείδμξ cyanococcus , ημ μπμίμ πενζθαιαάκεηαζ ζημ 

βέκμξ ηςκ vaccinium. Πνυηεζηαζ βζα πμθοεηέξ εαικμεζδέξ, φρμοξ 10 εηαημζηχκ έςξ 4 

ιέηνςκ. Σα θφθθα ημο ιπμνεί κα είκαζ θοθθμαυθα ή αεζεαθή. Σα θμοθμφδζα ημο 

έπμοκ ζπήια ηαιπάκαξ ηαζ ζοκακηχκηαζ ζε δζάθμνα πνχιαηα (θεοηά, νμγ ή ηυηηζκα 

εκχ ιενζηέξ θμνέξ έπμοκ ηαζ πναζζκςπή απυπνςζδ). Οζ ηανπμί ημο ανπζηά έπμοκ ιία 

ςπνή πνάζζκδ απυπνςζδ, ζηδ ζοκέπεζα ημηηζκςπυ- ιςα πνχια εκχ υηακ ςνζιάζμοκ 

βίκμκηαζ ιπθε ηαζ  έπμοκ ιζα βθοηζά βεφζδ ιε ιεηααθδηή μλφηδηα. Σα ιπθε ιμφνα 

έπμοκ ηανπμφξ ζε ζοζηάδεξ/ ηζαιπζά εκχ ηα ιφνηζθθα πανάβμοκ έκακ ή 2 ηανπμφξ 

ζε γεφβμξ. Ζ ζάνηα ηςκ ηανπχκ ηςκ ιπθε ιμφνςκ είκαζ άζπνδ πνμξ πνάζζκδ εκχ 

ηςκ ιφνηζθθςκ είκαζ ηυηηζκδ-νμγ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθφλα 2 Blueberries 

Δηθφλα 3 Αξηζηεξά κχξηηιιν, δεμηά 

blueberry 
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    Οζ πνυκμζ ηανπμθμνίαξ επδνεάγμκηαζ απυ ηζξ ημπζηέξ ζοκεήηεξ, υπςξ είκαζ ημ 

ορυιεηνμ ηαζ ημ βεςβναθζηυ πθάημξ. ΢ε βεκζηέξ βναιιέξ ηα blueberries 

ηανπμθμνμφκ απυ ημκ Μάζμ έςξ ημκ Αφβμοζημ ακάθμβα ιε ηζξ ζοκεήηεξ αοηέξ. 

 ΢ηα ιπθε ιμφνα οπάνπμοκ ηα ελήξ οπμείδδ: 

V. angustifolium - V. boreale - V. caesariense - V. corymbosum - V. darrowii - V. 

elliottii - V. formosum - V. fuscatum - V. hirsutum - V. koreanum - V. myrsinites - V. 

myrtilloides - V. pallidum - V. simulatum - V. tenellum - V. virgatum. 

 

1.2.3 Cranberries 

    Σα cranberries είκαζ ιζα μιάδα παιδθχκ εάικςκ πμο ακήημοκ ζημ οπμείδμξ 

oxycoccus ημο βέκμοξ vaccinium. ΢ε μνζζιέκεξ ιεευδμοξ ηαλζκυιδζδξ ηα μλφημηηα 

εεςνμφκηαζ έκα λεπςνζζηυ βέκμξ απυ ιυκα ημοξ. Μπμνμφκ κα ανεεμφκ ζε υλζκμοξ 

ηονθχκεξ ζε υθεξ ηζξ ροπνέξ πενζμπέξ ημο αυνεζμο διζζθαζνίμο. 

   Πνυηεζηαζ βζα παιδθμφξ ακαννζπχιεκμοξ εάικμοξ  πμο θεάκμοκ ηα δφμ ιέηνα ζε 

ιήημξ ηαζ ηα 5-20 εηαημζηά ζε φρμξ. Έπμοκ θεπημφξ, υπζ ζδζαίηενα λοθχδεζξ ημνιμφξ 

ηαζ αεζεαθή θφθθα.. Σα θμοθμφδζα ημοξ έπμοκ ζημφνμ νμγ πνχια, ιε  ηονηά πέηαθα, 

αθήκμκηαξ ημκ ζηφθμ ηαζ ημοξ ζηήιμκεξ ημο άκεμοξ πθήνςξ εηηεεεζιέκμοξ ιε θμνά 

πνμξ ηα έλς. Γζα ημκ θυβμ αοηυκ δ βμκζιμπμίδζδ βίκεηαζ απυ ηζξ ιέθζζζεξ. Ο ηανπυξ 

ημοξ είκαζ έκα ιμφνμ πμο έπεζ ιεβαθφηενμ ιέβεεμξ απυ ηα θφθθα ημο θοημφ, είκαζ 

ανπζηά θεοημφ πνχιαημξ αθθά ιεηαηνέπεηαζ ζε ααεφ ηυηηζκμ υηακ ςνζιάζεζ πθήνςξ 

(ζοκήεςξ ημκ ΢επηέιανζμ ιε ανπέξ Οηηςανίμο). Δίκαζ εδχδζιμξ, ιε ιία υλζκδ βεφζδ 

πμο ιπμνεί κα οπενηενήζεζ ηδξ βθοηφηδηάξ ημο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθφλα 4 Θάκλνο cranberries 
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Έπμοιε ηνία ιε ηέζζενα είδδ cranberries πμο ηαλζκμιμφκηαζ ζε δφμ ηαηδβμνίεξ: 

 Γέκμξ oxycoccus, οπμείδμξ oxycoccus 

i. Vaccinium oxycoccos ή Oxycoccus palustris 

ii. Vaccinium microcarpum ή Oxycoccus microcarpus (Small Cranberry ) 

iii. Vaccinium macrocarpon ή Oxycoccus macrocarpus (Large cranberry, 

American Cranberry, Bearberry) 

 Γέκμξ oxycoccus, οπμείδμξ oxycoccoides 

i. Vaccinium erythrocarpum ή Oxycoccus erythrocarpus 

 

1.3 Γηαηξνθηθή αμία-ηδηφηεηεο βαθθηλίσλ 

   Σα ααηηίκζα πενζέπμοκ πθήεμξ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ εκχ έπμοκ παιδθή εενιζδζηή 

αλία. Σμ βεβμκυξ αοηυ ηα ηαεζζηά απαναίηδηα ζηδ δζαηνμθή ημο ηάεε ακενχπμο. O  

Moritz Andreas (2013) ακαθένεζ υηζ: 

   Σα ιφνηζθθα πενζέπμοκ ορδθή πμζυηδηα ακηζμλεζδςηζηχκ, ηα μπμία έπμοκ 

εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ. Δίκαζ δζαπζζηςιέκμ υηζ ηα ιφνηζθθα ζοκηεθμφκ ζηδκ 

πνυθδρδ ηδξ μονμθμίιςλδξ, εκζζπφμοκ ηδκ ακηζηανηζκζηή δναζηδνζυηδηα ημο 

μνβακζζιμφ, ιεζχκμοκ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ηανδζμπάεεζαξ, εκζζπφμοκ ημ 

ημθθαβυκμ, νοειίγμοκ ημ ζάηπανμ ημο αίιαημξ, αεθηζχκμοκ ηδ κοπηενζκή 

υναζδ, ηαηαζηέθθμοκ ηδκ ακαπαναβςβή ημο ζμφ HIV ηαζ αμδεμφκ ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ δζάννμζαξ. 

    Σα blueberries πενζέπμοκ έκα εονφ θάζια ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. 

΢οζηαηζηά πμο πενζέπμοκ, υπςξ είκαζ μζ ακεμηοακίκεξ ηαζ άθθα θοημπδιζηά, 

είκαζ οπυ ένεοκα βζα ημ νυθμ ημοξ ζηδ ιείςζδ ηςκ πζεακμηήηςκ εηδήθςζδξ 

θθεβιμκχκ αθθά ηαζ ηανηίκμο. Πεζνάιαηα ζε ανμοναίμοξ έδεζλακ υηζ ιε ηδκ 

ηαηακάθςζδ ιπθε ιμφνςκ, ιεζχκεηαζ δ αθάαδ ζημκ εβηέθαθμ ιεηά απυ 

εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ εκχ ηαοηυπνμκα πνμηαθμφκ αολδιέκδ παναβςβή 

κζηνζημφ μλεζδίμο ζηα αββεία, βεβμκυξ πμο αμδεά ζηδ νφειζζδ ηδξ πίεζδξ ημο 

αίιαημξ. Δπίζδξ ένεοκεξ δείπκμοκ υηζ ζοκηεθμφκ ζηδ ιείςζδ ηδξ 

πμθδζηενίκδξ ηαζ ηςκ επζπέδςκ ηςκ θζπζδίςκ ζημ αίια. Σέθμξ, δ ηαηακάθςζδ 

ποιμφ απυ blueberries ςθεθεί ημκ εβηέθαθμ, αεθηζχκεζ ηδκ ικήιδ ηαζ ηδκ 
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ζηακυηδηα ιάεδζδξ ζημοξ εκήθζηεξ, ιεζχκεζ ημ ζάηπανμ ζημ αίια ηαζ 

ηαηαπμθειά ηα ζοιπηχιαηα ηδξ ηαηάεθζρδξ. 

     Σα cranberries είκαζ πθμφζζα ζε θθααμκμεζδή ηαζ αζηαιίκδ C, εκζζπφμοκ ημ 

ακμζμπμζδηζηυ ηαζ ζοκηεθμφκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ θμζιχλεςκ. Ζ 

ηαηακάθςζή ημοξ ηαηά ημοξ πεζιενζκμφξ ιήκεξ αμδεά ζηδκ πνυθδρδ ηςκ 

ηνομθμβδιάηςκ. Δίκαζ ανμβπμδζαζηαθηζηά, άνα είκαζ πμθφ ςθέθζια βζα υζμοξ 

οπμθένμοκ απυ άζεια. ΢οκ ημζξ άθθμζξ, cranberries ιεζχκμοκ ημκ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ κεθνυθζεςκ. Δίκαζ ζδζαίηενα ςθέθζια ηαζ βζα υζμοξ πάζπμοκ απυ 

αηιή ηαεχξ ειπμδίγμοκ ηα ααηηήνζα πμο ηδκ πνμηαθμφκ κα δζεζζδφζμοκ ζημ 

δένια, βεβμκυξ πμο ιεζχκεζ ηδ ζθμδνυηδηα ηαζ ηδ ζοπκυηδηα ηςκ ηνίζεςκ. 

Σέθμξ, ημ ιδθζηυ μλφ πμο πενζέπμοκ ιαθαηχκεζ ημοξ θίεμοξ πμο ανίζημκηαζ 

ζημοξ πμθδδυπμοξ πυνμοξ ημο ήπαημξ, άνα είκαζ ςθέθζιμ ζηδκ πνμεημζιαζία 

ηδξ δπαηζηήξ απμημλίκςζδξ. 

 

Πίλαθαο 1: Γηαηξνθηθά ζηνηρεία ησλ βαθθηλίσλ (ζε αθαηέξγαζηε κνξθή) 

     Μχξηηιια 

    αλά 100 gr 

      Blueberries  

      αλά 100gr 

      Cranberries  

      αλά 100gr 

Δλέξγεηα          44kcal         57kcal         46kcal 

Τδαηάλζξαθεο εθ 

ησλ νπνίσλ: 

΢άθραξα 

Φπηηθέο ίλεο 

         11,5g 

 

           8,7g 

           2.8g   

       12,36g 

 

         9.96g 

           2.4g        

          8,64g 

 

          4,04g 

            4,6g 

Ληπαξά            0.5g           0.33g             0,13g 

Πξσηεΐλεο            0.7g          0.74g           0,39g 

 

Βηηακίλεο    

Ρεηηλφιε 1,08RE               54UI                 3ιg 

Θεηακίλε 0.03mg          0.037mg         0.012mg 

Ρηβνθιαβίλε 0.03mg          0.041mg           0.02mg 

Νηαζίλε 0.583NE          0.418mg         0.101mg 

Παληνζεληθφ νμχ 0.16mg          0.124mg         0.295mg 
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Ππξηδνμίλε  0.6mg          0.052mg         0.057mg 

Φνιηθφ νμχ     6ιg                 6ιg                1ιg 

Φπιινθηλφλε        19.3mcg             19.3ιg             5.1ιg 

Σνθνθεξφιε 0.6mg           0.57mg            1.2mg 

Αζθνξβηθφ νμχ 3mg             9.7mg          13.3mg 

 

Μέηαιια & 

Ιρλνζηνηρεία  

   

Αζβέζηην            15mg              6mg              8mg 

΢ίδεξνο           0.8mg         0.28mg         0.25mg 

Μαγλήζην              7mg              6mg              6mg 

Μαγγάλην           3.3mg       0.336mg         0.36mg 

Φψζθνξνο              9mg           12mg            13mg 

Κάιην          103mg           77mg            85mg 

Νάηξην              3mg             1mg              2mg 

Φεπδάξγπξνο           0.1mg        0.16mg           0.1mg 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 2: ΜΟΤΡΑ ΓΔΝΟΤ΢ RUBUS

 

 

2.1 Γέλνο Rubus: νξηζκφο 

  ΢φιθςκα ιε ημκ P. Mioulane(2009), ημ βέκμξ rubus πενζθαιαάκεζ πθήεμξ 

ακεμθυνςκ θοηχκ πμο ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα Rosaceae. Σα πζμ βκςζηά ιέθδ 

αοημφ ημο βέκμοξ είκαζ ηα ζιέμονα (raspberries) ηαζ ηα ααηυιμονα (blackberries). Σα 

πενζζζυηενα απυ αοηά ηα θοηά έπμοκ αηακεχδδ ηθαδζά (υπςξ ηα ηνζακηάθοθθα) πμο 

ιπμνμφκ κα λεπενάζμοκ ηαζ ηα δφμ ιέηνα.  

    ΢ημ βέκμξ αοηυ πενζθαιαάκμκηαζ ηαζ ηα οανίδζα loganberry, tayberry ηαζ 

boysenberry. 

 

2.2 Πεξηγξαθή θπηψλ 

2.2.1 Blackberries/ βαηφκνπξα 

    Σμ ααηυιμονμ είκαζ μ ανχζζιμξ ηανπυξ ηδξ ααημιμονζάξ (αάημξ μ εαικχδδξ). 

Ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ Ρμδζδχκ ηαζ δ θαηζκζηή ημο μκμιαζία είκαζ Rubus 

Fruticosus. ΢οκακηάηαζ ηονίςξ ζηζξ αυνεζεξ ηαζ ροπνέξ πενζμπέξ ηδξ βδξ αθθά ηα 

ηεθεοηαία πνυκζα ηαθθζενβείηαζ ηαζ ζε πμθθέξ εονςπασηέξ πχνεξ. Δίκαζ ακεεηηζηά 

θοηά ηαζ ακηέπμοκ ζηζξ παβςκζέξ.  

    Πνυηεζηαζ βζα έκα ιεβάθμ, αηακεχδεξ ηαζ πμθφηθαδμ θοηυ πμο ιπμνεί κα 

λεπενάζεζ ηα ηέζζενα ιέηνα. Δοδμηζιεί ζε δαζχδεζξ ηονίςξ πενζμπέξ, θνάηηεξ, 

εαικυημπμοξ, ζηζξ υπεεξ ηςκ νοαηζχκ αηυια ηαζ ζηζξ άηνεξ ηςκ δνυιςκ. Ββάγεζ 

άθεμκεξ παναθοάδεξ μζ μπμίεξ ζπδιαηίγμοκ ιαηνείξ ηαζ εοθφβζζημοξ ημλμεζδείξ 

αθαζημφξ ιε ζζπονά αβηάεζα. Έπμοκ ααεοπνάζζκα ζφκεεηα θφθθα ιε 3-5 μδμκηςηά 

θοθθάνζα απυ ηα μπμία ημ επάηνζμ έπεζ ιαηνφηενμ ιίζπμ. Σα άκεδ έπμοκ οπυθεοηα 

πέηαθα ηαζ είκαζ δζαηεηαβιέκα ηαηά αναζέξ θυαεξ (είδμξ ηαλζακείαξ). Ζ πενίμδμξ 

άκεζζδξ ημοξ ηοιαίκεηαζ απυ ημκ Ημφκζμ έςξ ημκ Αφβμοζημ.  
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    Σμ ααηυιμονμ είκαζ ζφκεεημξ ηανπυξ, υπμο μζ επζιένμοξ ηανπμί είκαζ δνφπεξ (Α. 

Μπμγαιπαθίδδξ, 2003) ηαζ είκαζ αοηέξ πμο απμηεθμφκ ημ ανχζζιμ ηιήια ημο 

ηανπμφ. ΢ηδκ ανπή έπεζ πνάζζκμ, έπεζηα ημηηζκυλακεμ ηαζ ηεθζηά ιαφνμ ηαζ 

βοαθζζηενυ πνχια. Σμ ααηυιμονμ ζοθθέβεηαζ ημ ΢επηέιανζμ αθμφ απμηηήζεζ ημ 

παναηηδνζζηζηυ ιαφνμ ημο πνχια. 

 

 

 

 

 

 

 

   

 Τπάνπμοκ μζ ελήξ πμζηζθίεξ ααηυιμονμο: 

 O ‘Γίβαξ ηςκ ηήπςκ’: έπεζ ιεβάθμοξ, ιαφνμοξ ηανπμφξ. 

 Ο ‘Γίβαξ ηςκ Ηιαθάσςκ’ : έπεζ πμθφ ανςιαηζημφξ ηανπμφξ. 

 Ο ‘Πνάζζκμξ πςνίξ αβηάεζα’: πμζηζθία πςνίξ αβηάεζα. 

 Σμ ‘Μαφνμ ιανβανζηάνζ’: πμζηζθία ιε αβηάεζα ηαζ βθοημφξ ηανπμφξ. 

 

2.2.2 Raspberries (ζκένπξα ή θξακπνπάδ) 

    Σα raspberries ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ Ρμδζδχκ, ζημ βέκμξ Rubus ηαζ δ 

θαηζκζηή ημοξ μκμιαζία είκαζ rubus idaeus (αάημξ δ ζδζαία). Σμ υκμια ημο είδμοξ 

idaeus (Ηδζαίμξ - Εεφξ) ακαθένεηαζ ζηδκ ειθάκζζή ημο, ζημ υνμξ Ίδδ ημκηά ζηδκ 

Σνμία ζηδ αμνεζμδοηζηή Σμονηία, υπμο μζ Απαζμί ημ πνςημακηίηνζζακ ηαηά ημκ 

Σνςζηυ πυθειμ. Ζ ζιεμονζά εοδμηζιεί ζηζξ μνεζκέξ γχκεξ ηδξ Δονχπδξ, ζηζξ πανοθέξ 

ηςκ δαζχκ. Ζ εηοιμθμβία ηδξ θέλδξ άθθςζηε ζηα βαθθζηά ‘framboise’ πνμένπεηαζ 

απυ ζφιπηολδ ηςκ θέλεςκ θνάμοθα (fraise) ηαζ δάζμξ (bois).  

Δηθφλα 5 Καξπνί ψξηκνη, ζε σξίκαλζε θαη 

άγνπξνη ζην ίδην θιαδί 



17 | ΢ ε θ ί δ α  

 

     Πνυηεζηαζ βζα έκα εαικμεζδέξ πμθοεηέξ δεκδνφθθζμ πμο ζπδιαηίγεζ παναθοάδεξ ιε 

αηακεχδδ ηθαδζά πμο ιπμνμφκ κα θηάζμοκ ηα δφμ ιέηνα. Καηά ημ πνχημ έημξ, έκαξ 

κέμξ ιδ δζαηθαδζζιέκμξ αθαζηυξ ακαπηφζζεηαζ δοκαιζηά, θεάκμκηαξ  ζε φρμξ 1,5-

2,5 ιέηνα. Φένεζ ζφκεεηα θφθθα πμο απμηεθμφκηαζ απυ πέκηε ή επηά θοθθάνζα, αθθά 

ζοκήεςξ πςνίξ άκεδ. ΢ημ δεφηενμ έημξ, μ ηεκηνζηυξ αοηυξ αθαζηυξ δεκ αολάκεηαζ ζε 

φρμξ αθθά ζπδιαηίγεζ πμθθέξ παναθοάδεξ, μζ μπμίεξ θένμοκ ιζηνυηενα θφθθα ιε 

ηνία ή πέκηε θοθθάνζα. Σα άκεδ ημο θοημφ πανάβμκηαζ ζημ ηέθμξ ηδξ άκμζλδξ, ζε 

ημκηά ηζαιπζά, ζηδκ άηνδ ηςκ παναθοάδςκ. Κάεε άκεμξ έπεζ δζάιεηνμ πενίπμο έκα 

εηαημζηυ ηαζ απμηεθείηαζ απυ πέκηε θεοηά πέηαθα. 

     

 

    Ο ηανπυξ ημο θοημφ είκαζ ηυηηζκμξ, ανχζζιμξ ιε βθοηυλζκδ βεφζδ ηαζ πανάβεηαζ 

ημ ηαθμηαίνζ ή ζηζξ ανπέξ ημο θεζκμπχνμο. Σμ ζιέμονμ (ζε αμηακζηή μνμθμβία), δεκ 

εεςνείηαζ ιμφνμ αθθά έκα θνμφημ πμο απμηεθείηαζ απυ πμθθμφξ ιειμκςιέκμοξ 

ηανπμφξ πμο ανίζημκηαζ βφνς απυ έκακ πονήκα. ΢ηα ζιέμονα, μζ ιζηνμί αοημί 

ηανπμί δζαπςνίγμκηαζ απυ ημκ πονήκα υηακ ηυαμκηαζ απυ ημ θοηυ, αθήκμκηαξ έηζζ 

έκα ημίθμ θνμφημ, εκχ ζηα ααηυιμονα ηαζ ζηα πενζζζυηενα άθθα είδδ rubus , μζ 

ιζηνμί αοημί ηανπμί παναιέκμοκ ζοκδεδειέκμζ ιε ημκ πονήκα. 

    Τπάνπμοκ δφμ ηφπμζ ζιεμονζάξ: μζ ιδ ακαννζπχιεκεξ πμο ηανπμθμνμφκ ηαηά ημκ 

Ημφκζμ- Ημφθζμ, ζημοξ αθαζημφξ ηδξ πνμδβμφιεκδξ πνμκζάξ ηαζ μζ ακαννζπχιεκεξ πμο 

ηανπμθμνμφκ πζμ ανβά. 

Καηά ζεζνά ςνίιακζδξ ακαθένμοιε: 

Δηθφλα 6 Rubus Idaeus: δηαθξίλνληαη νη θαξπνί θαη ηα άλζε 

ηνπ θπηνχ 
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 ‘Malling promise’, έπεζ πμθφ κυζηζιμ επζηναπέγζμ ηανπυ, πμο δεκ ακηέπεζ ζηζξ 

ιεηαθμνέξ. Δίκαζ ιεβάθμ θοηυ ηαζ πνμηζιά ηα ιδ αζαεζηχδδ εδάθδ. 

 ‘Malling exploit’, έπεζ ιεβάθμοξ ηυηηζκμοξ ηανπμφξ πμο πνμζανιυγμκηαζ 

πακημφ, εηηυξ απυ ηζξ πμθφ λδνέξ πενζμπέξ. 

 ‘Golden queen’, πμο δίκεζ θεοημφξ ηανπμφξ ημκ Ημφθζμ. 

 ‘Amber’, πμο έπεζ πνοζμηίηνζκμοξ ηανπμφξ πμο πενζθνμκμφκ ηα πμοθζά, βζαηί 

ημ πνχια αοηυ δεκ είκαζ ηυζμ εθηοζηζηυ υζμ ημ ηυηηζκμ. ημ θοηυ αοηυ δεκ 

έπεζ πμθθά αβηάεζα.  

 ‘Meco’, πμζηζθία πμο δδιζμφνβδζε δ IRNA ηαζ πανάβεζ ηανπμφξ βζα πέκηε 

εαδμιάδεξ. 

Απυ ηζξ δίθμνεξ ακαννζπχιεκεξ πμζηζθίεξ πμο ηανπμθμνμφκ ημκ Ημφθζμ ηαζ ημ 

΢επηέιανζμ ακαθένμοιε: 

 Πμζηζθία ‘Zev’: δεκ έπεζ πμθθά αβηάεζα, ιε ιεβάθμοξ, ηναβακμφξ ηαζ 

κυζηζιμοξ ηανπμφξ. Ακαπηφζζεηαζ βνήβμνα ζε πθμφζζα εδάθδ. Γεκ 

πνεζάγεηαζ ζηήνζβια. 

 Πμζηζθία ‘September’: έπεζ ηανπμφξ ιε υλζκδ βεφζδ ηαζ δ δεφηενδ 

ηανπμθμνία ηδξ είκαζ ελίζμο ζδιακηζηή ιε ηδκ πνχηδ. Ακηέπεζ ζε υθα ηα 

εδάθδ, αηυια ηαζ ηα αανζά. 

 Πμζηζθία ‘autumn bliss’: έπεζ ιεβάθμοξ, πνχζιμοξ ηανπμφξ. 

 Πμζηζθία ‘Heritage’: έπεζ ηναβακμφξ ηαζ βθοημφξ ηανπμφξ πμο ακηέπμοκ ζηδκ 

ηαηάρολδ. Σμ θοηυ αοηυ ακαπηφζζεηαζ πμθφ ημ ΢επηέιανζμ. 

 Πμζηζθία ‘Jaune’: έπεζ πνοζμηίηνζκμοξ ηανπμφξ, ιαθαημφξ ηαζ βθοημφξ ηαζ 

είκαζ ακεεηηζηή ζηζξ αζεέκεζεξ. 

Απυ ηζξ παθζέξ πμζηζθίεξ ακαθένμοιε ηδκ ‘Bois blanc’, ιζα ακαννζπχιεκδ, πμθφ 

ανςιαηζηή πμζηζθία ηαζ ηδκ ‘Lloyd George’ πμο πανάβεζ ηανπμφξ ηονίςξ ζηδκ ανπή 

ηδξ ζεγυκ, ηζ ακαθένεηαζ ηυζμ ζηζξ ακαννζπχιεκεξ υζμ ηαζ ζηζξ ιδ ακαννζπχιεκεξ 

πμζηζθίεξ. 
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2.2.3 Τβξίδηα απφ blackberries θαη raspberries 

   Τπάνπμοκ οανίδζα απυ ααηυιμονα ηαζ ζιέμονα πμο ζοκδοάγμοκ ηδκ ηναβακή 

ζάνηα ημο ιμφνμο ηαζ ημ άνςια ηςκ ζιέμονςκ. Σα οανίδζα αοηά είκαζ ηα  

loganberry, tayberry ηαζ boysenberry (P. Mioulane, 2009). 

 Loganberry (θαη. μκμιαζία Rubus × Loganobaccus) 

    Πνυηεζηαζ βζα οανίδζμ ιεηαλφ ζιέμονμο (Rubus Idaeus) ηαζ αάημο ηδξ Αιενζηήξ  

(Rubus Ursinus), πμο δδιζμφνβδζε μ Μ.Λμκβηακ, 

ηδπμονυξ απυ ηδκ Καθζθυνκζα. Ακήηεζ ζηδκ μζημβέκεζα 

ηςκ Ρμδζδχκ. Δίκαζ έκα ιεβάθμ θοηυ ιε εοθφβζζημοξ 

αθαζημφξ ηαζ ηθαδζά ιε ζζπονά αβηάεζα, ηα μπμία 

ιπμνεί κα θεάζμοκ ζε ιήημξ ηα ηέζζενα ιέηνα. Σα 

θφθθα ημο έπμοκ ιήημξ 10-15 εηαημζηά ηαζ 

απμηεθμφκηαζ απυ 3-5 ζηνμββοθειέκα θοθθάνζα. Έπεζ 

ιζηνά, θεοηά άκεδ ζε ζπήια ημφπαξ, ιε πέκηε πέηαθα 

πμο ακείγμοκ ηδκ άκμζλδ. Οζ ηανπμί ημο ζοθθέβμκηαζ υηακ 

ςνζιάζμοκ πθήνςξ ηαζ απμηηήζμοκ έκημκμ αοζζζκί πνχια. Σα loganberries δεκ είκαζ 

ακεεηηζηά ζημ ηνφμ. 

Τπάνπμοκ μζ ελήξ πμζηζθίεξ: 

 Ζ ‘LY59’: έπεζ πμθθμφξ ηαζ ιεβάθμοξ ηανπμφξ. 

 Ζ ‘LY54’: είκαζ θζβυηενμ παναβςβζηή ηαζ δεκ έπεζ αβηάεζα. 

 Ζ ‘Burbank Thornless’: είκαζ ιεβάθμ θοηυ, ιε ηανπμφξ ζε έκημκμ ηυηηζκμ 

πνχια. 

 Ζ ‘Lowberry’: έπεζ ηανπμφξ ιε έκημκδ βεφζδ ζιέμονμο. 

 

 Tayberry (Rubus fruticosus x R. idaeus) 

    Πνυηεζηαζ βζα οανίδζμ πμο δδιζμονβήεδηε ζηδ ΢ηςηία ημ 1979 ιε δζαζηαφνςζδ 

μκμιαζία ημο ααηυιμονμο (blackberry) ηαζ ημο ηυηηζκμο ζιέμονμο (red raspberry). 

Ζ μκμιαζία ημο μθείθεηαζ ζημκ πμηαιυ Tay ηδξ ΢ηςηίαξ. Ακήηεζ ηαζ αοηυ ζηδκ 

μζημβέκεζα Ρμδζδχκ. 

Δηθφλα 7 Loganberry, 

Rubus x Loganbaccus 
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    Σμ αηακεχδεξ αοηυ θοηυ θηάκεζ ηα 4-5 ιέηνα. Σα θφθθα ημο 

έπμοκ ιήημξ 10-15 εηαημζηά ηαζ απμηεθμφκηαζ απυ πθαηζά, 

μδμκηςηά θοθθάνζα, ιε ζημφνμ πνάζζκμ πνχια. Έπεζ θεοηά 

άκεδ ιε πέκηε πέηαθα πμο ακείγμοκ ηαηά ημκ Ημφκζμ-Ημφθζμ. Οζ 

ηανπμί ημο ζοθθέβμκηαζ ημκ Ημφθζμ, υηακ απμηηήζμοκ υιμνθμ 

ηυηηζκμ πνχια. 

 

 Boysenberry 

    Πνυηεζηαζ βζα οανίδζμ ιεηαλφ ζιέμονμο (Rubus idaeus), ημζκμφ ααηυιμονμο 

(Rubus fruticosus), ααηυιμονμο Αιενζηήξ (Rubus aboriginum)ηαζ loganberry. Σμ 

boysenberry ακαπηφπεδηε ζηζξ ανπέξ ηζξ δεηαεηίαξ ημο 1920 απυ ημκ ηδπμονυ Rudolf 

Boysen απυ ημ Άκαπασι ηδξ Καθζθυνκζα, μ 

μπμίμξ ζηνάθδηε ανβυηενα ζημ βεςνβυ Walter 

Knott βζα ηδκ ειπμνζηή εηιεηάθθεοζδ ημο 

ιμφνμο. Πανά ημ βεβμκυξ υηζ δ ζφκημιδ δζάνηεζα 

γςήξ ημο boysenberry μδήβδζε ζηδκ πηχζδ ηδκ 

ειπμνζηήξ ημο δδιμηζηυηδηαξ, ελαημθμοεεί κα 

ηαθθζενβείηαζ ζοπκά ζε ηήπμοξ ζπζηζχκ ηαζ κα 

είκαζ δζαεέζζιμ ζε ημπζηέξ αβνμηζηέξ αβμνέξ. 

   Ο ηανπυξ ημο έπεζ ζημφνμ ημηηζκςπυ πνχια ηαζ ιζα βθοηζά αθθά ηαζ πζηάκηζηδ 

βεφζδ. Δίκαζ ηαηάθθδθμξ βζα ημκζεναμπμίδζδ αθθά ηαζ ζακ βέιζζδ ζε πίηεξ. 

Καθθζενβείηαζ ηονίςξ ζηδ Νέα Εδθακδία ηαζ ηζξ Ζκςιέκεξ Πμθζηείεξ, ζδζαίηενα ζηζξ 

αηηέξ ημο Δζνδκζημφ απυ ηδ κυηζα Καθζθυνκζα ςξ ημ ΋νεβημκ.   

 

 

2.3 Γηαηξνθηθή αμία-ηδηφηεηεο ησλ blackberries θαη ησλ raspberries 

2.3.1 Blackberries/βαηφκνπξα 

 Σα ααηυιμονα έπμοκ ιεβάθδ πενζεηηζηυηδηα ζε θοηζηέξ ίκεξ ζε ζφβηνζζδ ιε 

ηα πενζζζυηενα άθθα θνμφηα. Οζ θοηζηέξ ίκεξ αμδεμφκ ζηδ ζςζηή θεζημονβία 

Δηθφλα 8 Tayberry, 

R. fruticosus x R. 

idaeus 

Δηθφλα 9 Boysenberries ζε δηάθνξα 

ζηάδηα αλάπηπμεο 
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ημο εκηένμο ηαζ ζηδ δζαηήνδζδ εκυξ οβζμφξ αάνμοξ, εκχ πανάθθδθα 

ζοιαάθθμοκ ζηδ ιείςζδ ηδξ πμθδζηενίκδξ. 

 Μζα πμφθηα ααηυιμονα δίκεζ ζπεδυκ ημ ιζζυ ηδξ ζοκζζηχιεκδξ διενήζζαξ 

πμζυηδηαξ ζε ιαβκήζζμ, ημ μπμίμ αμδεά ζηδ δδιζμονβία εκυξ ζοκδεηζημφ 

ζζημφ, γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ζζπονή δμιή ηςκ μζηχκ. 

 Πενζέπμοκ ακεμηοακίκεξ (θοζζηέξ πνςζηζηέξ), μζ μπμίεξ έπμοκ 

ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ. Μενζηέξ απυ ηζξ ακεμηοακίκεξ ακαζηέθθμοκ ηδκ 

ακάπηολδ ηςκ ηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ, εκχ πενζέπμοκ ηαζ θθααμκμεζδή πμο 

απμδεδεζβιέκα δνμοκ απμηεθεζιαηζηά έκακηζ ημο ηανηίκμο ημο δένιαημξ ηαζ 

ημο πκεφιμκα.  

 Ζ θμοηεΐκδ πμο πενζέπμοκ πνμζηαηεφεζ ημ ιάηζ δδιζμονβχκηαξ πνςζηζηέξ 

ζηδκ ςπνά ηδθίδα, ηδκ εοαίζεδηδ πενζμπή ζημ πίζς ιένμξ ημο 

αιθζαθδζηνμεζδμφξ πζηχκα, εκχ ζοιαάθθεζ ηαζ ζηδκ πνυθδρδ μθεαθιζηχκ 

αθααχκ πμο πνμηαθεί δ οπενζχδδξ αηηζκμαμθία. 

 Απμηεθμφκ πδβή πθμφζζα ζε αζηαιίκδ C, δ μπμία είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα 

ημ ακμζμπμζδηζηυ ιαξ ζφζηδια ηαζ ηδκ ηανδζαββεζαηή οβεία, αθμφ ζοιαάθθεζ 

ζηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ. Βμδεάεζ επίζδξ ζηδ αεθηίςζδ ηδξ 

απμννυθδζδξ ημο ζζδήνμο απυ άθθα ηνυθζια πμο ηαηακαθχκμκηαζ ηδκ ίδζα 

ζηζβιή, ιε απμηέθεζια κα ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ακαζιίαξ. 

 Δίκαζ πθμφζζα ζε ηακίκεξ. ΢ε εκδεπυιεκδ επαθή ημοξ ιε ημ δένια, ζθίββμοκ 

ημοξ ζζημφξ, βεβμκυξ πμο αμδεά ζηδ ζοζημθή ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ ηαζ 

ηαηά ζοκέπεζα ζηδ ιείςζδ ηδξ εθαθνμφξ αζιμνναβίαξ. Οζ ηακίκεξ έπμοκ 

πνδζζιμπμζδεεί ζηδκ παναδμζζαηή ζαηνζηή ηαζ ςξ ηαηάπθαζια βζα ηδκ 

επμφθςζδ πθδβχκ. 

 Σα άημια ιε πνυκζα βαζηνεκηενζηά πνμαθήιαηα ηαζ εζδζηά έθημξ ζημιάπμο 

κα ιδκ ηαηακαθχκμοκ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ημο θνμφημο. 

 Σέθμξ, ηα ααηυιμονα πενζέπμοκ θοθθζηυ ή θμθζηυ μλφ, πμο παίγεζ ζδιακηζηυ 

νυθμ ζηδκ οβζή δζαίνεζδ ηαζ ακάπηολδ ηςκ ηοηηάνςκ. 
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2.3.2 Raspberries/ζκένπξα 

Λυβς ηδξ ορδθήξ ενεπηζηήξ ημοξ αλίαξ, ηα ζιέμονα θένεηαζ κα έπμοκ πμθθαπθά 

μθέθδ βζα ηδκ οβεία. 

 Ακηζμλεζδςηζηά ηαζ ακηζθθεβιμκχδδ μθέθδ 

    Ζ πμζηζθία θοημπδιζηχκ μοζζχκ πμο πενζέπεηαζ ζηα ζιέμονα εεςνείηαζ 

αλζμζδιείςηδ αθμφ πανυιμζα πμζηζθμιμνθία ζοκακηάηαζ ζε πμθφ θίβα θνμφηα. Γζ' 

αοηυ ηαζ εεςνείηαζ πςξ έπμοκ πμθφ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Σμ εθθασηυ μλφ 

πμο ανίζηεηαζ άθεμκμ ζηα ζιέμονα, είκαζ απυ ηζξ μοζίεξ πμο έπεζ απμδεδεζβιέκδ 

ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. ΢οβηεηνζιέκα, θένεηαζ κα ακαζηέθθεζ ηδ δνάζδ εκγφιςκ πμο 

πνμάβμοκ ηζξ θθεβιμκέξ ηαζ κα αμδεά, ημοθάπζζημκ ζε ιεθέηεξ πμο έπμοκ βίκεζ ζε 

πμκηίηζα, ζηδ ιείςζδ ημο πεπηζημφ έθημοξ ηαζ άθθςκ θθεβιμκχκ ημο πεπηζημφ. 

 Ακηζηανηζκζηέξ ζδζυηδηεξ 

    Ζ πανμοζία έκημκμο μλεζδςηζημφ ζηνεξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ πανμοζία πνυκζςκ 

θθεβιμκχκ ζε έκακ μνβακζζιυ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ ορδθυ νίζημ βζα ηδκ ακάπηολδ 

ηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ ζημοξ ακενχπζκμοξ ζζημφξ. ΋κηαξ πθμφζζα πδβή 

ακηζμλεζδςηζηχκ μοζζχκ, ηα ζιέμονα ιπμνμφκ κα εθαηηχζμοκ ημ νίζημ αοηυ 

δνχκηαξ ηυζμ ηαηά ημο μλεζδςηζημφ ζηνεξ υζμ ηαζ ηςκ θθεβιμκχκ, πνυκζςκ ή ιδ. 

 ΢άηπανμ ηαζ παποζανηία 

    Σα πενζζζυηενμ εκδζαθένμκηα κέα πεδία ένεοκαξ βζα ηα ζιέμονα αθμνμφκ ηδ 

δζαπείνζζδ ηδξ παποζανηίαξ ηαζ ημο δζααήηδ ηφπμο 2. ΢ηδκ πενίπηςζδ ηδξ 

παποζανηίαξ ζδζαίηενδ έιθαζδ έπεζ δμεεί ζε δφμ δζαθμνεηζηέξ εκχζεζξ ηςκ 

ζιέμονςκ, ηζξ ηεηυκεξ ζιέμονμο ή ααηυιμονμο ηαζ ημο θθααμκμεζδμφξ ηζθζνμζίκδ. 

Οζ ηεηυκεξ είκαζ θοζζηέξ εκχζεζξ πμο οπάνπμοκ ζε αθεμκία ζηα ζιέμονα, εκχ 

πενζέπμκηαζ ζε ιζηνυηενεξ πμζυηδηεξ ηαζ ζε πμθθά θοηά υπςξ ημ πεφημ ηαζ ημ 

ζθέκδαιμ. Οζ ηεηυκεξ ααηυιμονμο είκαζ βκςζηέξ ηαζ ιε ημ υκμια νεμζιίκδ ηαζ 

πνδζζιμπμζμφκηαζ ηονίςξ ςξ πνυζεεημ ηνμθίιςκ. Σα ηεθεοηαία πνυκζα μζ ενεοκδηέξ 

ηαηαθήβμοκ ζημ ζοιπέναζια πςξ δ νεμζιίκδ αμδεά ζηδκ αφλδζδ ημο ιεηααμθζζιμφ 

ηαζ ηδκ ηαφζδ ημο ζςιαηζημφ θίπμοξ. Δπζπνυζεεηα, ηυζμ δ νεμζιίκδ υζμ ηαζ δ 

ηζθζνμζίκδ θένεηαζ κα εκενβμπμζμφκ ηδκ αδζπμκεηηίκδ, μνιυκδ πμο πανάβεηαζ απυ ηα 
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θζπμηφηηανα ημο ζχιαημξ ηαζ δ μπμία παίνκεζ ιένμξ ζημκ ηαηααμθζζιυ ηςκ θζπανχκ 

μλέςκ. 

    Ζ αδζπμκεηηίκδ ειπθέηεηαζ, επζπθέμκ, ζηδ νφειζζδ ηςκ επζπέδςκ βθοηυγδξ ζημ 

αίια. ΢ε άημια παπφζανηα ιε δζααήηδ ηφπμο 2 δ εκ θυβς μνιυκδ είκαζ ακεκενβή ή 

δεκ εηηνίκεηαζ ζε επανηείξ πμζυηδηεξ. Αοηυ δοζημθεφεζ ηαηά πμθφ ηδ νφειζζδ ηςκ 

επζπέδςκ ζαηπάνμο ηαζ θζπχκ ζημ αίια. Έηζζ, ιε ηδκ εκενβμπμίδζδ ηδξ 

αδζπμκεηηίκδξ απυ ηζξ ηεηυκεξ ηαζ ηδκ ηζθζνμζίκδ ιπμνεί κα επέθεεζ ζζμννμπία ζηδκ 

έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ ηαζ ζηα επίπεδα ζαηπάνμο ηαζ θζπχκ ζημ αίια παπφζανηςκ 

αηυιςκ ιε δζααήηδ ηφπμο 2. 

 

Πίλαθαο 2 Γηαηξνθηθά ζηνηρεία βαηφκνπξσλ θαη ζκένπξσλ (ζε αθαηέξγαζηε 

κνξθή) 

 Blackberries αλά 100gr Raspberries αλά 100gr 

Δλέξγεηα                   43kcal                  52kcal 

Τδαηάλζξαθεο εθ ησλ 

νπνίσλ: 

΢άθραξα 

Φπηηθέο ίλεο 

                   10,2g 

 

                    4,9g 

                    5,3g 

                   11,9g 

 

                     4,4g 

                     7,5g 

Ληπαξά                     0,5g                      0,7g 

Πξσηεΐλεο                     1,4g                      1,2g 

 

Βηηακίλεο   

Ρεηηλφιε                 214UI                    33UI 

Νηαζίλε                  0,6mg                   0,6mg 

Παληνζεληθφ νμχ                  0,3mg                   0,3mg 

Ππξηδνμίλε                  0,0mg                   0,1mg 

Φνιηθφ νμχ                 25mcg                  21mcg 

Φπιινθηλφλε              19,8mcg                 7,8mcg 

Σνθνθεξφιε                  1,2mg                   0,9mg 

Αζθνξβηθφ νμχ                21,0mg                 26,2mg 
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Μέηαιια & Ιρλνζηνηρεία   

Αζβέζηην                29,0mg                 25,0mg 

΢ίδεξνο                  0,6mg                   0,7mg 

Μαγλήζην                20,0mg                 22,0mg 

Φψζθνξνο                22,0mg                 29,0mg 

Κάιην                 162mg                  151mg 

Νάηξην                  1,0mg                   1,0mg 

Φεπδάξγπξνο                  0,5mg                   0,4mg 

Υαιθφο                  0,2mg                   0,1mg 

Μαγγάλην                  0,6mg                   0,7mg 

΢ειήλην                  0,4mg                   0,2mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25 | ΢ ε θ ί δ α  

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 3: ΣΟ ΜΟΤΡΟ ΣΗ΢ ΔΤΣΤΥΙΑ΢- GOJI BERRY

 

 

3.1 Goji berry: νξηζκφο- πξνέιεπζε 

    Δίκαζ δ ημζκή μκμιαζία πμο έπεζ επζηναηήζεζ εηηυξ Κίκαξ βζα έκα θνμφημ, πμο 

πανάβεηαζ απυ δφμ πμθφ ζοββεκζηά ιεηαλφ ημοξ είδδ ηαζ ηα μπμία έπμοκ πμθφ ιζηνέξ 

δζαθμνέξ: ημ Lycium barbarum ηαζ ημ Lycium chinense, πμο ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα 

ηςκ ζμθακμεζδχκ (Solanaceae). Δίκαζ εκδδιζηά είδδ ηδξ κμηζμακαημθζηήξ Δονχπδξ 

ηαζ ηδξ Αζίαξ.  

 ΋πςξ ακαθένεηαζ ηαζ ζε ζζημζεθίδα Δθθήκςκ ηαθθζενβδηχκ 

goji berry, ημ θοηυ  είκαζ βκςζηυ εδχ ηαζ αζχκεξ ζηδκ Κίκα 

ηαζ ζηδκ πενζμπή ημο Θζαέη. ΢ηδκ Κίκα ακαθένεηαζ ζηζξ 

θασηέξ παναδυζεζξ απυ ημ 2.800 π.Υ. Υνδζζιμπμζείηαζ ζηδκ 

ηζκεγζηή ζαηνζηή βζα ηζξ εοενβεηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ υζμκ 

αθμνά ηδκ ηυκςζδ ηδξ θεζημονβίαξ ημο ήπαημξ ηαζ ηςκ 

κεθνχκ. Γεκζηά, ακαγςμβμκεί ηαζ δίκεζ εκένβεζα ζε μθυηθδνμ 

ημκ μνβακζζιυ. Κάπμζμζ ιάθζζηα πζζηεφμοκ υηζ ημ goji berry 

είκαζ ημ ιοζηζηυ ηδξ ιαηνμγςίαξ. Ο θδιζζιέκμξ Li Qing 

Yuen ή Li Ching-Yun, πμο έγδζε ιέπνζ ηδκ δθζηία ηςκ 252 

εηχκ (1678-1930), ηαηακάθςκε goji berry ηαεδιενζκά. Ζ γςή 

ημο Li Qing Yuen είκαζ δ πζμ ηαθά βκςζηή ηαζ ηεηιδνζςιέκδ πενίπηςζδ αηναίαξ 

ιαηνμγςίαξ πμο έβζκε πμηέ βκςζηή. 

    ΢ηδκ αββθζηή θέβεηαζ επίζδξ εηηυξ απυ goji berry ηαζ ςξ wolfberry. Γεκζηά είκαζ 

βκςζηυ ιε πμθθά αηυιδ μκυιαηα, αθθά άζπεηα ιε ηδ βεςβναθζηή πνμέθεοζδ ημο 

θοημφ, μζ μκμιαζίεξ Γηυηγζ ημο Θζαέη ή Γηυηγζ ηςκ Ηιαθαΐςκ ηαζ Γηυηγζ Κζκέγζημ, 

είκαζ μζ πζμ ημζκέξ μκμιαζίεξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζημ ειπυνζμ οβζεζκχκ ηνμθίιςκ, 

βζα πνμσυκηα πμο πνμένπμκηαζ απυ αοηά ηα θοηά. To Lycium barbarum, 

ηαθθζενβείηαζ ζε υθμ ημκ ηυζιμ ηαζ είκαζ πενζγήηδημ βζα ηζξ εεναπεοηζηέξ ηαζ ηζξ 

εοενβεηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. 

 

Δηθφλα 10 Ο Li Qing 

Yuen ην 1927 ζηελ 

θαηνηθία ηνπ Κηλέδνπ 

ζηξαηεγνχ Yang Sen 
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3.2 Πεξηγξαθή θπηνχ 

     Σα goji berries είκαζ θοθθμαυθα, πμθοεηή θοηά, ιε λοθχδδ ημνιυ ηαζ θηάκμοκ ζε 

φρμξ απυ έκα ιέπνζ ηέζζενα ιέηνα. Σμ Lycium chinense ηαθθζενβείηαζ ζημ κυηζμ 

ηιήια ηδξ Κίκαξ ηαζ ζοκήεςξ είκαζ πζμ ημκηυ, εκχ ημ Lycium barbarum 

ηαθθζενβείηαζ ζηα αυνεζα, ηονίςξ ζηδκ αοηυκμιδ πενζμπή Ningxia Hui, ηαζ είκαζ 

ρδθυηενμ. Σμ Lycium barbarum θηάκεζ ζε φρμξ απυ 2,5 έςξ 4 ιέηνα, ηαζ ακείγεζ 

ηαηά ημοξ ιήκεξ Ημφκζμ έςξ Αφβμοζημ. Μπμνεί κα ακαπηοπεεί ζε αιιχδδ ηαζ 

ανβζθχδδ εδάθδ πμο είκαζ ενεπηζηά θηςπά, ηαζ ζε δθζυθμοζημοξ ή διζζηζενμφξ 

ηυπμοξ. 

     Σα θφθθα ημο goji berry ζπδιαηίγμκηαζ επάκς ζημοξ αθαζημφξ ηαζ είκαζ είηε 

εκαθθαζζυιεκα, είηε ζε δέζιεξ ηςκ ηνζχκ ή πενζζζμηένςκ. Σμ ζπήια ηςκ goji berry 

είκαζ θμβπμεζδέξ (ζακ πθαηζά αζπιή δυναημξ). Μμζάγεζ ιε ημ θφθμ ηδξ εθζάξ ζε ζπήια 

αθθά ημ πνχια ημο είκαζ πζμ ακμζπηυ πνάζζκμ ηαζ ηνοθενυ. Έπμοκ δζαζηάζεζξ 

πενίπμο 7 εηαημζηά ζε ιήημξ ιε 2,5 εηαημζηά ζε πθάημξ ηαζ μζ άηνεξ ημοξ είκαζ 

ηναπζέξ ή ηοηθζηέξ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

    Δπάκς ζηα ζηεθέπδ ζπδιαηίγμκηαζ απυ έκα ιέπνζ ηνία άκεδ, πμο έπμοκ 1 ιε 2 

εηαημζηά πθάημξ. Ο ηάθοηαξ  ημο goji berry, πμο ηεθζηά δζαννδβκφεηαζ απυ ημ 

ακαπηοζζυιεκμ ιμφνμ, απμηεθείηαζ απυ πέηαθα ζε ζπήια ηαιπάκαξ ή ζςθδκςηά, 

πμο δζαιμνθχκμκηαζ ζε ιζηνμφξ, ηνζβςκζημφξ θμαμφξ. Ζ ζηεθάκδ ημο ηάθοηα, πμο 

ζπδιαηίγεηαζ απυ ηα πέηαθα ημο άκεμοξ, έπεζ πνχια ιμα ή πμνθονυ, ιε πθάημξ 9 ιε 

14 πζθζμζηά ηαζ δζαεέηεζ πέκηε ή έλζ θμαμφξ ιζηνυηενμοξ απυ ημ ζςθήκα. Οζ 

ζηήιμκεξ ημ άκεμοξ δζαεέημοκ ακεήνεξ πμο ακμίβμοκ. Ζ ακεμθμνία ημο θοημφ goji 

Δηθφλα 11 Φπηφ goji berry 
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berry παναηδνείηαζ απυ ημκ Ημφκζμ ςξ ημ ΢επηέιανζμ ηαζ δ ςνίιακζδ ηςκ ηανπχκ 

ημο απυ ημκ Αφβμοζημ ιέπνζ ημκ Οηηχανζμ, ακάθμβα ιε ημ βεςβναθζηυ πθάημξ, ημ 

ορυιεηνμ ηαζ ημ ηθίια. 

    Σα goji berry πανάβμοκ θνμφηα ζε έκημκμ πμνημηαθί-ηυηηζκμ πνχια ηαζ 

εθθεζρμεζδέξ ζπήια 1–3 εηαημζηά ιήημξ ηαζ είκαζ πμθφ ηνοθενά ηαζ ιαθαηά. Ο ηάεε 

ηανπυξ πενζέπεζ ιεβάθμ ανζειυ απυ ζπυνμοξ. ΢ε ηάεε ηανπυ μ ανζειυξ ηςκ ζπυνςκ 

πμζηίθεζ ακάθμβα ιε ηδκ πμζηζθία ηαζ ημ ιέβεεμξ ημο ηανπμφ, πενζέπμκηαξ 10-60 

ιζηνμζημπζημφξ ηίηνζκμοξ ζπυνμοξ, πμο ανίζημκηαζ ζοιπζεζιέκμζ ιέζα ζε ηαιπφθμ 

έιανομ.  

    Γεκ ανίζημκηαζ ζπεδυκ πμηέ θνέζηα, εηηυξ απυ ηζξ πενζμπέξ παναβςβήξ ημοξ, ηαζ 

ζοκήεςξ πςθμφκηαζ ζε ακμζπηά ημοηζά ηαζ ιζηνέξ ζοζηεοαζίεξ, ζε λδνά ιμνθή. Ο 

ααειυξ απμλήνακζδξ πμζηίθθεζ: ηάπμζμζ ηανπμί παναιέκμοκ ιαθαημί ηαζ ηάπςξ 

ημθθχδεζξ, υπςξ μζ ζηαθίδεξ, εκχ άθθμζ ιπμνεί κα είκαζ πμθφ ζηθδνμί. Ζ βεφζδ ημοξ 

ιμζάγεζ ιε ηδξ ζηαθίδαξ, αθήκμκηαξ ηαζ ιζα ιζηνή αίζεδζδ κημιάηαξ ηαζ ηεναζζμφ. 

 

3.3 Γηαηξνθηθή αμία-ηδηφηεηεο ησλ goji berries 

    Απυ ηα 8.000 ηνυθζια ηαζ αυηακα, 

πμο είκαζ βκςζηά ζημ Θζαέη ηαζ ηδκ 

Κίκα ηαζ πνδζζιμπμζμφκηαζ απυ ηδ 

θασηή ζαηνζηή εδχ ηαζ πζθζάδεξ πνυκζα, 

ηα εζαεηζακά Goji εεςνμφκηαζ δ 

κμφιενμ έκα ηνμθή. Σμ ιεβαθφηενμ 

πθεμκέηηδιά ημοξ είκαζ υηζ 

ακηζζηνέθμοκ ηδ δζαδζηαζία ηδξ 

βήνακζδξ ζε ιεβάθμ ααειυ, αθθά βζα 

κα βίκεζ αοηυ εα πνέπεζ κα 

θαιαάκμκηαζ ηαεδιενζκά ηαζ ζε 

αηαηένβαζηδ, θοζζηή ιμνθή ηαζ υπζ ζε πάπζα ή ζε ποιμφξ ημο ειπμνίμο. Μπμνεί 

ηάπμζμξ κα θηζάλεζ θνέζημ ποιυ ιυκμξ ημο ζημ ιίλεν, πνμζεέημκηαξ κενυ, αθμφ μζ 

ζοζηεοαζιέκμζ ποιμί ανάγμκηαζ ηαζ ηα Goji πάκμοκ ιεβάθμ ιένμξ ηςκ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ ημοξ, εκχ ηα έκγοια ζημηχκμκηαζ. 

Δηθφλα 12 Μνχξα goji, θξέζθα (αξηζηεξά) θαη 

απνμεξακέλα (δεμηά) 
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΢οβηεηνζιέκα, δ ηαεδιενζκή ηαηακάθςζδ goji berries ζοκηεθεί: 

 ΢ηδκ πνμζηαζία ημο DNA ιε ακηζμλεζδςηζηά. 

Σμ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ίζςξ ζοκηεθεί ζε έκα εονφ θάζια αζεεκεζχκ, υπςξ ηανηίκμ, 

ηανδζμπάεεζα, δζααήηδ, αθηζπάζιεν, πάνηζκζμκ, κεονμθμβζηέξ αζεέκεζεξ, 

νεοιαημεζδή ανενίηζδα η.α. ακ δεκ οπάνπμοκ ζημ ζχια ιαξ ακηζμλεζδςηζηά. Σα Goji 

είκαζ θοζζηή ηνμθή ιε ηδκ ορδθυηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε ακηζμλεζδςηζηά (25.300 

ORAC), εκχ ζοιαάθθμοκ ελαζνεηζηά ζηδκ εκίζποζδ ημο ακμζμπμζδηζημφ 

ζοζηήιαημξ. 

 ΢ηδκ πνυθδρδ ημο ηανηίκμο 

Σα Goji έπμοκ ακηζηανηζκζηέξ ηαζ ακμζμημκςηζηέξ ζδζυηδηεξ, θυβς ηδξ πανμοζίαξ ηςκ 

πμθοζαηπανζηχκ glycoconjugate, εκχ ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ απυ ηζξ πανεκένβεζεξ 

ηδξ πδιεζμεεναπείαξ ή εεναπείαξ ιε αηηζκμαμθία βζα ημκ ηανηίκμ. Σμ βενιάκζμ πμο 

πενζέπμοκ, εεςνείηαζ υηζ έπεζ ακηζηανηζκζηέξ ζδζυηδηεξ. Δπίζδξ, μζ πμθοζαηπανίηεξ 

ηαζ ηα ακηζμλεζδςηζηά πνμζηαηεφμοκ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ πμο πνμςεμφκ ημκ 

ηανηίκμ. Δπίζδξ, ηα Goji αολάκμοκ 300% ηδ δναζηδνζυηδηα ηςκ θειθμηοηηάνςκ Σ, 

ηαζ 200% ηςκ ηοηηανμημλζηχκ ηοηηάνςκ ηαζ ηςκ ΝΚ (θοζζηχκ δμθμθυκςκ) 

ηοηηάνςκ. 

 ΢ηδκ πνμχεδζδ ηδξ παναβςβήξ ακενχπζκδξ αολδηζηήξ μνιυκδξ 

Σα Goji ιαξ αμδεμφκ ιε δφμ ηνυπμοξ: 1μκ: είκαζ ιζα πθμφζζα πδβή ηαθίμο, ημ μπμίμ 

είκαζ γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδ ιαηνμγςία. Ζ ακεπάνηεζα ζε ηάθζμ επδνεάγεζ ηδκ 

ηακμκζηή θεζημονβία ηδξ οπυθοζδξ, δ μπμία πανάβεζ αολδηζηή μνιυκδ. 2μκ: είκαζ ιζα 

πθμφζζα πδβή ζε L-βθμοηαιίκδ ηαζ L-ανβζκίκδ, δφμ αιζκμλέα πμο ζοκενβάγμκηαζ 

ιεηαλφ ημοξ βζα κα εκζζπφζμοκ ηα επίπεδα ηδξ αολδηζηήξ μνιυκδξ ηαζ κα ιαξ 

ακαγςμβμκήζμοκ. 

 ΢ηδκ εκίζποζδ ηδξ θίιπζκημ ηαζ ζηδκ ζελμοαθζηή ηυκςζδ 

Μπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδκ αφλδζδ ηδξ παναβςβήξ ηεζημζηενυκδξ, πμο ζοκδέεηαζ 

ιε ηδ ζελμοαθζηή θεζημονβία. ΢ηδκ Αζία, ηα goji εεςνμφκηαζ παναδμζζαηά ςξ έκα 

ζζπονυ ζελμοαθζηυ ημκςηζηυ, εκχ ηαοηυπνμκα θεζημονβμφκ ςξ βεκζηυ ημκςηζηυ βζα ηδ 

αεθηίςζδ ηδξ δφκαιδξ, ηδξ δζάεεζδξ ηαζ ηδξ εοελίαξ. 
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 ΢ηδκ αεθηίςζδ ηδξ υναζδξ 

Σμ Goji πενζέπεζ δφμ ααζζηά ενεπηζηά ζοζηαηζηά βζα οβζή υναζδ: θμοηεΐκδ ηαζ 

γεαλακείκδ. Αοηά πνμζηαηεφμοκ ηα ιάηζα απυ ηζξ πζμ ημζκέξ αζηίεξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε 

ηδκ απχθεζα ηδξ υναζδξ θυβς δθζηίαξ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ εηθφθζζδξ ηδξ 

ςπνάξ ηδθίδαξ, ημκ ηαηαννάηηδ ηαζ ηδκ δζααδηζηή αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα, αθθά ηαζ 

απυ ηζξ γδιζέξ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ. 

 ΢ημκ έθεβπμ ηδξ πμθδζηενίκδξ ηαζ ηδξ πίεζδξ ημο αίιαημξ 

Καηαπμθειμφκ ημοξ δφμ ααζζημφξ πανάβμκηεξ πμο πνμάβμοκ ηζξ ηανδζαηέξ παεήζεζξ: 

ηδκ μλεζδςιέκδ πμθδζηενυθδ ηαζ ηδκ αολδιέκδ ανηδνζαηή πίεζδ. Ζ πμθδζηενυθδ 

είκαζ ζδζαίηενα επζηίκδοκδ υηακ είκαζ ημ μλεζδςηζηυ απμηέθεζια ηςκ εθεφεενςκ 

νζγχκ, ηαεχξ ηαζ απυ ηδκ μλείδςζδ ηςκ θζπζδίςκ ημο αίιαημξ, ηα μπμία ζηδ ζοκέπεζα 

επζημθθμφκηαζ ζηα ημζπχιαηα ηςκ ανηδνζχκ. Σα goji ιπμνμφκ κα αολήζμοκ ηδκ 

εκδμβεκή παναβςβή SOD (ηα επίπεδα SOD ιεζχκμκηαζ ηαεχξ βενκάιε) ιεζχκμκηαξ 

ηδκ μλείδςζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ. 

 ΢ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο δζααήηδ 

Βμδεμφκ ζηδ νφειζζδ ηςκ ορδθχκ επζπέδςκ ημο ζαηπάνμο ζημ αίια, πνυδνμιμ ημο 

δζααήηδ ηαζ ηςκ ηανδζαηχκ παεήζεςκ. Μεζχκμοκ ηδκ μλείδςζδ πμο δδιζμονβείηαζ 

απυ ηα ιυκζια ακορςιέκα επίπεδα βθοηυγδξ αίιαημξ ηαζ ηδκ οπενμλείδςζδ ηςκ 

θζπζδίςκ. Μεζχκμοκ επίζδξ ηα επίπεδα πμθδζηενυθδξ ηαζ ηνζβθοηενζδζχκ, 

αεθηζχκμκηαξ ηαηά ζοκέπεζα ηδκ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ. 

 ΢ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ 

Σα goji ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ζηδκ απμηαηάζηαζδ πεπηζηχκ αζεεκεζχκ, υπςξ ημ 

έθημξ ημο ζημιάπμο ηαζ ημ ζφκδνμιμ ημο εοενέεζζημο εκηένμο. Πμθθμί ηα 

ηαηακαθχκμοκ, βζα ηδ δοζημζθζυηδηα. Ο ζοκδοαζιυξ ηςκ θοηζηχκ ζκχκ ιε ημοξ 

πμθοζαηπανίηεξ αμδεά ηδκ θοζζηή ακάπηολδ ηςκ πνμαζμηζηχκ ημο μνβακζζιμφ ιαξ. 

 ΢ηδκ πνμζηαζία ημο ήπαημξ 

Γζάθμνμζ ηφπμζ θοημενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζηα goji εκζζπφμοκ ηδκ ζηακυηδηα ημο 

ήπαημξ βζα ηδκ απμημλίκςζδ ηαζ ηδκ πνμζηαζία ηςκ μνβάκςκ πμο έπμοκ πθδβεί απυ 

ηανηζκμβυκεξ μοζίεξ ηαζ ημκ ζυ ηδξ δπαηίηζδαξ. Ζ πανμοζία ημο zeaxanthin ζημ Goji 
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αμδεά ημ ζοηχηζ κα απαθθαβεί απυ ηδκ ημλζηυηδηα πμο πνμηαθείηαζ απυ ημ 

ηεηναπθςνίδζμ ημο άκεναηα. 

 ΢ηδκ ακακέςζδ ημο δένιαημξ 

Πενζέπμοκ θζπανά μλέα, αζηαιίκδ C ηαζ ιπμνμφκ κα αμδεήζμοκ ηδκ παναβςβή 

ημθθαβυκμο ηαζ κα ζοβηναηήζμοκ ηδκ οβναζία, ακακεχκμκηαξ ημ δένια. 

 ΢ηδκ αεθηίςζδ ημο φπκμο 

Απμηεθμφκ πθμφζζα πδβή εεζαιίκδξ, πμο αεθηζχκεζ ηδ δζάεεζδ, ακαημοθίγεζ απυ ηδκ 

ηαηάεθζρδ ηαζ αολάκεζ ηα επίπεδα εκένβεζαξ, αθθά ηαζ ζε ιαβκήζζμ πμο ιεζχκεζ ημ 

πνυκμ πμο πνεζάγεηαζ βζα κα ημζιδεμφιε ηαζ αεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο φπκμο. 

 ΢ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο ηοηθμθμνζημφ ζοζηήιαημξ 

Σα goji ζοκζζηχκηαζ ζε υζμοξ έπμοκ πνμαθήιαηα ιε ημ ηοηθμθμνζηυ ημοξ, ιζαξ ηαζ δ 

απμιάηνοκζδ ηςκ εθεοεένςκ νζγχκ αεθηζχκεζ ηδκ επζζηνμθή ημο αίιαημξ ζηδκ 

ηανδζά ηαζ απμζοιθμνεί ημ θθεαζηυ ζφζηδια. 

 ΢ηδκ αφλδζδ ηδξ εκένβεζαξ 

Έπμοκ ηδκ ορδθυηενδ ααειμθμβία γςηζηήξ εκένβεζαξ, 355.000 ιμκάδεξ Bovis απυ 

υθεξ ηζξ ηνμθέξ ηαζ είκαζ έκαξ απυ ημοξ θυβμοξ πμο απμδεζηκφμοκ ηα ζζπονά ηαζ 

πμθοάνζεια μθέθδ πμο αζχκμοκ υζμζ ηα ηαηακαθχκμοκ. 

   Σα goji berries πανάβμκηαζ ζηδκ Αζία ζε πμθθά ιένδ ηαζ ζε δζάθμνεξ πμζηζθίεξ ηαζ 

ιεβέεδ ηαζ δ ηζιή ημοξ ελανηάηαζ απυ ηδκ πενζμπή ηαζ ημ ιέβεευξ ημοξ. 

 

Πίλαθαο 3 Γηαηξνθηθά ζηνηρεία ησλ Goji Berries 

Μέηαιια & 

Ιρλνζηνηρεία 

Απνμεξακέλα goji, 

κεξίδα 100 γξακκάξηα 

Αζβέζηην                 112.5mg 

Φψζθνξνο                 203.1mg 

΢ίδεξνο                 8,43mg 
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Βηηακίλεο  

Ρεηηλφιε                8.43mg 

Θεηακίλε                7.38mg 

Ρηβνθιαβίλε                1,27mg 

Νηαζίλε                4.32mg 

Ππξηδνμίλε  

Αζθνξβηθφ νμχ                18.4mg 

Σνθνθεξφιε  

 

Ακηλνμέα   

Θξενλίλε           356mg 

Βαιίλε           238mg 

Μεζεηνλίλε             39mg 

Ιζνιεπθίλε           175mg 

Λεπθίλε           309mg 

Φαηλπιαιαλίλε           136mg 

Λπζίλε           266mg 

Σξππηνθάλε           100mg 

Αζπαξηηθή         1541mg 

 ΢εξίλε          478 mg 

 Γινπηακηληθφ        1171 mg 

 Γιπθίλε          145 mg 

 Αιαλίλε          500 mg 

 Κπζηεΐλε            63 mg 

 Η ηπξνζίλε          100 mg 

 Αξγηλίλε          518 mg 

 Proline        1530 mg 

 Ιζηηδίλε          184 mg 

 

Θεξκίδεο       343/100 g 

Λίπε           0,714 g 

Πξσηεΐλεο           12,10 g 
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Ίλεο             7,78 g 

Τδαηάλζξαθεο           57,82 g 

 

 

 

ΚΔΦΑΛΑΙΟ 4: ACAI BERRY

 

 

    Σμ Αηάσ ή Acai είκαζ έκα είδμξ θμίκζηα πμο μκμιάγεηαζ Δοηένπδ (Euterpe 

oleracea). Φφεηαζ ηονίςξ ζηδκ πενζμπή ημο Αιαγμκίμο. Σμ θνμφημ (acai berry) είκαζ 

ζθαζνζηυ,  δζαιέηνμο έςξ 2 εηαημζηά. Υνδζζιμπμζείηαζ ζδζαίηενα απυ ημοξ ζεαβεκείξ 

ημο Αιαγμκίμο. Οζ ζεαβεκείξ ηδξ Βναγζθίαξ ζηδ γμφβηθα ηνχκε ηα ιμφνα ηαζ πίκμοκ 

ημ ποιυ ημοξ. Γζα ηδ ζοβημιζδή ηυαμοκ ηδκ ηανδζά ημο θμίκζηα, δδθαδή ηα ακχνζια 

θφθθα ζηδκ ημνοθή ημο αθαζημφ. Ανηεηέξ εαδμιάδεξ ιεηά ηδκ πηχζδ ημο δέκηνμο, 

μζ κηυπζμζ ζοθθέβμοκ ηαζ πάκς απυ έκα ηζθυ ζηαεανζχκ ημο θμίκζηα (πνμκφιθεξ), ηα 

μπμία πνδζζιμπμζμφκηαζ ζακ ενεπηζηυ έδεζια. Οζ κηυπζμζ επίζδξ πνδζζιμπμζμφκ ηα 

απμιεζκάνζα ημο δέκηνμο βζα κα ηάκμοκ ηα ηαηαθφβζά ημοξ. Συζμ δ ηανδζά ημο 

θμίκζηα υζμ ηαζ ημ ιμφνμ acai είκαζ ηενδμθυνα ελαβςβή ζε υθμ ημκ ηυζιμ.  

    Οζ ζφβπνμκμζ Βναγζθζάκμζ ηνχκε ημ ιμφνμ acai ηαζ πίκμοκ ποιμφξ ηαζ ηναζί 

θηζαβιέκμ απυ ηα ιμφνα. Ζ ηανδζά ημο θμίκζηα δεκ είκαζ ηνμιενά ενεπηζηή, εα 

ιπμνμφζαιε κα ηδκ πανμιμζάζμοιε ιε ημ ιανμφθζ πμο πνδζζιμπμζμφιε ζημ αυνεζμ 

διζζθαίνζμ.  

 

4.1 Πεξηγξαθή θπηνχ 

    Σμ Acai Palm είκαζ έκα θοηυ πμο ακήηεζ ζηδκ ηαηδβμνία ημο θμίκζηα ηαζ ζημ βέκμξ 

Δοηένπδ, ηαζ ηανπυξ ημο είκαζ ημ βκςζηυ Acai Berry (Acai ιμφνμ). Σμ acai berry έπεζ 

απμηηήζεζ ηα ηεθεοηαία πνυκζα ιεβάθδ δδιμζζυηδηα ηαζ αηυια ιεβαθφηενδ γήηδζδ, 

ηαζ αοηυ μθείθεηαζ ζηζξ πμθθέξ ηαζ εοενβεηζηέξ βζα ημκ μνβακζζιυ ζδζυηδηέξ ημο. 

Αοηυξ είκαζ ηαζ μ θυβμξ βζα ημκ μπμίμ έπεζ βίκεζ ηυζμ δδιμθζθήξ δ ηαθθζένβεζα αοημφ 

ημο θοημφ.  
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    Σμ acai palm είκαζ έκα δέκηνμ θεπηυ ηαζ πμθφ ρδθυ (ιπμνεί κα θηάζεζ ηα 15 έςξ 

30 ιέηνα), ιε θφθθα πηενμεζδμφξ ζπήιαημξ ιήημοξ έςξ ηνζχκ ιέηνςκ. Σα άκεδ είκαζ 

ιζηνά ηαζ ηαθέ-ιςα. Σα ανζεκζηά άκεδ πνμζθένμοκ βφνδ εκχ ηα εδθοηά πανάβμοκ 

ημ ιμφνμ acai ζε ηζαιπζά. 

     

 

    Ο ηανπυξ ημο θμίκζηα acai, ημ acai berry, είκαζ έκα ιμφνμ, ιζηνμφ ηαζ ζηνμββοθμφ 

ζπήιαημξ, ιε παναηηδνζζηζηυ ζημφνμ ιςα – ιαφνμ πνχια ηαζ ιεβέεμοξ πενίπμο 25 

πζθζμζηχκ. Θοιίγεζ έκημκα ημ ζηαθφθζ, αθθά είκαζ πζμ ιζηνυ ηαζ ιε θζβυηενμ ποιυ. 

Πανάβεηαζ ζε ηζαιπζά ηςκ 500 ιε 900 ηανπχκ. Μζα δέζιδ απυ acai ιμφνα ιπμνεί κα 

γοβίγεζ πέκηε ή έλζ ηζθά ηαζ έκα δέκηνμ ιπμνεί κα πανάβεζ είημζζ ηέζζενα ηζθά 

θνμφηςκ ζε έκα πνυκμ.  Ακάθμβα ιε ηδκ πμζηζθία ημο Acai Berry, μ χνζιμξ ηανπυξ 

ηαηαθήβεζ κα έπεζ έκα έκημκμ ηαζ ααεφ πμνθονυ ή έκα πνάζζκμ πνχια. Ο ηανπυξ 

πενζέπεζ έκα ηαζ ιυκμ ημοημφηζζ ιεβέεμοξ 7 ιε 10 πζθζμζηχκ. Σδκ ορδθυηενδ 

απυδμζδ ζε θνμφηα δίκεζ δ πενίμδμξ απυ ημκ Ημφθζμ ιέπνζ ημ Γεηέιανζμ. Σα 

ηνςηηζηά ηαζ ηα πμοθζά θαηνεφμοκ αοηά ηα ιμφνα ηαζ ηα πενζηηχιαηά ημοξ αμδεμφκ 

ζημκ πμθθαπθαζζαζιυ ημο θμίκζηα acai. Οζ ιεβαθφηενεξ θοηείεξ acai δέκηνςκ 

ανίζημκηαζ ζηζξ πεδζκέξ πενζμπέξ ηδξ Νυηζαξ Αιενζηήξ. 

 ΢οκακηάιε δφμ πμζηζθίεξ acai palm: 

 Σμ Para- BRS dwarf 

    Οκμιάγεηαζ έηζζ (dwarf = κάκμξ) θυβς ημο ιέβζζημο φρμοξ πμο ιπμνεί κα πάνεζ, 

ημ μπμίμ ιπμνεί κα θηάζεζ ηα 5 ιε 7 ιέηνα. Ακαπηφπεδηε απυ ημκ Βναγζθζάκζημ 

Δηθφλα 13 Acai palm, δηαθξίλνληαη θαη νη θαξπνί ηνπ θνίληθα 

(acai berries) 
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Ονβακζζιυ Γεςνβζηήξ Ένεοκαξ. Ζ πμζηζθία αοηή απμδίδεζ ηανπμφξ πζμ ζφκημια απυ 

ηα άβνζα δέκηνα Acai ηαζ μζ ηανπμί ημο πενζέπμοκ πμθηυ πενζζζυηενμ ηαηά 25 %. 

 Σμ Branco 

    Απμηεθεί ιζα ανηεηά ζπάκζα πμζηζθία ημο Acai Palm πμο θφεηαζ ζηδκ εονφηενδ 

γχκδ ηςκ εηαμθχκ ημο Αιαγμκίμο ηαζ πανμοζζάγεζ ηδκ ζδζυηδηα ηαηά ηδκ ςνίιακζή 

ημο κα ιδκ αθθάγεζ ημ πνχια ημο, αθθά κα ηναηάεζ ηδκ ανπζηή πνάζζκδ απυπνςζή 

ημο. 

 

4.2 Γηαηξνθηθή αμία- ηδηφηεηεο ησλ acai berries 

    Ο ηανπυξ ημο Acai Palm, ημ Acai Berry, είκαζ βκςζηυξ ζε μθυηθδνμ ημκ πθακήηδ 

βζα ηδκ ορδθή δζαηνμθζηή ημο αλία ηαζ ηα πμθθά εοενβεηζηά ζοζηαηζηά πμο πανέπεζ 

ζημκ μνβακζζιυ. 

 ΢οβηεηνζιέκα: 

 Πενζέπεζ ζζπονή ζοβηέκηνςζδ ακηζμλεζδςηζηχκ πμο ζοιαάθθμοκ ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ηδξ πνυςνδξ βήνακζδξ, ιε 10 θμνέξ πενζζζυηενα 

ακηζμλεζδςηζηά απυ ημ ηυηηζκμ ζηαθφθζ ηαζ 10 έςξ 30 θμνέξ πενζζζυηενεξ 

ακεμηοακίκεξ απυ αοηέξ πμο ειπενζέπμκηαζ ζημ ηυηηζκμ ηναζί. 

 ΢οκδοάγεζ ιμκμαηυνεζηα θζπανά (οβζή), θοηζηέξ ίκεξ ηαζ θοημζηενυθεξ πμο 

ζοιαάθθμοκ ζηδκ πνμχεδζδ ηδξ ηανδζαββεζαηήξ οβείαξ ηαζ ημο πεπηζημφ 

ζοζηήιαημξ. 

 Γζαεέηεζ έκα ζοβηνυηδια αιζκμλέςκ, ζε ζοκδοαζιυ ιε πμθφηζια 

ζπκμζημζπεία, γςηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδκ ζςζηή ιοσηή ζοζημθή ηαζ 

ακαβέκκδζδ. 

 Δίκαζ πθμφζζμ ζε αζηαιίκεξ ηαζ ιέηαθθα. Μεηαλφ ηςκ αζηαιζκχκ ηαζ ιεηάθθςκ 

πμο πενζέπεζ είκαζ Βζηαιίκδ A, Βζηαιίκδ B1, Βζηαιίκδ B2, Βζηαιίκδ B3, 

Βζηαιίκδ C, Βζηαιίκδ E, αζαέζηζμ, παθηυ, ιαβκήζζμ, ηάθζμ ηαζ ρεοδάνβονμ. 

 Σμ acai berry είκαζ ιζα ηνμθή πθμφζζα ζε ίκεξ. ΢ε αοηυ ζοιαάθεζ ημ βεβμκυξ 

υηζ ημ acai berry ιεβαθχκεζ ζε ηνμπζηυ ηθίια. Οζ δζαζηδηζηέξ ίκεξ απμηεθμφκ 
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έκα μοζζαζηζηυ ιένμξ ιζα οβζεζκήξ δζαηνμθήξ ηαζ ζοιαάθμοκ ζηδκ 

επζανάδοκζδ ηδξ δζαδζηαζίαξ ηδξ πέρδξ, πμθειμφκ ηδκ παποζανηία, 

ζηαεενμπμζμφκ ηα επίπεδα ημο ζαηπάνμο ζημ αίια, ηαζ ιεζχκμοκ ηα επίπεδα 

ηδξ πμθδζηενυθδξ. 

  Ζ πενζεηηζηυηδηα ημο acai berry ζε θζπανά μλέα ιμζάγεζ ιε εηείκδ ημο 

εθαζμθάδμο ηαεχξ είκαζ πθμφζζμ ζε ιμκμαηυνεζημ εθασηυ μλφ. Σμ εθασηυ μλφ 

αμδεάεζ ηα ςιέβα-3 (ζπεοέθαζα) κα δζαπενάζμοκ ηζξ ιειανάκεξ ηςκ ηοηηάνςκ 

ηαζ ηεθζηά κα βίκμοκ πζμ εφπθαζηεξ. Γζαηδνχκηαξ ηζξ ηοηηανζηέξ ιειανάκεξ 

εφπθαζηεξ, υθεξ μζ μνιυκεξ, μζ κεονμδζααζααζηέξ ηαζ μζ οπμδμπείξ ηδξ 

ζκζμοθίκδξ, θεζημονβμφκ απμηεθεζιαηζηυηενα. Αοηυ είκαζ ζδζαίηενα 

ζδιακηζηυ ηαεχξ ηα παιδθά επίπεδα ζκζμοθίκδξ απμηνέπμοκ ηδ  δδιζμονβία 

θθεβιμκήξ δ μπμία ςξ βκςζηυκ πνμηαθεί ηδ βήνακζδ. 

   Γοζηοπχξ ημ acai δεκ ιπμνμφιε κα ημ 

ανμφιε ζε αηαηένβαζηδ ιμνθή, ηαεχξ ηα 

πμθφηζια ζοζηαηζηά ημο πάκμκηαζ εφημθα 

ιεηά ηδ ζοβημιζδή ημο. Κοηθμθμνμφκ 

δζάθμνα δζαηνμθζηά ζοιπθδνχιαηα ιε acai 

εκχ ιπμνμφιε κα ημ ανμφιε ηαζ ζε ιμνθή 

ζηυκδξ ή ζε ποιυ. 

 

 

 Πίλαθαο 4 Γηαηξνθηθή αμία ρπκνχ απφ acai berries 

     Αλά κεξίδα (240ml)        %Daily Value* 

Δλέξγεηα             81kcal  

Λίπνο                   1g                2% 

Τδαηάλζξαθεο εθ ησλ 

νπνίσλ: 

΢άθραξα 

Φπηηθέο ίλεο 

             17,2g 

 

             13,2g 

                  4g 

 

Πξσηεΐλεο                   0g  

Νάηξην              10mg               0% 

Δηθφλα 14 Acai berries 
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Κάιην            142mg               4% 

Αζβέζηην                4% 

΢ίδεξνο                2% 

Ρεηηλφιε                 6% 

Αζθνξβηθφ νμχ            152% 

 

Πίλαθαο 5 Γηαηξνθηθή αμία ησλ acai berries ζε ζθφλε 

       Αλά κεξίδα(3g)       %Daily Value* 

Δλέξγεηα             19kcal  

Λίπνο                1,5g                 2% 

Τδαηάλζξαθεο                  1g                 0% 

Νάηξην               5mg                 0% 

Αζβέζηην                  1% 

΢ίδεξνο                  1% 

Ρεηηλφιε                  4% 

Αζθνξβηθφ νμχ                15% 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 5: ΣΑ ΦΡΑΓΚΟ΢ΣΑΦΤΛΑ

 

    Σα θναβημζηάθοθα είκαζ ιζηνά, εαικχδδ δεκδνφθθζα φρμοξ 1,5 ιέηνμο ηαζ 

ηαθθζενβμφκηαζ ήδδ απυ ημκ 15
μ
 αζχκα. Ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα ηςκ ΢αλζθναβζδχκ 

ηαζ δ πνμέθεοζδ ημοξ είκαζ απυ ηδκ Δονχπδ ηαζ ηδ Βυνεζα Αιενζηή. 

 

5.1 Πεξηγξαθή θπηνχ 

5.1.1 Μαχξα θξαγθνζηάθπια 

    Σα ιαφνα θναβημζηάθοθα (Ribes nigrum) 

είκαζ εάικμζ πμο ακήημοκ ζηδκ μζημβέκεζα 

΢αλζθναβζδχκ ηαζ είκαζ βκςζηά βζα ηδκ έκημκδ 

βεφζδ ημοξ. Σα ζοκακηάιε ζηζξ εφηναηεξ 

πενζμπέξ ηδξ ηεκηνζηήξ ηαζ αυνεζαξ Δονχπδξ, 

αθθά ηαζ ηδξ ηεκηνζηήξ Αζίαξ, ηδξ ΢ζαδνίαξ 

ηαζ ζημ Θζαέη, ηαεχξ πνμηζιμφκ ηα οβνά ηαζ 

βυκζια εδάθδ. Σμ ιαφνμ θναβημζηάθοθμ ηαθθζενβείηαζ εονέςξ ζηζξ πενζμπέξ αοηέξ 

ηυζμ βζα ηδκ πχθδζδ ημο ζε εβπχνζεξ αβμνέξ, υζμ ηαζ βζα ηδκ ελαβςβή ημο ζε άθθεξ 

πχνεξ. Δίκαζ ακεεηηζηυ ζημ ηνφμ ημ πεζιχκα, ςζηυζμ μζ παιδθέξ εενιμηναζίεξ ηαηά 

ηδκ ακεμθμνία ημο ηδκ άκμζλδ ιεζχκμοκ ημ ιέβεεμξ ηδξ ζμδεζάξ. 

    Πνυηεζηαζ βζα εαικμεζδέξ, θοθθμαυθμ θοηυ, πμο θεάκεζ ζε φρμξ ημ 1-1,5 ιέηνμ 

ηαζ ηαθθζενβείηαζ απυ ημκ 16
μ
 αζχκα. Σα θφθθα ημο έπμοκ ιήημξ 6-10εηαημζηά, 

παθαιμεζδέξ ζπήια ηαζ είκαζ ζδζαίηενα ανςιαηζηά. Σα άκεδ ημο είκαζ νυδζκα ιε 

ηςδςκμεζδή ηάθοηα ηαζ ζπδιαηίγμοκ αμηνοχδδ ηαλζακεία . Ακείγμοκ ηαηά ημκ 

Απνίθζμ-Μάζμ. Οζ ηανπμί ημο ζοθθέβμκηαζ πνζκ πέζμοκ, ημ πνχημ δεηαπεκεήιενμ 

ημο Ημοκίμο ( Mioulane Patrick, 2007). 

    Σα είδδ ιαφνμο θναβημζηάθοθμο πμο ζοκακηάιε είκαζ ηα ελήξ: ημ ‘Μαφνμ 

Βμονβμοκδίαξ’, πμθφ βθοηυ, ημ ‘Βαζζθζηυ ηδξ Νάπμθδξ’, ιε πμθφ δοκαηυ άνςια, ημ 

‘Black Edward’, πμθφ απμδμηζηυ, μ ‘Γίβακηαξ ημο Boskoop’, ιε υλζκδ βεφζδ ηαζ 

ζδζαίηενα ανςιαηζηυ ηαζ ηέθμξ ημ ‘Castwold cross’ ανηεηά βθοηυ. 

 

Δηθφλα 15 Μαχξα θξαγθνζηάθπια 
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5.2 Γηαηξνθηθή αμία- ηδηφηεηεο ηνπ θξαγθνζηάθπινπ 

    ΢φιθςκα ιε άνενμ ηδξ Δθεοεενμηοπίαξ (2013), ηα θναβημζηάθοθα απμηεθμφκ 

ιμκαδζηή πδβή  αζηαιζκχκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ. Υαναηηδνζζηζηυ είκαζ υηζ πενζέπμοκ 

πενζζζυηενδ αζηαιίκδ C ηαζ απυ ηα πμνημηάθζα. Πενζέπμοκ θοηζηέξ ίκεξ ηαζ 

ακηζμλεζδςηζηά πμο αμδεμφκ ζηδκ απχθεζα ηζθχκ αθθά ηαζ ζηδκ επζανάδοκζδ ημο 

βήναημξ. Ζ ζδιακηζηή ενεπηζηή αλία ημο θναβημζηάθοθμο αολάκεηαζ αηυιδ 

πενζζζυηενμ, ηαεχξ, εηηυξ απυ αζηαιίκεξ, είκαζ ζδζαίηενα πθμφζζμ ζε θοηζηέξ ίκεξ 

(πενζζζυηενα απυ 5,5βναιιάνζα ακά 100 βναιιάνζα ηανπχκ). 

     ΢φιθςκα ιε επζζηδιμκζηή ιεθέηδ, πμο δδιμζζεφηδηε ζηδκ επζεεχνδζδ ‘Science’, 

μζ θοηζηέξ ίκεξ είκαζ ιείγμκμξ ζδιαζίαξ ηυζμ βζα ηδκ ηαθή θεζημονβία ημο εκηένμο 

υζμ ηαζ βζα ηδ δδιζμονβία αζζεήιαημξ ημνεζιμφ ζημ ζημιάπζ. ΢οβηεηνζιέκα, άημια 

πμο ηαηακαθχκμοκ ζε ηαεδιενζκή αάζδ ηνμθέξ  πθμφζζεξ ζε θοηζηέξ ίκεξ 

απμθεφβμοκ ζοκήεςξ ηζξ οπεναμθέξ ηαηά ημ βεφια ηαζ δεκ κζχεμοκ λαθκζηή πείκα, δ 

μπμία μδδβεί ζε ηζζιπμθμβήιαηα (θζπανά ζκαη ηαζ βθοηά). 

    Σέθμξ, ηα θναβημζηάθοθα είκαζ πθμφζζα ζε πμθοθαζκυθεξ, θοηζηέξ μοζίεξ βκςζηέξ 

βζα ηδκ ακηζμλεζδςηζηή ημοξ δνάζδ. Οζ μοζίεξ αοηέξ έπμοκ ηδκ ζδζυηδηα κα 

ζοθθαιαάκμοκ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ πμο αθάπημοκ ημοξ ζζημφξ ημο ζχιαημξ 

 

Πίλαθαο 6 Γηαηξνθηθή αμία θξαγθνζηάθπισλ 

          Χιά θναβημζηάθοθα 100gr  

Δλέξγεηα                     33 kcal 

Τδαηάλζξαθεο                       6,4g 

Πξσηεΐλε                     0,90g 

Λίπνο                     0,40g 

 

Οξπθηά ζηνηρεία  

Αζβέζηην                  32,0mg 

Φψζθνξνο                  31,0mg 

΢ίδεξνο                  0,50mg 
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Κάιην                200,0mg 

Νάηξην                    2,0mg 

 

Βηηακίλεο  

Ρεηηλφιε                  0,09mg 

Θεηακίλε                  0,10mg 

Ρηβνθιαβίλε                  0,03mg 

Ππξηδνμίλε                  0,02mg 

Αζθνξβηθφ νμχ                  28,0mg 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 6: Η ΦΡΑΟΤΛΑ

 

    Πνυηεζηαζ βζα πμθοεηέξ, πμχδεξ θοηυ, πμο ηαηαηάζζεηαζ ζηδκ ηάλδ Ρμδχδδ, 

μζημβέκεζα Ρμδίδεξ. Πμθθέξ πμζηζθίεξ πνμένπμκηαζ απυ ηδκ Δονχπδ ιε 

παναηηδνζζηζηά παναδείβιαηα ηδ θνάμοθα ημο δάζμοξ (fragaria vesca- θναβηανία δ 

βκήζζα),  δ πνάζζκδ θνάμοθα (fragaria viridis- θναβηανία δ πνάζζκδ) ηαζ δ εφμζιδ 

θνάμοθα (fragaria moshata-θναβηανία δ ιυζπμζιμξ). ΢ήιενα οπάνπμοκ πάκς απυ  

600 πμζηζθίεξ θνάμοθαξ πμο δζαθένμοκ ιεηαλφ ημοξ ζημ ιέβεεμξ, ημ πνχια, ημ 

άνςια ηαζ ηδ βεφζδ. ΢ηδκ Δθθάδα οπάνπμοκ δφμ αοημθοή είδδ. Απακημφκ ζηζξ 

θμθχδδξ ηαζ μνεζκέξ δαζχδεζξ πενζμπέξ ηαζ είκαζ βκςζηά ςξ ‘αβνζμθνάμοθεξ’.  

    ΢πδιαηίγεζ θεπημφξ αθαζημφξ (ζημθχκεξ), πμο ηάιπημκηαζ ζημ έδαθμξ ηαζ 

νζγχκμοκ. Σα θφθθα ηδξ θναμοθζάξ έπμοκ ιήημξ 10-15 εηαημζηά ηαζ απμηεθμφκηαζ 

απυ ηνία θοθθάνζα μδμκηςηά, ηνζπςηά ιε πνάζζκμ πνχια πμο ιενζηέξ θμνέξ έπεζ 

θεοηέξ ηδθίδεξ. Ζ ακεμθμνία ημο θοημφ πναβιαημπμζείηαζ ηαηά ημκ Απνίθζμ-Ημφκζμ 

βζα ηζξ ιδ ακαννζπχιεκεξ πμζηζθίεξ ηαζ απυ ημκ Απνίθζμ έςξ ημοξ πνχημοξ παβεημφξ 

βζα ηζξ ακαννζπχιεκεξ πμζηζθίεξ.  Σα άκεδ ηδξ είκαζ θεοημφ πνχιαημξ ιε πέκηε 

πέηαθα ηαζ είκαζ εκςιέκα ακά ηνία ή ηαζ πενζζζυηενα ζηδκ ημνοθή ηςκ υνεζςκ 

ιίζπςκ ημο θοημφ. Κάπμζεξ πμζηζθίεξ, υπςξ δ ‘Red Panda’ ηαζ δ ‘Virarosa’, έπμοκ 

νυδζκα άκεδ. Σα άκεδ ιεηαηνέπμκηαζ ζε ζανηχδεζξ, ανςιαηζημφξ ηανπμφξ. . Σμ θοηυ 

εοδμηζιεί ζηζξ ελμπέξ ηαζ ακηέπεζ ζημοξ παβεημφξ. 

     

 

 

 

 

 

 Δηθφλα 16 Fragaria Vesca. Γηαθξίλνληαη ηα άλζε θαη νη θαξπνί ηνπ 

θπηνχ. 
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    Απυ αμηακζηήξ πθεονάξ, μζ θνάμοθεξ ζπδιαηίγμκηαζ απυ ηζξ παθαζέξ ελμβηςιέκεξ 

ακεμδυπεξ, μζ μπμίεξ δζμβηχκμκηαζ ιεηά ηδκ βμκζιμπμίδζδ ημο θοημφ. Οζ ηανπμί ηδξ 

θναμοθζάξ μοζζαζηζηά είκαζ ιζηνμί ηαζ ζηθδνμί ζπυνμζ (απαίκζα), λδνμί ηαζ 

αδζάννδηημζ (δδθαδή δεκ ακμίβμοκ ιε θοζζηυ ηνυπμ), πμο ηαθφπημοκ ηδκ επζθάκεζα 

ηδξ ζανηχδμοξ ελμβηςιέκδξ ακεμδυπδξ. 

 

6.1 Γηαηξνθηθή αμία-ηδηφηεηεο ηεο θξάνπιαο 

    Ζ θνάμοθα είκαζ έκα θνμφημ πθμφζζμ ζε αζηαιίκδ C, ηαεχξ έκα θθζηγάκζ θνάμοθεξ 

πανέπεζ ζπεδυκ ηδ δζπθάζζα απυ ηδ ζοκζζηχιεκδ διενήζζα δυζδ βζα έκακ εκήθζηα. 

Έηζζ απμηεθεί ζδακζηή ηνμθή εκχ δεκ πενζέπεζ θίπμξ, πμθδζηενυθδ ηαζ κάηνζμ. 

    Μεηά ηα ιφνηζθθα ηαζ ηα ααηυιμονα, δ θνάμοθα ηαηαηάζζεηαζ ζηα ημνοθαία 

ηνυθζια ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε ακηζμλεζδςηζηά. Πενζέπμοκ έκακ ιμκαδζηυ 

ζοκδοαζιυ θοημπδιζηχκ εκχζεςκ υπςξ είκαζ μζ ακεμηοακίκεξ, ημ εθθασηυ μλφ ηαζ μζ 

πμθοθαζκυθεξ. Δπζπθέμκ, πενζέπμοκ δφμ πμθφηζιεξ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ: ηδ 

γεαλακείκδ ηαζ ηδ θμοηεΐκδ. Οζ μοζίεξ αοηέξ πνμζηαηεφμοκ ημκ αιθζαθδζηνμεζδή 

πζηχκα ημο ιαηζμφ ηαζ πνμθαιαάκμοκ ηδκ ειθάκζζδ ημο ηαηαννάηηδ ηαζ ηδξ ςπνάξ 

ηδθίδαξ. 

    ΋πςξ ακαθένεζ ηαζ δ δζαηνμθμθυβμξ ΢ηέθζ Καθθή ζε άνενμ ηδξ ζηδκ επίζδιδ 

ζζημζεθίδα ημο εθθδκζημφ ζκζηζημφημο δζαηνμθήξ, έπεζ θακεί απυ ιεθέηεξ υηζ δ 

ηαηακάθςζδ ηδξ θνάμοθαξ ζοιαάθθεζ ζηδκ πνυθδρδ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ, 

ζηδ νφειζζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, ημο ζαηπάνμο ημο αίιαημξ ηαεχξ ηαζ ζηδκ 

πνμζηαζία έκακηζ ζοβηεηνζιέκςκ ηφπςκ ηανηίκμο (ιαζημφ, παπέςξ εκηένμο, 

μζζμθάβμο). Σμ εθθασηυ μλφ ηαζ μζ ακεμηοακίκεξ έπμοκ ηδκ ζηακυηδηα κα 

ακαζηέθθμοκ ηδ δδιζμονβία ηανηζκζηχκ ηοηηάνςκ αζηχκηαξ έκημκδ ακηζηανηζκζηή 

δνάζδ. Γζα ημ θυβμ αοηυ ζοζηήκεηαζ δ ηαηακάθςζδ ηδξ θνάμοθαξ, ζηα πθαίζζα ηδξ 

πνυθδρδξ ημο ηανηίκμο ιέζς ηδξ δζαηνμθήξ. 

    Πνυζθαηεξ ιεθέηεξ ακέδεζλακ ηζξ ακηζθθεβιμκχδεζξ ζδζυηδηεξ ηδξ θνάμοθαξ ηαεχξ 

παναηδνήεδηε ιείςζδ ηδξ CRP (δείηηδξ θθεβιμκήξ) ιεηά ηδκ ηαηακάθςζδ εκυξ 

θθζηγακζμφ ημοθάπζζημκ βζα ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. Σέθμξ, μζ θνάμοθεξ είκαζ 

πθμφζζεξ ζε θοηζηέξ ίκεξ ζοιαάθθμκηαξ ζηδκ οβείαξ ηδξ ηανδζάξ ηαζ ημο πεπηζημφ 

ζοζηήιαημξ. 
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      Ζ θνάμοθα (υπςξ ηαζ υθα ηα ιμφνα) είκαζ ζδζαίηενα εοαίζεδημ θνμφημ. Δπζπθέμκ, 

εεςνείηαζ απυ ηα πζμ επζαανοιέκα ηνυθζια ζε θοημθάνιαηα ηαζ έηζζ είκαζ πζμ 

ςθέθζιμ κα πνμηζιήζμοιε ηδκ αβμνά  αζμθμβζηήξ θνάμοθαξ. Αλίγεζ κα ακαθένμοιε 

πςξ δ θνάμοθα αζμθμβζηήξ ηαθθζένβεζαξ έπεζ ορδθυηενδ ενεπηζηή αλία απυ ηδ 

ζοιααηζηή ηαεχξ δζαηδνεί αολδιέκα επίπεδα ηςκ θαζκμθζηχκ εκχζεςκ ηαζ ηςκ 

ακηζμλεζδςηζηχκ ηδξ μοζζχκ. 

 

Πίλαθαο 7 Θξεπηηθή αμία θξάνπιαο 

Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά           Χκέο θξάνπιεο 100gr 

Δλέξγεηα                       27 kcal 

Πξσηεΐλε                       0,8gr 

Λίπνο                       0,1gr 

΢άθραξα                       6,0gr 

Φπηηθέο ίλεο                       2,0gr 

 

Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά Χκέο θξάνπιεο 100gr 

Αζθνξβηθφ νμχ                      77mg 

Αζβέζηην                      16mg 

Μαγγάλην                   0,39mg 

Κάιην                    160mg 

Φψζθνξνο                      24mg 

΢ειήλην                   0,39mg 

Β-θαξνηέλην                         8ιg 

Νηαζίλε                     0,6mg 

Φπιιηθφ νμχ                       20ιg 
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ΚΔΦΑΛΑΙΟ 7: ΣΑ ΜΟΤΡΑ ΢ΣΗΝ ΚΟ΢ΜΔΣΟΛΟΓΙΑ

 

    Σα ιμφνα, θυβς ηδξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ημοξ ζε πμθφηζια ζημζπεία, ηαηέπμοκ 

πθέμκ πνςηαβςκζζηζηυ νυθμ ζημκ ημιέα ηδξ ημζιεημθμβίαξ. Πνμζηίεεκηαζ ηυζμ ζε 

πνμσυκηα πνμζχπμο (πνμσυκηα ηαεανζζιμφ, θμζζυκ, ηνέιεξ διέναξ ηαζ κοηηυξ η.α.) 

υζμ ηαζ ζε πνμσυκηα ζχιαημξ (αθνμκημφξ, ζαιπμοάκ, βαθαηηχιαηα η.α.). 

Πμζα είκαζ υιςξ εηείκα ηα ζημζπεία πμο ηαεζζημφκ ηα ιμφνα ιμκαδζηά βζα ηδκ οβεία 

ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ημο δένιαημξ; 

 Ζ αζηαιίκδ C ή  αζημναζηυ μλφ, πνδζζιμπμζείηαζ ζηα ηαθθοκηζηά βζαηί 

πνμάβεζ ηδκ ζφκεεζδ ημο ημθθαβυκμο, έπεζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, αολάκεζ 

ηδκ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ, εθαηηχκεζ ηζξ δοζπνςιίεξ ηαζ ηζξ πακάδεξ, 

ιεζχκεζ ηζξ θεπηέξ νοηίδεξ ηαζ ηζξ εονοαββείεξ. Πανάθθδθα νοειίγεζ ηδκ 

θζπανυηδηα ημο δένιαημξ, ακαζοβηνμηεί ημ οδνμθζπζδζηυ θίθι ηδξ 

επζδενιίδαξ, ζοζθίββεζ ημοξ δζεζηαθιέκμοξ πυνμοξ ηαζ πνμζηαηεφεζ απυ ηζξ 

εθεφεενεξ νίγεξ. Μεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ακάπηολδξ κεμπθαζιάηςκ πμο 

μθείθμκηαζ  ζηδκ δθζαηή αηηζκμαμθία. Δίκαζ θςημπνμζηαηεοηζηή ηαζ έπεζ 

επακμνεςηζηέξ ζδζυηδηεξ ζηδκ βήνακζδ. Σέθμξ, δ αζηαιίκδ C έπεζ θεοηακηζηέξ 

ζδζυηδηεξ άνα ηα πνμσυκηα πμο πενζέπμοκ αζηαιίκδ C είκαζ ζδακζηά βζα 

δένιαηα ιε πακάδεξ ηαζ δοζπνςιίεξ. 

  Οζ αζηαιίκεξ ζοιπθέβιαημξ Β, αμδεμφκ ημ δένια κα δζαηδνεί ηδκ μιαθή 

θεζημονβία ηαζ θίπακζδ ημο, ζοκηεθμφκ ζηδκ ηοηηανζηή ακακέςζδ ημο ηαζ 

απμηνέπμοκ ηδκ απχθεζα ηδξ ζθνζβδθυηδηάξ ημο. Με ημκ ηνυπμ αοηυ ημ 

δένια πνμζηαηεφεηαζ απυ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ αθθά ηαζ ηδκ λδνμδενιία. 

Δπζπθέμκ, δ αζηαιίκδ Β6 επζηαπφκεζ ηδκ επμφθςζδ ημο δένιαημξ ζε 

πενζπηχζεζξ ηαηχζεςκ ή εβηαοιάηςκ. 

 Ζ αζηαιίκδ Δ, θαίκεηαζ κα πανμοζζάγεζ πθεμκέηηδια υηακ εθανιυγεηαζ 

ελςηενζηά ζημ δένια, δνα ηαθφηενα. Σα θζπμδζαθοηά ηδξ ιυνζα εζζπςνμφκ 

ζηδκ επζδενιίδα ηαζ ηδξ δίκμοκ ηδκ απαναίηδηδ πμζυηδηα θίπμοξ χζηε κα ηδκ 

πνμζηαηεφζμοκ απυ ελςηενζηέξ επζδνάζεζξ. Δπζπθέμκ, έπεζ ακηζμλεζδςηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ηαζ βζα ημ θυβμ αοηυ είκαζ άνζζημ ιέζμ άιοκαξ εκάκηζα ζηζξ 
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εθεφεενεξ νίγεξ. Ακαγςμβμκεί ημ δένια ηαζ ημ αμδεά κα δζαηδνήζεζ ηδκ 

εθαζηζηυηδηα ημο. 

 Σα θθααμκμεζδή είκαζ πμθοθαζκμθζηέξ εκχζεζξ πμο είκαζ οπεφεοκεξ βζα ημ 

πνχια ηςκ ηανπχκ ηαζ ηςκ ακεέςκ. Ο νυθμξ ημοξ ζηδ αζμιδπακία ηςκ 

ηαθθοκηζηχκ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηυξ ηαεχξ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηέξ, 

ηαηαπνατκηζηέξ ηαζ ακηζμζδδιαηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 Σμ ιδθζηυ μλφ πμο πενζέπεηαζ ηονίςξ ζηα θναβημζηάθοθα, είκαζ έκα απυ ηα 

πζμ ζοπκά πνδζζιμπμζμφιεκα οδνμλομλέα. Πνμσυκηα ηαεδιενζκήξ 

πενζπμίδζδξ ιε ιδθζηυ μλφ είκαζ ζδακζηά βζα δένιαηα ηα μπμία πανμοζζάγμοκ 

εαιπάδα, ζδιάδζα αηιήξ, θζπανυηδηα, πνυςνδ βήνακζδ, δοζπνςιίεξ ηαζ 

άθθεξ αηέθεζεξ πμο μθείθμκηαζ ζημ πέναζια ημο πνυκμο. 

     ΢ηδ ζοκέπεζα αημθμοεεί ιία πανμοζίαζδ δζαθυνςκ πνμσυκηςκ πενζπμίδζδξ ηαζ 

ηαεδιενζκήξ θνμκηίδαξ, πμο πενζέπμοκ ζηδ ζφκεεζδ ημοξ ηάπμζμ είδμξ ιμφνμο. Ζ 

ένεοκα πναβιαημπμζήεδηε ζημ δζαδίηηομ (ηυζμ ζηζξ επίζδιεξ ζζημζεθίδεξ ηςκ 

εηαζνζχκ, υζμ ηαζ ζε έιπζζηα ηαζ ακαβκςνζζιέκα e-shops), αθθά ηαζ ζε θανιαηεία 

ηαζ ηαηαζηήιαηα πχθδζδξ ηαθθοκηζηχκ.  

    ΢ηδκ πανμοζίαζδ ηςκ εκ θυβς πνμσυκηςκ πενζθαιαάκμκηαζ:  

 δ πενζβναθή ηδξ δνάζδξ ημοξ, 

 μ ηνυπμξ πνήζδξ ημοξ,  

 ηα δναζηζηά ζοζηαηζηά ημοξ ηαζ  

 δ ακαθοηζηή θίζηα ζοζηαηζηχκ ημοξ. 

     Θα πνέπεζ κα ημκζζηεί ζημ ζδιείμ αοηυ, υηζ ηα παναπάκς ζημζπεία δεκ 

απμηεθμφκ ζοιπέναζια πνμζςπζηήξ ένεοκαξ. Υνδζζιμπμζήεδηακ μζ πενζβναθέξ 

αθθά ηαζ μζ μδδβίεξ πνήζδξ πμο πνμςεεί δ ηάεε εηαζνία βζα ηα πνμσυκηα ηδξ. 

Δπζπνμζεέηςξ, πνέπεζ κα ακαθένμοιε υηζ ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ ήηακ αδφκαηδ δ 

πνυζααζδ ζηδκ ακαθοηζηή θίζηα ζοζηαηζηχκ ηςκ πνμσυκηςκ βζα δζάθμνμοξ 

θυβμοξ. Οζ ηονζυηενμζ θυβμζ ήηακ μζ αηυθμοεμζ: 

 ζε πνμσυκηα πμο πνμςεμφκηαζ ιυκμ ιέζς δζαδζηηφμο, δεκ οπήνπε 

ακανηδιέκδ δ ακηίζημζπδ θίζηα ζοζηαηζηχκ, 
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  ζε μνζζιέκα πνμσυκηα πμο δζαηίεεκηαζ ζηα θανιαηεία ή ζε ηαηαζηήιαηα 

ηαθθοκηζηχκ, δ θίζηα ανζζηυηακ εζχηθεζζηδ ζηδ ζοζηεοαζία ημο 

ηαθθοκηζημφ ηαζ ήηακ αδφκαημ κα ακμζπηεί, 

 οπήνλακ πενζπηχζεζξ υπμο δ θίζηα ζοζηαηζηχκ δεκ ήηακ εοακάβκςζηδ, 

μπυηε εεςνήεδηε πνμηζιυηενμ κα ηαηαβναθμφκ ιυκμ ηα ηφνζα/δναζηζηά 

ζοζηαηζηά ημο πνμσυκημξ. 

 

7.1 Πξντφληα γηα ην πξφζσπν 

Παναηάης αημθμοεεί ιία πανμοζίαζδ ιενζηχκ πνμσυκηςκ πνμζχπμο πμο πενζέπμοκ 

ηάπμζμ είδμξ ιμφνμο ζηδ ζφκεεζδ ημοξ. Σα πνμσυκηα αοηά δζαηνίκμκηαζ ζε: 

1. πνμσυκηα ηαεανζζιμφ 

2. θμζζυκ πνμζχπμο 

3. ηνέιεξ διέναξ 

4. ηνέιεξ κοηηυξ 

5. πνμσυκηα εζδζηήξ θνμκηίδαξ (serum) 

6. ιάζηεξ ηαζ peeling 

 

7.1.1 Πξντφληα θαζαξηζκνχ 

 

 Πξντφλ θαζαξηζκνχ πξνζψπνπ κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα κχξηηιινπ θαη 

ιεβάληαο (ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 

 

   Ήπζμ gel ηαεανζζιμφ ιε αμηακζηά εηποθίζιαηα απυ 

ιφνηζθμ ηαζ θεαάκηα πμο ηαηαπναΰκμοκ ηαζ 

πνμζηαηεφμοκ θοζζηά ηδκ επζδενιίδα. Καεανίγεζ 

απαθά ηαζ αθήκεζ ηδκ επζδενιίδα εκοδαηςιέκδ ιε 

απαθή αίζεδζδ. Γζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 



46 | ΢ ε θ ί δ α  

 

 Δθανιυζηε ζε οβνυ πνυζςπμ ιε ηοηθζηέξ ηαζ  ακμδζηέξ ηζκήζεζξ. 

 Αθαζνέζηε ιε άθεμκμ κενυ. 

 

 ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια θεαάκηαξ 

 Δηπφθζζια ιφνηζθθμο 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, sodium c12-15 pareth sulfate, peg-120 methyl glucose dioleate, cocamidopropyl 

betaine, glycerin, decyl glucoside, oleth-20, phenoxyethanol, parfum, methylparaben, 

sodium chloride, citric acid, propylparaben, ethylparaben, lavandula angustifolia 

extract, vaccinium myrtillus extract, linalool, potassium sorbate, tocopherol, sorbic 

acid, ci 17200, ci 42090 

 

 Καζαξηζηηθφ πξνζψπνπ ‘detox facial wash’ απαιήο πθήο κε νξγαληθή 

aloe vera θαη κνχξα goji (EVOLVE) 

 

Δοενβεηζηά μθέθδ:  

 Απμηαεζζηά ηδ θοζζηή ζζμννμπία ηδξ 

επζδενιίδαξ 

 Φςηίγεζ ηδ εαιπή ηαζ κςενή επζδενιίδα 

 Καεανίγεζ ηαζ ακακεχκεζ υθμοξ ημοξ ηφπμοξ 

δένιαημξ 

 Γεκ πενζέπεζ επζαθααή πδιζηά 

 Γενιαημθμβζηά ηαζ ηθζκζηά εθεβιέκμ 

 Καηάθθδθμ βζα ηάεε ηφπμ δένιαημξ 

 Δλαζνεηζηυ βζα εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ 
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Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ζε οβνυ πνυζςπμ ηαζ ζημ θαζιυ ιε ηοηθζηέξ ηαζ απαθέξ ηζκήζεζξ 

 Αθαζνέζηε ιε άθεμκμ κενυ 

 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια aloe vera 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Δηπφθζζια ζπυνςκ moringa 

 

ΛΗ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΗΚΧΝ: 

aqua (water), aloe barbadensis leaf juice, cocamidopropyl betaine, sodium coco 

sulfate, coco-glucoside, glyceryl oleate, glycerin, gluconolactone, lauryl glucoside, 

lycium barbarum (goji berry) extract*, moringa pterygosperma seed extract, parfum 

(natural fragrance), sodium benzoate, calcium gluconate, maltodextrin, arginine, 

potassium sorbate, sorbic acid, limonene, linalool. 

 

 Cleanse away with acai berry (THAT’S BETTER) 

    Θνεπηζηυ θάδζ ηαεανζζιμφ πνμζχπμο ηαζ ηδξ 

πενζμπήξ ηςκ ιαηζχκ, ζπεδζαζιέκμ βζα υθμοξ 

ημοξ ηφπμοξ ημο δένιαημξ. Έθαζα αμηάκςκ 

ορδθήξ απυδμζδξ ηαζ αζηαιίκδ Δ πνμζηαηεφμοκ 

ηδκ ζζμννμπία ηδξ επζδενιίδαξ, πνμζθένμκηαξ 

ααεφ ηαεανζζιυ, εκοδάηςζδ ηαζ πνμζηαζία απυ 

ηζξ πενζααθθμκηζηέξ επζδνάζεζξ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε ηδ βήνακζδ. Σμ acai berry, βκςζηυ βζα ηζξ 

ακηζμλεζδςηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ ηαηαπναΰκεζ 
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ενεεζζιμφξ, πνμζθένμκηαξ θοζζηή εκοδάηςζδ ηαζ αεθηζχκμκηαξ ηδκ υρδ ηδξ 

επζδενιίδαξ.  

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Πζέζηε 3-4 θμνέξ ζε ζηεβκά πένζα 

 Απθχζηε ζε ζηεβκυ πνυζςπμ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ, ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ 

 Πνμζεέζηε ζημ πνυζςπμ εθάπζζηεξ ζηαβυκεξ πθζανμφ κενμφ έςξ υημο ημ θάδζ 

βαθαηημιαημπμζδεεί (ημ θάδζ βίκεηαζ βαθαηηχδεξ θεοηυ) 

 Ξεπθφκεηε ιε άθεμκμ πθζανυ κενυ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηποθίζιαηα acai berry 

 Λάδζ jojoba 

 Βζηαιίκδ Δ 

 Ζθζέθαζμ 

 

 Αληηνμεηδσηηθφ πξντφλ θαζαξηζκνχ κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα acai θαη 

ξνδηνχ (ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 

    Ακαγςμβμκδηζηυ πνμσυκ ηαεανζζιμφ πνμζχπμο ιε 

αμηακζηά εηποθίζιαηα acai ηαζ νμδζμφ πμο αθαζνεί 

απαθά ημ ιαηζβζάγ ηαζ ημοξ νφπμοξ απυ ηδκ 

επζδενιίδα. Αθήκεζ ηδκ επζδενιίδα ηαεανή, βειάηδ 

θνεζηάδα ηαζ πνμζηαηεοιέκδ απυ ηδκ πνυςνδ 

βήνακζδ ηαζ ηζξ επζεέζεζξ ημο πενζαάθθμκημξ. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ζε οβνυ πνυζςπμ ιε απαθέξ ηζκήζεζξ 

 Αθαζνέζηε ιε άθεμκμ κενυ 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 
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 Καζημνέθαζμ 

 Δηπφθζζια νμδζμφ 

 Δηπφθζζια acai berry 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, butylene glycol, glycerin, sodium laureth sulfate, cocamidopropyl betaine, 

hydroxyethylcellulose, peg-40 hydrogenated castor oil, ethylhexylglycerin, 

phenoxyethanol, imidazolidinyl urea, parfum, methylparaben, oryza sativa extract, 

sodium chloride, propylparaben, citric acid, ethylparaben, euterpe oleracea fruit 

extract, punica granatum extract, leuconostoc/radish root ferment filtrate, ci 16035, ci 

17200, ci 42090 

 

 Κξεκψδεο θαζαξηζηηθφ πξνζψπνπ ρσξίο ζαπνχλη (ASLAVITAL) 

    Σμ πνμσυκ ελαζθαθίγεζ απαθυ ηαεανζζιυ ηδξ 

εοαίζεδηδξ επζδενιίδαξ. Δκενβμπμζεί ηαζ 

απαθφκεζ ηδκ επζδενιίδα πάνδ ζημ ιμκαδζηυ 

ζφιπθεβια ημο θοζζημφ άνβζθμο ηαζ ημο 

μνβακζημφ εηποθίζιαημξ goji berry. Σμ 

θενμοθζηυ μλφ έπεζ ακηζβδνακηζηή δνάζδ, 

ηαηαπμθειά ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ ημ ενφεδια 

ηαζ ειπμδίγεζ ηδκ μλεζδςηζηή επίεεζδ ζηα 

ηφηηανα. Δκχ μζ θεπηέξ βναιιέξ, μζ νοηίδεξ ηαζ μζ 

πακάδεξ ιεζχκμκηαζ, αολάκεηαζ δ εθαζηζηυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ, δζεβείνεηαζ δ 

παναβςβή εθαζηίκδξ ηαζ ημθθαβυκμο ηαζ  ειπμδίγεηαζ δ ηαηαζηνμθζηή δνάζδ ηςκ 

αηηζκχκ UV. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ : 

 Δθανιυζηε ιζα ιζηνή πμζυηδηα ζε ανεβιέκμ πνυζςπμ απμθεφβμκηαξ ηδκ 

πενζμπή βφνς απυ ηα ιάηζα. 
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 Κάκηε απαθυ ιαζάγ ηαζ λεπθφκεηε ιε άθεμκμ κενυ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Ονβακζηυ εηπφθζζια goji berry 

 Φενμοθζηυ μλφ 

 

 Νηεκαθηγηάδ γηα κάηηα θαη ρείιε (ASLAVITAL) 

    Καεανίγεζ απμηεθεζιαηζηά ηαζ απαθά ημ 

εοαίζεδημ δένια βφνς απυ ηα ιάηζα ηαζ ηα πείθδ. 

Πενζέπεζ έκακ απαθυ αθθά απμηεθεζιαηζηυ εκενβυ 

πανάβμκηα πμο αθαζνεί ιε εοημθία ηζξ αηαεανζίεξ, 

αηυιδ ηαζ ημ αδζάανμπμ ιαηζβζάγ. Σμ εηπφθζζια απυ 

άκεμξ ανααμζίημο ηαηαπναΰκεζ ηαζ απαθφκεζ ημ 

δένια. Ζ αζηαιίκδ Α έπεζ εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα 

ζηα ιάηζα δίκμκηαξ ημοξ θαιπενή υρδ. Δκοδαηχκεζ, 

εκενβμπμζεί ηαζ απαθφκεζ ημ δένια πάνδ ζηδ ιμκαδζηή ζφκεεζδ απαθμφ ανβίθμο ηαζ 

εηποθίζιαημξ goji berry. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ : 

 Υνδζζιμπμζείζηε ηαεδιενζκά, πνςί ηαζ ανάδο 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Δηπφθζζια απυ άκεμξ ανααμζίημο 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Βζηαιίκδ Α 
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 Αλαδσνγνλεηηθφ γαιάθησκα θαζαξηζκνχ (ASLAVITAL) 

    Καεανίγεζ απμηεθεζιαηζηά ημ δένια ηαζ έπεζ 

ακαγςμβμκδηζηά, εκενβμπμζά απμηεθέζιαηα, πάνδ ζηδ 

ιμκαδζηή ημο ζφκεεζδ απυ θοζζηυ άνβζθμ ηαζ μνβακζηυ 

εηπφθζζια goji berry. Σμ θοζζηυ έθαζμ ηαθεκημφθαξ ηαζ 

ημ έθαζμ εθζάξ παίγμοκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδκ 

απμηαηάζηαζδ ημο πνμζηαηεοηζημφ οδνμθζπζδζημφ θζθι 

ηδξ επζδενιίδαξ. Δλαζθαθίγεζ ηδκ εκοδάηςζδ ζημ 

εοαίζεδημ δένια ηαζ δδιζμονβεί ιζα εοπάνζζηδ αίζεδζδ απαθυηδηαξ. Ζ ζφκεεζδ 

ferulan (έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ ηαζ θενμοθζηυ μλφ) αεθηζχκεζ ζδιακηζηά ηδκ 

πνμζηαζία ηδξ επζδενιίδαξ πμο ζηαδζαηά μδδβεί ζε οβζέζηενδ ηαζ κεακζηή ειθάκζζδ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ηαζ αθαζνέζηε ιε ααιαάηζ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Έθαζμ ηαθεκημφθαξ 

 Έθαζμ εθζάξ 

 Έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ 

 

 

7.1.2 Λνζηφλ πξνζψπνπ 

 

 Σνλσηηθή ινζηφλ κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα κχξηηιινπ θαη ιεβάληαο 

(ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 
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    Σμκςηζηή θμζζυκ ιε εηποθίζιαηα ιφνηζθθμο ηαζ 

θεαάκηαξ πμο ακαημοθίγμοκ ηαζ πνμζηαηεφμοκ θοζζηά ηδκ 

επζδενιίδα, αθήκμκηαξ ηδκ απαθή ηαζ πνμεημζιάγμκηαξ 

ηδκ βζα ηδκ ηνέια πνμζχπμο. Γζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ 

δένιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Διπμηίγμοιε έκα ααιαάηζ ιε ηδκ θμζζυκ ηαζ ηαιπμκάνμοιε απαθά υθδ ηδκ 

πενζμπή ημο πνμζχπμο ηαζ ημο θαζιμφ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Καζημνέθαζμ 

 Δηπφθζζια ιφνηζθμο 

 Δηπφθζζια θεαάκηαξ 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, peg-40 hydrogenated castor oil, glycerin, phenoxyethanol, imidazolidinyl urea, 

parfum, panthenol, sodium citrate, methylparaben, disodium edta, propylparaben, 

ethylparaben, lavandula angustifolia extract, linalool, vaccinium myrtillus extract, 

citric acid, potassium sorbate, sodium hyaluronate, sorbic acid, ci 17200, ci 42090 

 

 Σνλσηηθή ινζηφλ πξνζψπνπ κε ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε 

(NONIQUE) 

    Ζ ακηζβδνακηζηή ημκςηζηή θμζζυκ nonique είκαζ ζοιααηή ιε υθμοξ ημοξ ηφπμοξ 

δένιαημξ. Πνμζθένεζ ααεφ ηαεανζζιυ, δνμζίγεζ, ημκχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί ημ 

πνυζςπμ. Άνζζηα απμηεθέζιαηα θυβς ηδξ πμθφηζιδξ ζοκηαβήξ πμο πενζέπεζ δ 

ημκςηζηή θμζζυκ. Γεκ πενζέπεζ βθμοηέκδ, θμζκζηέθαζμ, ζζθζηυκδ, παναθίκδ PEG 

ηαζ άθθα πανάβςβα πεηνεθαίμο, ζοκεεηζηά πνχιαηα ηαζ ανχιαηα, δεκ έπμοκ βίκεζ 

δμηζιέξ ζε γχα εκχ έπεζ θάαεζ ηαζ πζζημπμίδζδ BDIH. 
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Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Με έκα επίεεια ααιααηζμφ εθανιυζηε ζημ 

πνυζςπμ ηδκ θμζζυκ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Ονβακζηυ εηπφθζζια aloe vera 

 Ονβακζηυ εηπφθζζια νμδζμφ 

 Ονβακζηυ εηπφθζζια acai berry 

 Ονβακζηυ εηπφθζζια απυ ηα θφθθα ημο θοημφ noni 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua, Aloe Barbadensis Leaf Juice* (ORGANIC ALOE VERA) , Glycerin, 

Punica Granatum Fruit Extract* (ORGANIC POMEGRANATE), Euterpe 

Oleracea Fruit Extract* (ORGANIC ACAI BERRY), Morinda Citrifolia Leaf 

Extract* (ORGANIC NONI LEAF), Tocopherol, Polyglyceryl-10 Laurate, 

Alcohol, Tetrasodium Glutamate Diacetate, Sodium Lauriminodipropionate, 

Citric Acid, Parfum**, Benzyl Alcohol, Potassium Sorbate***, Sodium 

Benzoate*** 

 

* Πνμένπμκηαζ απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** απυ θοζζηά αζεένζα έθαζα πςνίξ πδιζηέξ πνμζιίλεζξ  

*** Φοζζηά ζοκηδνδηζηά πςνίξ πδιζηέξ πνμζιίλεζξ 

 

 Wake up call with acai berry (THAT’S BETTER) 

    Απαθή ημκςηζηή θμζζυκ πςνίξ μζκυπκεοια, πμο ηαεανίγεζ ηδκ επζδενιίδα ζε αάεμξ 

μθμηθδνχκμκηαξ ημκ ηαεανζζιυ ημο πνμζχπμο. Υάνδ ζημ αβκυ εηπφθζζια acai 

berry, πθμφζζα πδβή ακηζμλεζδςηζηχκ, μζ θεμνέξ επακμνεχκμκηαζ ηαζ ακακεχκεηαζ μ 

ζζηυξ ηδξ επζδενιίδαξ. Ο ζζπονυξ ακηζβδνακηζηυξ πανάβμκηαξ Toniskin®  εκζζπφεζ 
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ηδκ ζφκεεζδ ημθθαβυκμο ηαζ δνα ηαηά ηδξ 

παθάνςζδξ εκχ δ αθυδ, ιε ηαηαπνατκηζηέξ 

ζδζυηδηεξ, ακαημοθίγεζ αηυια ηαζ ηζξ πζμ 

εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ.  

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε ιε ααιαάηζ ζε πνυζςπμ ηαζ 

θαζιυ. Ηδακζηή δ πνήζδ ηδξ ιεηά ημκ 

ηαεανζζιυ ημο πνμζχπμο ιε ημ cleanse away ηδξ ίδζαξ εηαζνίαξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια acai berry 

 Δηπφθζζια aloe vera 

 Αθθακημσκδ 

 Πακεεκυθδ (πνμαζηαιίκδ Β5) 

 

 Σνλσηηθή ινζηφλ κε άξγηιν (ASLAVITAL) 

    Ζ ημκςηζηή θμζζυκ ιε άνβζθμ ημκχκεζ ηαζ εκοδαηχκεζ, 

απμζοιθμνεί ηαζ απαθφκεζ ηδκ εοαίζεδηδ επζδενιίδα. Οζ 

ζδζυηδηεξ ημο ανβίθμο ηαζ ημο ακηζβδνακηζημφ ζοζηαηζημφ 

Essenskin  ζοκδοάγμκηαζ ιε ηζξ εκενβμπμζδηζηέξ ζδζυηδηεξ 

ημο εηποθίζιαημξ goji berry. Σμ ζοζηαηζηυ aquaxyl έπεζ 

εκοδαηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ημ ferulan έπεζ ακηζβδνακηζηέξ, 

πνμζηαηεοηζηέξ ηαζ απαθοκηζηέξ ζδζυηδηεξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Φεηάζηε απεοεείαξ ζημ πνυζςπμ ή εθανιυζηε ιε ααιαάηζ ημ πνμσυκ 

ηαεδιενζκά, πνςί ηαζ ανάδο απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ. 
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7.1.3 Κξέκεο εκέξαο 

 

 Δληζρπκέλε θξέκα εκέξαο κε βηνινγηθφ cranberry θαη βηνινγηθφ 

αξγαλέιαην (LAVERA) 

    Ζ πθμφζζα ζφζηαζδ ηδξ εκζζποιέκδξ ηνέιαξ διέναξ ιε αζμθμβζηυ cranberry ηαζ 

πμθφηζιμ αζμθμβζηυ ανβακέθαζμ πνμζθένεζ 

εκηαηζηή ηαζ μθμηθδνςιέκδ θνμκηίδα ζημ λδνυ 

ηαζ χνζιμ δένια. Ζ πμζμηζηή ζφζηαζδ ηδξ 

ιεζχκεζ ηζξ πακάδεξ ηαζ πνμθαιαάκεζ ηδκ 

επακειθάκζζδ ημοξ. Ζ πενζεηηζηυηδηα ηδξ ζε 

θοζζηυ θοημημθθαβυκμ δζεβείνεζ ηδ ζφκεεζδ 

ημθθαβυκμο ηαζ έηζζ δ επζδενιίδα βίκεηαζ πζμ 

θεία.  

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ηδκ ηνέια ζε ηαεανυ δένια ζημ πνυζςπμ, ημ θαζιυ ηαζ ημ 

κηεημθηέ, ηάκμκηαξ απαθέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ. 

 Σμ ανάδο εθανιυζηε ηδκ ακηίζημζπδ ηνέια κοηηυξ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Καζημνέθαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Δηπφθζζια απυ αζμθμβζηυ cranberry 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Λάδζ jojoba 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 
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Water (Aqua), Olea Europaea (Olive) Fruit Oil*, Glycerin, Alcohol*, Ricinus 

Communis (Castor) Seed Oil, Myristyl Myristate, Glyceryl Stearate Citrate, Sodium 

Lactate, Butyrospermum Parkii (Shea Butter)*, Myristyl Alcohol, Fragrance 

(Parfum)**, Argania Spinosa Kernel Oil*, Saccharide Isomerate, Vaccinium 

Macrocarpon (Cranberry) Fruit Extract*, Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, 

Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil*, Helianthus Annuus (Sunflower) 

Seed Oil, Ascophyllum Nodosum Extract, Triticum Aestivum Germ Extract, Silica, 

Hydrogenated Castor Oil, Titanium Dioxide (CI 77891), Hydrogenated Lecithin, 

Potassium Cetyl Phosphate, Sodium Hyaluronate, Hydrogenated Palm Glycerides, 

Brassica Campestris (Rapeseed) Sterols, Xanthan Gum, Tocopherol, Tocopheryl 

Acetate, Ascorbyl Palmitate, Limonene**, Linalool**, Citronellol**, Geraniol**, 

Citral**, Benzyl Salicylate**, Coumarin**, Eugenol**, Benzyl Alcohol** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 Κξέκα εκέξαο κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα κχξηηιινπ θαη ιεβάληαο 

(ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 

    Δκοδαηζηή ηνέια διέναξ ηαζ κφπηαξ ιε αμηακζηά 

εηποθίζιαηα απυ ιφνηζθθμ ηαζ θεαάκηα πμο 

ηαηαπναΰκμοκ ηαζ ακαημοθίγμοκ θοζζηά ηδκ επζδενιίδα 

αθήκμκηάξ ηδκ απαθή ηαζ θαιπενή. Γζα υθμοξ ημοξ 

ηφπμοξ δένιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ιε απαθέξ, ηοηθζηέξ ηαζ ακμδζηέξ ηζκήζεζξ ζε υθμ ημ πνυζςπμ, 

απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια απυ ιφνηζθθμ 
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 Δηπφθζζια θεαάκηαξ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, ethylhexyl stearate, glycerin, cetearyl alcohol, acetylated lanolin, 

butyrospermum parkii butter, cetyl alcohol, peg-20 stearate, phenoxyethanol, 

tetrahydroxypropyl ethylenediamine, carbomer, imidazolidinyl urea, parfum, 

methylparaben, propylparaben, ethylparaben, lavandula angustifolia extract, 

vaccinium myrtillus extract, linalool, potassium sorbate, sorbic acid, ci 17200, ci 

42090 

 

 Beauty balm- ελπδαηηθή θξέκα κε ρξψκα (BB cream) κε βηνινγηθφ acai 

berry θαη θπζηθέο κεηαιιηθέο ρξσζηηθέο (LAVERA) 

Σμ κέμ Beauty balm ηδξ Lavera ζοκδοάγεζ ηδκ ηαεδιενζκή 

εκοδάηςζδ ιε έκα ίπκμξ make up, βζα ιζα θοζζηά ηέθεζα 

απυπνςζδ ζηδκ επζδενιίδα. Ζ απαθή ημο ζφζηαζδ 

πνμζθένεζ ζημ δένια εκοδάηςζδ ιαηνάξ δζάνηεζαξ ηαζ 

θοζζηή θάιρδ. Σμ beauty balm πενζέπεζ θοζζηέξ 

ιεηαθθζηέξ πνςζηζηέξ πμο ηαθφπημοκ απμηεθεζιαηζηά ηδκ 

ενοενυηδηα ηαζ ηζξ δοζπνςιίεξ ημο δένιαημξ βζα έκα 

αηυια πζμ θαιπενυ ηεθείςια. 

 

6 δξάζεηο ζε 1 πξντφλ 

 Λεία επζδενιίδα,  

 θαιπενή οθή 

 Πανέπεζ 24ςνδ εκοδάηςζδ 

 Δλμιαθφκεζ ηζξ αηέθεζεξ 

 Μεζχκεζ ημοξ πυνμοξ 

 Γζαζθαθίγεζ ιαη υρδ 
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 Πνμζηαηεφεζ ημ δένια ηαηά ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ  

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ beauty balm μιμζυιμνθα ζε ηαεανυ πνυζςπμ, υπςξ εα ηάκαηε 

ιε ηδκ ηακμκζηή εκοδαηζηή ζαξ ηνέια.  

 Γζα εκζζποιέκδ ηάθορδ, εθανιυζηε ηαζ ιία δεφηενδ ζηνχζδ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 ΢μβζέθαζμ 

 Aloe vera 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Λάδζ jojoba 

 Βζμθμβζηυ acai berry 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Water (Aqua), Olea Europaea (Olive) Fruit Oil*, Alcohol*, Glycerin, Titanium 

Dioxide (CI 77891), Glyceryl Stearate Citrate, Lauryl Laurate, Myristyl Myristate, 

Glycine Soja (Soybean) Oil*, Cetearyl Alcohol, Lactobacillus/ Salix Alba Bark 

Ferment Filtrate, Carthamus Tinctorius (Safflower) Seed Oil, Xylitylglucoside, Aloe 

Barbadensis Leaf Juice*, Euterpe Oleracea Fruit Extract*, Glycyrrhiza Glabra 

(Licorice) Root Extract*, Butyrospermum Parkii (Shea Butter)*,Simmondsia 

Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil*, 

Anhydroxylitol, Sodium Lactate, Sodium Hyaluronate,Tricaprylin, Glucose 

Glutamate, Dehydroxanthan Gum, Xanthan Gum, Tocopheryl Acetate, Hydrogenated 

Palm Glycerides, Hydrogenated Lecithin, Lysolecithin, Lecithin, Bisabolol, Iron 

Oxides (CI 77491), Iron Oxides (CI 77492), Iron Oxides (CI 77499), Silica, 

Magnesium Silicate, Mica, Xylitol, Microcrystalline Cellulose, Algin, Tocopherol, 

Brassica Campestris (Rapeseed) Sterols, Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil, 
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Ascorbyl Palmitate, Tin Oxide, Fragrance (Parfum)**, Linalool**, Limonene**, 

Geraniol**, Citronellol**, Citral**, Benzyl Benzoate** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 

 Κξέκα ηζρπξήο πξνζηαζίαο SPF50 (ASLAVITAL) 

Ζ ηνέια απμηεθείηαζ απυ ιία εθαθνζά θυνιμοθα πμο 

δεκ πνμηαθεί ή δεκ ενεείγεζ ηδκ αηιή, εκχ δ οθή ηδξ 

είκαζ εκοδαηζηή πςνίξ κα είκαζ θζπανή. Διπμδίγεζ ηζξ 

ανκδηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ δθζαηήξ αηηζκμαμθίαξ UNA, 

ζηδκ μπμία μζ εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ είκαζ ζδζαίηενα 

εοάθςηεξ ηαζ αοηυ μδδβεί ζηδκ πνυςνδ  βήνακζδ 

ημοξ. Πνμζηαηεφεζ ηδκ επζδενιίδα απυ ηα εβηαφιαηα 

πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ηδκ αηηζκμαμθία UVB. Ζ 

ιμκαδζηή ζφκεεζδ ημο θοζζημφ ανβίθμο ηαζ ημο εηποθίζιαημξ goji berry, εκενβμπμζεί 

ηα ηφηηανα, ακαβεκκά, εκοδαηχκεζ ηαζ ημκχκεζ ηδκ επζδενιίδα. Ζ ηαεδιενζκή 

πνμζηαζία απυ ηζξ αθααενέξ ζοκέπεζεξ ηδξ αζηζηήξ νφπακζδξ ηαζ ηδξ αηηζκμαμθίαξ 

UV ζοιπθδνχκεηαζ απυ ημ έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ, ημ θενμοθζηυ μλφ ηαζ ημ 

εηπφθζζια απυ ημ αυηακμ boswellia serrata, πμο ιεζχκεζ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ, ηζξ 

νοηίδεξ ηαζ ηζξ πακάδεξ, αολάκεζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ, πνμζηαηεφεζ ηαζ 

απαθφκεζ. Σμ δένια είκαζ πνμζηαηεοιέκμ, εκοδαηςιέκμ ηαζ απαθυ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ πνςί ζε ηαεανυ δένια βζα ηαεδιενζκή πνμζηαζία απυ ηδκ 

αηηζκμαμθία UV ηαζ ηδ νφπακζδ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 
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 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ 

 Δηπφθζζια απυ ημ αυηακμ boswellia serrata 

 

 Αληηνμεηδσηηθή θξέκα εκέξαο κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα acai berry θαη 

ξνδηνχ (ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 

    Θνεπηζηή ηνέια διέναξ ιε θοηζηά εηποθίζιαηα acai ηαζ 

νμδζμφ, πθμφζζα ζε ακηζμλεζδςηζημφξ πανάβμκηεξ πμο 

πνμζηαηεφμοκ ηδκ επζδενιίδα απυ ηδκ πνυςνδ βήνακζδ. 

Αθήκεζ ηδκ επζδενιίδα υιμνθδ, θεία ηαζ απαθή. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ιε απαθέξ, ακμδζηέξ ηαζ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ζε υθμ ημ πνυζςπμ ημ 

πνςί, απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ. 

 

 ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια νμδζμφ 

 Δηπφθζζια acai berry 

 Δηπφθζζια νογζμφ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, glycerin, caprylic/capric triglyceride, butylene glycol, ricinus communis seed 

oil, cetearyl alcohol, glyceryl stearate, peg-100 stearate, stearic acid, cetearyl 

ethylhexanoate, carbomer, oryza sativa extract, caprylyl glycol, dimethicone, parfum, 

imidazolidinyl urea, methylparaben, cera alba, propylparaben, hydrogenated castor 

oil, sodium hydroxide, disodium edta, isopropyl myristate, cera carnauba, euterpe 

oleracea fruit extract, punica granatum extract, leuconostoc/radish root ferment 

filtrate, phenoxyethanol, ci 16035, ci 42090 
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 Αληηξπηηδηθή θξέκα ελπδάησζεο εκέξαο SPF 15 

Ζ ηνέια ζημπεφεζ ζηδκ πνυθδρδ ηαζ ιείςζδ ηςκ 

θεπηχκ βναιιχκ ηαζ ηςκ ααεζχκ νοηίδςκ ηαζ ζηδκ 

απμηεθεζιαηζηή πνμζηαζία ημο δένιαημξ απυ ηδ UV 

αηηζκμαμθία. Ζ ιμκαδζηή ηδξ ζφκεεζδ ιε θοζζηυ 

άνβζθμ ηαζ μνβακζηυ εηπφθζζια goji berry επακαθένεζ 

ηδκ ζζμννμπία ζηζξ ιεηααμθζηέξ ηαζ εκενβδηζηέξ 

θεζημονβίεξ ηςκ ηοηηάνςκ, δζεβείνεζ ηδ ζφκεεζδ ηςκ 

ζκχκ εθαζηίκδξ ηαζ ημθθαβυκμο ηαζ ηδ δζαδζηαζία 

ακαβέκκδζδξ ηδξ επζδενιίδαξ, δίκμκηαξ ζημ πνμσυκ ζζπονέξ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ 

. Σμ έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ ηαζ ημ θενμοθζηυ μλφ έπμοκ ακηζβδνακηζηέξ, 

απαθοκηζηέξ ζδζυηδηεξ πνμζηαηεφμκηαξ ημ δένια απυ ηδκ UV αηηζκμαμθία. Σα 

θοζζηά έθαζα πμο πενζέπεζ δ ηνέια έπμοκ βδνζαηνζηή δνάζδ ζε επζδενιίδεξ ιε 

νοηίδεξ, ιεζχκμοκ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ ηαζ ηζξ νοηίδεξ πμο έπμοκ ανπίζεζ κα 

δζαιμνθχκμκηαζ, απμηαεζζηχκηαξ ηδκ εθαζηζηυηδηα ηδξ εοαίζεδηδξ, ιε εονοαββείεξ 

ηαζ νοηίδεξ επζδενιίδα. Σμ δένια βίκεηαζ απαθυ, ζθζπηυ ηαζ ιεηαλέκζμ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ πνςί ιεηά απυ ημκ ηαηάθθδθμ ηαεανζζιυ ηδξ επζδενιίδα 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηή άνβζθμ 

 Δηποθίζιαηα goji berry 

 Δηπφθζζια απυ πίημονμ νογζμφ 

 Φοζζηυ έθαζμ avocado 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 ΢ημοαθέκζμ 

 

 Δληαηηθή θξέκα ελπδάησζεο εκέξαο SPF 15 (ASLAVITAL) 
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Ζ ηνέια ελαζθαθίγεζ ηαζ δζαηδνεί έκα δζανηέξ 

επίπεδμ εκοδάηςζδξ ηαε’υθδ ηδ δζάνηεζα ηδξ διέναξ 

ζε εοαίζεδηεξ επζδενιίδεξ, ζε επζδενιίδεξ ιε 

εονοαββείεξ ηαζ ιε νοηίδεξ εκάκηζα ζηζξ αθααενέξ 

επζπηχζεζξ ηδξ νφπακζδξ ηαζ ηδξ αηηζκμαμθίαξ UV. 

Ζ εκηαηζηή εκοδαηζηή δνάζδ ελαζθαθίγεηαζ απυ ημ 

ζοκδοαζιυ θοζζηχκ εθαίςκ ηαζ ηςκ εκοδαηζηχκ 

παναβυκηςκ ιαηνμπνυκζαξ  δνάζδξ πμο εηποθίγμκηαζ 

απυ ηα ηαθέ θφηζα. Πενζέπεζ θοζζηά ακηζμλεζδςηζηά ζοζηαηζηά πμο δνμοκ 

απμηεθεζιαηζηά ζηδ ιείςζδ ηςκ θεπηχκ βναιιχκ έηθναζδξ, ηςκ νοηίδςκ ηαζ ηςκ 

πακάδςκ. Σμ δένια βίκεηαζ θςηεζκυ, ιεηαλέκζμ ηαζ ηέθεζα εκοδαηςιέκμ. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ πνςί ζε πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ κηεημθηέ ιε ηοηθζηέξ ηαζ 

ακμδζηέξ ηζκήζεζξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Λάδζ jojoba 

 ΢ημοαθέκαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Δηπφθζζιαηα απυ ηαθέ θφηζα 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ 

 Βζηαιίκδ Δ 

 

 

 Κξέκα πξνζψπνπ θαη καηηψλ ‘Plump & go’ (THAT’S BETTER) 

   Ζ Plump & go, είκαζ ιία επακαζηαηζηή ηνέια πνμζχπμο ηαζ ιαηζχκ πμο πνμζθένεζ 

απμηεθεζιαηζηή πνμζηαζία απυ ηζξ αθααενέξ αηηζκμαμθίεξ UVA-UVB. Ζ 

πνςημπμνζαηή ηδξ θυνιμοθα απμηνέπεζ ηαζ δζμνεχκεζ ηζξ αηέθεζεξ, ηυζμ ζηδκ 



63 | ΢ ε θ ί δ α  

 

επζδενιίδα ημο πνμζχπμο, υζμ ηαζ ζηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ, ηαηαπμθειχκηαξ ηα 

μναηά ζδιάδζα ηδξ βήνακζδξ. Ηζπονά πεπηίδζα, acai berry 

ηαζ αζηαιίκεξ C ηαζ Δ, πνμζθένμοκ μοζζαζηζηή 

ακηζβδνακηζηή ηαζ ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία, εκζζπφμκηαξ 

ηδκ εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ. Σμ οαθμονμκζηυ μλφ 

εκοδαηχκεζ ηαζ ιεζχκεζ ηδκ ειθάκζζδ ηςκ θεπηχκ 

βναιιχκ, αεθηζχκμκηαξ ηδκ υρδ ημο δένιαημξ. 

Δηποθίζιαηα ημο θοημφ Maca,βκςζηυ βζα ηζξ 

ακαγςμβμκδηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ, απμηεθεί πδβή εκένβεζαξ 

ηαζ ηυκςζδξ ηδξ ημοναζιέκδξ ηαζ εαιπήξ επζδενιίδαξ, πνμζθένμκηαξ θάιρδ ηαζ 

θςηεζκυηδηα. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Καεδιενζκά ιεηά ημκ ηαεανζζιυ, απθχκεηε ιε ακμδζηέξ ηζκήζεζξ ζε 

πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ βφνς απυ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ, ηάκμκηαξ απαθυ 

ιαζάγ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηποθίζιαηα acai berry 

 Δηποθίζιαηα Maca 

 Βζηαιίκεξ C ηαζ Δ 

 Ταθμονμκζηυ μλφ 

 Λάδζ Jojoba 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 

7.1.4 Κξέκεο λπθηφο 

 

 Κξέκα αλαδφκεζεο λπθηφο κε βηνινγηθφ cranberry θαη βηνινγηθφ 

αξγαλέιαην (LAVERA) 
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    Ζ ηνέια εκοδάηςζδξ κοηηυξ ιε αζμθμβζηυ Cranberry ηαζ 

πμθφηζιμ αζμθμβζηυ ανβακέθαζμ πανέπεζ ζημ χνζιμ δένια 

εκζζποιέκδ εκοδάηςζδ ηαζ ημ πνμζηαηεφεζ απυ ηδκ 

λδνυηδηα. Ζ ζφζηαζή ημο απυ θοζζηυ θοημημθθαβυκμ 

βειίγεζ μναηά ηζξ νοηίδεξ ηαζ ακαπθάεεζ ηδκ χνζιδ 

επζδενιίδα. Δίκαζ ζδακζηή ηνέια βζα εκηαηζηή ακαδυιδζδ 

ημο δένιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ηδκ ηνέια ακαδυιδζδξ κοηηυξ ζε ηαεανυ πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ 

κηεημθηέ ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ 

 Σμ πνςί εθανιυζηε ηδκ ακηίζημζπδ ηνέια διέναξ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια cranberry 

 Ανβακέθαζμ 

 Καζημνέθαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Λάδζ jojoba 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Water (Aqua), Olea Europaea (Olive) Fruit Oil*, Alcohol*, Ricinus Communis 

(Castor) Seed Oil, Glycerin, Butyrospermum Parkii (Shea Butter)*, Myristyl 

Myristate, Glyceryl Stearate Citrate, Myristyl Alcohol, Olus Oil (Vegetable Oil), 

Sodium PCA, Fragrance (Parfum)**, Hydrogenated Lecithin, Lauryl Laurate, Argania 

Spinosa Kernel Oil*, Vaccinium Macrocarpon (Cranberry) Fruit Extract*, 

Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet 

Almond) Oil*, Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil, Ascophyllum Nodosum 
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Extract, Camelina Sativa Seed Oil, Hydrogenated Castor Oil, Hydrogenated Palm 

Glycerides, Potassium Cetyl Phosphate, Sodium Hyaluronate, Ceramide 3, Brassica 

Campestris (Rapeseed) Sterols, Xanthan Gum, Tocopherol, Tocopheryl Acetate, 

Ascorbyl Palmitate, Limonene**, Linalool**, Citronellol**, Geraniol**, Citral**, 

Benzyl Salicylate**, Coumarin**, Eugenol**, Benzyl Alcohol** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 

 Αληηνμεηδσηηθή θξέκα λπθηφο κε νξγαληθά εθρπιίζκαηα acai θαη ξνδηνχ 

(ORIFLAME- ζεηξά pure nature) 

    Πθμφζζα ηνέια κοηηυξ ιε θοηζηά εηποθίζιαηα acai ηαζ 

νμδζμφ. Ζ επζδενιίδα είκαζ μναηά πζμ εκοδαηςιέκδ, θεία 

ηαζ απαθή. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε ημ ανάδο ζε ηαεανυ πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ κηεημθηέ ηάκμκηαξ απαθυ 

ιαζάγ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια acai berry  

 Δηπφθζζια νμδζμφ 

 Δηπφθζζια απυ πίημονμ νογζμφ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, glycerin, caprylic/capric triglyceride, butylene glycol, ricinus communis seed 

oil, cetearyl alcohol, glyceryl stearate, peg-100 stearate, cetearyl ethylhexanoate, 

stearic acid, carbomer, oryza sativa extract, caprylyl glycol, dimethicone, parfum, 

imidazolidinyl urea, methylparaben, propylparaben, cera alba, isopropyl myristate, 
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hydrogenated castor oil, sodium hydroxide, disodium edta, cera carnauba, euterpe 

oleracea fruit extract, punica granatum extract, leuconostoc/radish root ferment 

filtrate, phenoxyethanol, ethylparaben, ci 16035, ci 42090 

 

 Κξέκα αλάπιαζεο λπθηφο κε εθρπιίζκαηα εμσηηθνχ θξνχηνπ dragon fruit 

θαη ληνκάηαο (SOPHYTO) 

    Ακαβεκκδηζηή ηνέια κοηηυξ ιε ζζπονά ζοζηαηζηά ιμκαδζηχκ 

θνμφηςκ ηαζ αμηάκςκ πμο ακαζηέθθμοκ ηδκ ειθάκζζδ 

ζδιαδζχκ βήνακζδξ, ακαπθάεμκηαξ αζζεδηά ηδκ υρδ ηδξ 

επζδενιίδαξ. Ηδακζηή βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. 

Γενιαημθμβζηά εθεβιέκδ, απαθθαβιέκδ απυ ηεπκδηά ανχιαηα, 

πνχιαηα ηαζ parabens. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ηάεε ανάδο ζε ηαεανυ πνυζςπμ ιε ακμδζηέξ ηζκήζεζξ 

 

Πιστοποίηση Soil Association 

Ζ εηαζνεία επέθελε έκακ ακελάνηδημ θμνέα ακαβκςνζζιέκμ δζεεκχξ, βζα κα 

πζζημπμζήζεζ ηα μνβακζηά πνμσυκηα πμο πανάβεζ. Ζ πζζημπμίδζδ ημο Soil Association 

εββοάηαζ υηζ έκα πνμσυκ πενζέπεζ ημ ορδθυηενμ δοκαηυ επίπεδμ πζζημπμζδιέκςκ 

μνβακζηχκ ζοζηαηζηχκ, πςνίξ ηδκ πνμζεήηδ αθααενχκ ζοκεεηζηχκ πδιζηχκ. 

Πνμηεζιέκμο έκα πνμσυκ κα πζζημπμζδεεί ςξ ‘αζμθμβζηυ’ απυ ημκ Soil Association, 

πνέπεζ ημ θζβυηενμ 95% ηςκ αβνμηζηχκ ημο ζοζηαηζηχκ κα είκαζ πζζημπμζδιέκα 

αζμθμβζηά παναβυιεκα (απμηθείμκηαξ ημ πνυζεεημ κενυ). Δπζπνμζεέηςξ, εα πνέπεζ 

κα πενζέπεζ ιυκμ εβηεηνζιέκα ιδ-αζμθμβζηά ζοζηαηζηά ηαζ αμδεήιαηα δζενβαζίαξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηποθίζιαηα ιήθμο ηαζ dragon fruit (είδμξ ηάηημο) 

 Έθαζα ααηυιμονμο 
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 Aloe vera ηαζ αμφηονμ ηανζηέ 

 Έθαζα πμνημηαθζμφ ηαζ θειμκζμφ 

 Γεκηνμθίαακμ ηαζ κοπημθμφθμοδμ 

 Δηποθίζιαηα κημιάηαξ 

 Μφνηζθθμ 

 

΢Τ΢ΣΑΣΙΚΑ: 

Aqua (water), Glycerin Stearate Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed oil, helianthus 

annus (sunflower) seed oil, cetyl alcohol, pyrus malus (apple) seed oil, glykerin, 

squalane butyrospermum parkii (shea butter), oenothera biennis (evening primrose) 

oil, sodium stearoyl lactylate , hylocereus undatus fruit extract, vaccinium myrtillus 

(bilberry) fruit extract, rubus idaeus (raspberry) seed oil, xantham gum, tocopherol, 

saccharum officinarum (sugar cane) extract. aloe barbadensis juice powder, potassium 

sorbate, levulinic scid, sodium levulinate, citrus aurantium  dulcis (orange), fruit 

extract, citrus medica limonum (lemon) fruit extract, rosmarinus officinalis 

(rosemary) leaf extract, parfum (fragrance), acer saccharum (sugar mapple) extract, 

solanum lycopersicum (tomato) fruit extract, benzyl alcohol , benzoic acid, sodium 

metabisulfite, citric acid 

 

 Αλαδσνγνλεηηθή θαηαπξαυληηθή θξέκα ελπδάησζεο (λπθηφο), 

(ASLAVITAL) 

    Ζ ηνέια είκαζ πθμφζζα ζε εκενβά, θοζζηά 

ζοζηαηζηά ηαζ έπεζ ζζπονά απμηεθέζιαηα ζηδκ 

ακαβέκκδζδ ηςκ ηοηηάνςκ βζα εοαίζεδηεξ 

επζδενιίδεξ, εκχ ηαοηυπνμκα απαθφκεζ ηζξ νοηίδεξ. Ζ 

ζφκεεζδ Essenskin ζοιπθδνχκεζ ημ αζαέζηζμ ηαζ ηα 

απαναίηδηα αιζκμλέα ηαζ απεοεφκμκηαζ ζηδκ 

ακαδυιδζδ ηαζ ακαγςμβυκδζδ ηςκ εοαίζεδηςκ ηαζ 

εφεναοζηςκ επζδενιίδςκ. Ο άνβζθμξ, ημ έθαζμ 

ηαθεκημφθαξ ηαζ ημ εηπφθζζια ημο ζκδζημφ αμηάκμο Boswellia Serrata αμδεμφκ ζηδκ 

ακαβέκκδζδ ηςκ ηοηηάνςκ, ηαηαπναΰκμοκ ηδκ επζδενιίδα ηαζ εκενβμπμζμφκ ηδκ 
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ηοηθμθμνία εκχ δνμοκ εκάκηζα ζημοξ ιαφνμοξ ηφηθμοξ ηαζ ζηζξ ‘ζαημφθεξ’. Σα 

θοζζηά έθαζα πμο πενζέπεζ αμδεμφκ ζηδκ ηαθή εκοδάηςζδ ηδξ επζδενιίδαξ. Σμ 

εηπφθζζια μνβακζημφ goji berry, ημ θενμοθζηυ μλφ, ημ έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ, δ 

αζηαιίκδ Α ηαζ Δ ηαηαπμθειμφκ ηδ δζαδζηαζία βήνακζδξ ημο δένιαημξ πμο 

πνμηαθείηαζ απυ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Σμ ημθθαβυκμ ηαζ δ εθαζηίκδ εαθάζζζαξ 

πνμέθεοζδξ δίκμοκ εκένβεζα ζηα ηφηηανα ηαζ δζαζθαθίγμοκ ημ αέθηζζημ επίπεδμ 

εκοδάηςζδξ ηδξ επζδενιίδαξ. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ ανάδο ζε ηαεανυ δένια ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ιε ηοηθζηέξ 

ηζκήζεζξ 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Άνβζθμ 

 Έθαζα ηαθεκημφθαξ ηαζ avocado 

 ΢ημοαθέκζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Δηπφθζζια boswellia serrate 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ 

 

 

 Λάδη λπθηφο ‘dream on’ (THAT’S BETTER) 

    Πμθοαζηαιζκμφπμ θάδζ κοηηυξ ορδθήξ 

απυδμζδξ, ειπθμοηζζιέκμ ιε acai berry ηαζ 

θοζζηά αζεένζα εθαία. Σμ dream on αββίγεζ 

ιζα κέα πνυηθδζδ πανέπμκηαξ ιζα 

μθμηθδνςιέκδ θφζδ βζα ηα ζδιάδζα  ηδξ 

βήνακζδξ ηαζ ηδξ αθοδαηςιέκδξ 

επζδενιίδαξ. Ροηίδεξ ηαζ θεπηέξ βναιιέξ 

θεζαίκμκηαζ ηαζ ημ δένια δείπκεζ 
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εκοδαηςιέκμ πνμζδίκμκηαξ θάιρδ ηαζ θςηεζκυηδηα. Αοηυ ημ εθζλήνζμ ενέθεζ ημ 

δένια ζε αάεμξ, ηαεχξ εζζπςνεί ζηα ααεφηενα ζηνχιαηα ηδξ επζδενιίδαξ 

πνμζθένμκηαξ ιζα πζμ οβζή ηαζ κεακζηή υρδ. Ηδακζηυ βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ 

πμο πανμοζζάγμοκ απχθεζα εθαζηζηυηδηαξ, ηυκςζδξ ηαζ εαιπάδα. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε 1-2 ζηαβυκεξ ζε πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ κηεημθηέ.  

 Με ακμδζηέξ ηζκήζεζξ ηάκεηε απαθυ ιαζάγ απυ ημ εζςηενζηυ πνμξ ημ 

ελςηενζηυ ιένμξ ημο πνμζχπμο ιέπνζ κα απμννμθδεεί ημ πνμσυκ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηποθίζιαηα acai berry 

 Λάδζ jojoba 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Βενζημηέθαζμ 

 Έθαζμ macadamia 

 Ζθζέθαζμ  

 Βζηαιίκδ Δ 

 

 

7.1.5 Δηδηθή θξνληίδα- serum 

 

 Filler ξπηίδσλ κε βηνινγηθφ cranberry θαη βηνινγηθφ αξγαλέιαην 

(LAVERA) 

Σμ filler νοηίδςκ ενέθεζ εκηαηζηά ηδκ επζδενιίδα, εκχ ηαοηυπνμκα βειίγεζ ηαζ ζαήκεζ 

άιεζα αηυιδ ηαζ ηζξ πζμ ααεζέξ νοηίδεξ, δζμνεχκμκηαξ ηζξ αηέθεζεξ ημο πνμζχπμο. Ζ 

ζφζηαζδ ημο ιε αζμθμβζηυ Cranberry, αζμθμβζηυ ανβακέθαζμ ηαζ θοζζηυ 



70 | ΢ ε θ ί δ α  

 

θοημημθθαβυκμ ιεζχκεζ ηαζ θεζαίκεζ ηζξ βναιιέξ ηαζ ηζξ νοηίδεξ ζηα 

ιάηζα, ημ πενίβναιια ημο ζηυιαημξ ηαζ ημ ιέηςπμ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ Filler νοηίδςκ ζε υθμ ημ πνυζςπμ ή 

ζημπεοιέκα ζηα ζδιεία πμο πανμοζζάγμοκ πενζζζυηενδ 

ακάβηδ (ιάηζα, ζηυια, ιέηςπμ). 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Καζημνέθαζμ 

 Έθαζμ avocadoAloe vera 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Δηπφθζζια cranberry 

 Ανβακέθαζμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Water (Aqua), Glycerin, Alcohol*, Butyrospermum Parkii (Shea Butter)*, Ricinus 

Communis (Castor) Seed Oil, Sodium Lactate, Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed 

Oil*, Myristyl Alcohol, Lauroyl Lysine, Cetearyl Alcohol, Silica, Argania Spinosa 

Kernel Oil*, Olea Europaea (Olive) Fruit Oil*, Fragrance (Parfum)**, Sodium 

Hyaluronate, Dodecane, Vaccinium Macrocarpon (Cranberry) Fruit Extract*, Aloe 

Barbadensis Leaf Juice*, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil*, Titanium 

Dioxide (CI 77891), Saccharide Isomerate, Hydrogenated Castor Oil, Hydrogenated 

Lecithin, Ascophyllum Nodosum Extract, Hydrogenated Palm Glycerides, Potassium 

Cetyl Phosphate, Algae, Magnesium Gluconate, Maltose, Cichorium Intybus 

(Chicory) Root Extract, Tocopherol, Tocopheryl Acetate, Brassica Campestris 

(Rapeseed) Sterols, Xanthan Gum, Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil, 
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Ascorbyl Palmitate, Limonene**, Linalool**, Citronellol**, Geraniol**, Citral**, 

Benzyl Salicylate**, Coumarin**, Eugenol**, Benzyl Alcohol** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 Natural serum ιάκςεο κε κχξηηιιν θαη βηηακίλε C (APIVITA) 

    Σα θοζζηά δναζηζηά ζοζηαηζηά οπμηζκμφκ υθεξ 

ηζξ δζενβαζίεξ βζα ιζα θαιπενή επζδενιίδα: 

 Μείςζδ ηςκ δοζπνςιζχκ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

ζοκμθζηήξ μιμζμβέκεζαξ ηδξ επζδενιίδαξ, 

πάνζκ ημο ιφνηζθθμο ηαζ ηδξ αζηαιίκδξ C 

 Βεθηίςζδ ημο ιζηνμ-ακάβθοθμο ηαζ θάιρδ 

ηδξ επζδενιίδαξ ηαηά 28% πάνζκ ημο 

ιφνηζθθμο ηαζ ηδξ αζηαιίκδξ C 

 Ηζπονή ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία ηςκ ηοηηάνςκ, πάνζκ ηδξ αζηαιίκδξ C, ημο 

θοημπέκζμο, ημο άβνζμο ηνζακηάθοθθμο, ημο νμδζμφ ηαζ ηδξ πνυπμθδξ 

 Γζαηήνδζδ ηδξ γςηζηυηδηαξ ηςκ ηοηηάνςκ, πάνζκ ημο ζοκεκγφιμο Q10 

Ζ APIVITA ακηζηαεζζηά ημ κενυ ζηδ ζεζνά natural serum ιε έβποια απυ πνάζζκμ 

ηζάζ βζα κα αολδεεί δ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηςκ πνμσυκηςκ. Σμ πνμσυκ δεκ πενζέπεζ 

ζοκεεηζηά ζοζηαηζηά, ηα μπμία ιπμνμφκ κα έπμοκ ανκδηζηή επίπηςζδ ζηδκ οβεία ηαζ 

ημ πενζαάθθμκ. Γεκ πενζέπεζ parabens, silicones, propylene glycol, mineral oil, 

ethanolamines, phthalates, PCM, NM. Γενιαημθμβζηά εθεβιέκμ. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε ιζηνή πμζυηδηα απυ ημ πνμσυκ ζημ πνυζςπμ ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ 

ιε απαθέξ ηζκήζεζξ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Πνάζζκμ ηζάζ 
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 Μφνηζθθμ 

 Λοημπέκζμ 

 Δηπφθζζια απυ άβνζμ ηνζακηάθοθθμ 

 Δηπφθζζια νμδζμφ 

 Πνυπμθδ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua**, Glycerin, Olus Oil, Dodecane, Ascorbyl Glucoside, Olea Europaea Fruit 

Oil*, Cetearyl Alcohol, Simmondsia Chinensis Seed Oil, Ceteth-20 Phosphate, 

Solanum Lycopersicum Fruit/Leaf/Stem Extract, Ascorbyl Tetraisopalmitate, Punica 

Granatum Seed Oil*, Propolis Extract, Vaccinium Myrtillus Fruit/Leaf Extract, Olea 

Europaea Leaf* Extract, Rosa Moschata Seed Oil, Ubiquinone, Acer Saccharum 

Extract, Citrus Aurantium Dulcis Fruit Extract, Citrus Medica Limonum Fruit Extract, 

Sodium Hyaluronate Oligosaccharides, Arachis Hypogaea Oil, Cetyl Palmitate, 

Camellia Sinensis Leaf*, Saccharum Officinarum Extract, Aqua, Citrus Medica 

Limonum Peel Oil*, Citrus Aurantium Dulcis Peel Oil*, Citrus Aurantium Amara 

Flower Oil*, Rosa Damascena Flower Oil*, Potassium Hydroxide, Phenoxyethanol, 

Panthenol, Dicetyl Phosphate, PEG-40 Hydrogenated Castor Oil, Sclerotium Gum, 

Caprylyl Glycol, Squalane, Sodium Citrate, Ethylhexylglycerin, Sodium Acrylates 

Copolymer, Alcohol, Bisabolol, Sodium Gluconate, Lecithin, Retinyl Palmitate, 

Sorbitan Palmitate, Sorbitan Olivate, Caprylic/Capric Triglyceride, Citric Acid, 

Pyridoxine HCL, Tocopheryl Acetate, Tocopherol, Diisopropyl Adipate, 

Hydroxypropyl Cyclodextrin, Parfum, Limonene, Geraniol, Citral, Citronellol, 

Linalool 

** Camelia Sinensis* Leaf Aqueous Infusion = Νερό από πράσινο τσάι  

* Από Πιστοποιημένες Βιολογικές Καλλιέργειες 

 

 Κξέκα καηηψλ ‘contour cream’ κε αιφε, rosapene θαη acai berry 

(TRILOGY) 
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      Βνααεοιέκδ ηνέια ιαηζχκ αζμδοκαιζηήξ ηαθθζένβεζαξ. 

Διπθμοηζζιέκδ ιε ιμκαδζηυ εηπφθζζια aloe vera, rosapene ηαζ acai. 

    Ζ δφκαιδ ηςκ αβκχκ εηποθζζιάηςκ απυ αζμθμβζηυ έθαζμ 

αβνζμηνζακηαθοθθζάξ πμο πενζέπεζ, ηδκ ηαεζζημφκ ζδακζηή βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ ηαζ ηςκ ζδιαδζχκ βήνακζδξ. Ζ 

ζζπονή αμηακζηή δνάζδ ημο ζημπεφεζ απμηεθεζιαηζηά ζηδκ 

ηαηαπμθέιδζδ ημο πνδλίιαημξ, ηςκ θεπηχκ βναιιχκ ηαζ ζδιαδζχκ 

βήνακζδξ. Δκοδαηχκεζ ηαζ ακαγςμβμκεί αιέζςξ ηα ημοναζιέκα ιάηζα. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ:  

 Απθχζηε ιε απαθέξ ηζκήζεζξ ζηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ πςνίξ κα ηνααάηε πμθφ 

ημ δένια ζηδκ πενζμπή 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια aloe vera 

 Δηπφθζζια rosapene 

 Δηπφθζζια acai berry 

 Βζμθμβζηυ έθαζμ αβνζμηνζακηαθοθθζάξ 

 Δηπφθζζια ημιάηαξ 

 Δηπφθζζια cranberry 

 Βμφηονμ ηαηάμ 

 Κανμηέθαζμ 

 Έθαζμ avocado 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (water), Sweet almond oil, Glycerin (vegetable), Evening primrose oil, Jojoba 

seed oil, Glyceryl stearate, Stearic acid, Cetearyl alcohol, Certified Organic Rosehip 

Oil , Solanum lycopersicum (tomato) seed oil (and) caprylic/capric triglyceride (and) 
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vaccinium macrocarpon (cranberry) seed oil (and) helianthus annuus seed oil (and) 

tocopherol, Lycopene, Acai oil, Oat extract, Shea butter, Cocoa seed butter, Aloe vera 

leaf extract, Avocado oil, Eyebright extract, Vitamin E, Carrot seed oil, Sodium 

stearoyl glutamate, Citric acid, Dehydroacetic acid (and) benzyl alcohol 

 

 Αλαπιαζηηθφ serum λπθηφο ‘joyous’ κε goji berry απφ ηα Ηκαιάτα θαη 

εθρχιηζκα θφθθηλσλ βαηφκνπξσλ (ANTIPODES) 

    Σμ ιεηαλέκζμ ακαπθαζηζηυ serum κοηηυξ αμδεά ημ λδνυ 

ηαζ ηαθαζπςνδιέκμ δένια κα ακαδμιδεεί. Απμηαεζζηά ηδ 

θοζζηή ζφκεεζδ ημθθαβυκμο. Ηδακζηυ βζα χνζιεξ, λδνέξ ηαζ 

ηαθαζπςνδιέκεξ επζδενιίδεξ.  

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ Joyous serum night ημ ανάδο ζε 

πνυζςπμ,θαζιυ ηαζ κηεημθηέ ιεηά απυ ημκ 

ηαεανζζιυ ημο πνμζχπμο ζαξ 

  

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Himalayan goji, ηα μπμία πνμζθένμοκ 19 πμθφηζια αιζκμλέα βζα ηδκ 

ακαζοβηνυηδζδ ηςκ πνςηεσκχκ ζε ηάεε ηοηηανζηυ επίπεδμ 

 Red raspberry seed oil, (ηυηηζκμ έθαζμ απυ ζπυνμοξ ααηυιμονςκ) 

 Φναβημζηάθοθμ Νέαξ Εδθακδίαξ, ιζα πθμφζζα πδβή ηςκ ααζζηχκ εθαίςκ, 

υπςξ β-θζκμθεκζηυ μλφ (GLA) πμο πνεζάγεηαζ δ επζδενιίδα βζα κα ακαδμιδεεί 

 Απυζηαβια απυ άκεδ δαίζημο 

 Δοενβεηζηυ έθαζμ απυ αηηζκίδζμ, ημ μπμίμ θνεζηάνεζ ηδκ επζδενιίδα 

 Berry, άβνζμ ιμφνμ πμο πνμζδίδεζ θάιρδ ζε υθμ ημ πνυζςπμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 
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Ribes nigrum (blackcurrant fruit oil), Lycium barbarum (goji fruit extract), rubus 

Idaeus (raspberry seed oil), hibiscus sabdarifa ( hibiscus flower), fragrances of 

Blackberries: alpha isomethyl ionone, benzyl alcohol, citral, citronellol, coumarin, 

eugenol, farnesol, geraniol, isougenol, limonene, linalool. 

 

 Παλίζρπξε βηνινγηθή ζχλζεζε αληηγήξαλζεο ‘Tocotrienol’ κε cranberry, 

ζκένπξν, CoQ10 θαη βηηακίλε Δ (E-SOPHYTO) 

    Φοζζηή θφζδ ενέρδξ ηαζ πνμζηαζίαξ ηδξ επζδενιίδαξ, πμο αμδεά 

πνμθδπηζηά ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ ηαζ ηζξ 

ακηζιεηςπίγεζ δναζηζηά ιεζχκμκηαξ νοηίδεξ ηαζ θεπηέξ βναιιέξ 

βήνακζδξ.  

    Σμ ‘Sophyto Tocotrienol super skin concentrate’ είκαζ πθμφζζμ ζε 

100% ηαεανή αζηαιίκδ Δ (alpha, beta, gamma and delta) ηαζ είκαζ 

ειπθμοηζζιέκμ ιε πμθφηζια έθαζα νμδζμφ ηαζ αενίημημο ηαζ 

εηποθίζιαηα ααηυιμονςκ. Ζ ζζπονή ζφκεεζδ ηςκ μνβακζηχκ εθαίςκ απυ θνμφηα ηαζ 

θοζζηχκ ζοκεκγφιςκ CoQ10, ημκχκμοκ ημ δένια αμδεχκηαξ ζηδκ εκίζποζδ ηδξ 

ακηζβδνακηζηήξ δνάζδξ. Φοζζηά θςζθμθζπίδζα αμδεμφκ ηδκ οθή ηαζ ηδκ μιαθή 

εκοδάηςζδ ημο δένιαημξ. Ζ επζδενιίδα είκαζ ειθακχξ πζμ θαιπενή ηαζ οβζήξ. Έπεζ 

ανααεοηεί ημ 2011 ηαζ ημ 2012 ιε ηα ανααεία ‘best eco beauty finalist’ CEW. Δίκαζ 

ηαηάθθδθμξ βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δένιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Υνδζζιμπμζείζηε ημκ μνυ ιένα ηαζ κφπηα, ηάκμκηαξ εθαθνφ ιαζάγ ιε 2-3 

ζηαβυκεξ ζε ηαεανυ πνυζςπμ ηαζ θαζιυ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Βενζημηέθαζμ 

 Δηπφθζζια νμδζμφ 

 Δηπφθζζια raspberry ηαζ cranberry 
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 Έθαζμ απυ άβνζμ ηνζακηάθοθθμ 

 ΢οκέκγοιμ CoQ10 

 Δηπφθζζια δεκηνμθίαακμο 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

*prunus armeniaca (apricot) seed oil, *punica grantum (pomegranate) seed oil, *rubus 

idaeus (raspberry) seed oil, *vaccinium oxycoccos (cranberry) seed oil, *rosa canina 

(rosehip) seed oil, tocopherol, ubiquinone (Coenzyme Q10), rosmarinus officinalis 

(rosemary) leaf extract  

* Ονβακζηυ, ημ 99% ηςκ ζοζηαηζηχκ είκαζ βεςνβζηήξ πνμέθεοζδξ ηαζ πανάβμκηαζ ιε 

αζμθμβζηέξ ιεευδμοξ. 

 

 Αληηξπηηδηθή θξέκα καηηψλ (ASLAVITAL) 

    Ζ ηνέια είκαζ έκα επακαζηαηζηυ 2 ζε 1 πνμσυκ ημ 

μπμίμ ηαηαπμθειά ηζξ νοηίδεξ βφνς απυ ηα ιάηζα ηαζ 

ελαθακίγεζ ηα ζδιάδζα ημφναζδξ. Ζ ιανβανζηανέκζα 

οθή ημο θνμκηίγεζ ημ δένια, δνα ςξ ιάζηα ηαζ 

δζμνεχκεζ ηζξ αηέθεζεξ απμηαεζζηχκηαξ ηδ θάιρδ ηαζ 

ηδ θςηεζκή υρδ ημο δένιαημξ. Ο ζοκδοαζιυξ ημο 

θοζζημφ ανβίθμο ηαζ ημο εηποθίζιαημξ goji berry ιε 

ημ θενμοθζηυ μλφ, ημ έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ ηαζ ηζξ 

αζηαιίκεξ Α ηαζ Δ ηαζ ημ έθαζμ ηαθεκημφθαξ, ιεζχκεζ ηζξ θεπηέξ βναιιέξ ηαζ ηζξ 

νοηίδεξ. Ζ επζδενιίδα βίκεηαζ απαθή, ιεηαλέκζα ηαζ θαιπενή. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ ηαζ ημ ανάδο, ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ιε ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ςξ 

ηδκ μθμηθδνςηζηή απμννυθδζδ ημο πνμσυκημξ 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Έθαζμ απυ πίημονμ νογζμφ 

 Έθαζμ ηαθεκημφθαξ 

 

 Gel καηηψλ θαηά ησλ καχξσλ θχθισλ (ASLAVITAL) 

    Πνυηεζηαζ βζα έκα ζοιποηκςιέκμ gel, πθμφζζμ ζε 

εκενβά ζοζηαηζηά ιε επακμνεςηζηά ηαζ δζμνεςηζηά 

απμηεθέζιαηα ζημοξ ιαφνμοξ ηφηθμοξ ηαζ ηζξ  

‘ζαημφθεξ’ ηάης απυ ηα ιάηζα. Ζ ιμκαδζηή ζφκεεζδ 

ιε θοζζηυ άνβζθμ ηαζ εηπφθζζια goji berry ηαζ ημ 

θενμοθζηυ μλφ έπεζ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή ηαζ 

εκενβμπμζδηζηή δνάζδ βζα ηα ηφηηανα. Σμ έκγοιμ 

πεπηίκδ έπεζ ααεζά δνάζδ ηαζ αολάκεζ ηδκ 

εθαζηζηυηδηα, ηδ ζθνζβδθυηδηα ηαζ ηδκ ποηκυηδηα ηδξ επζδενιίδαξ, αεθηζχκεζ ηδκ 

οθή βφνς απυ ηα ιάηζα απμηαεζζηχκηαξ ηδ θοζζηή υρδ ηδξ επζδενιίδαξ. 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ημ πνςί ηαζ ημ ανάδο ζε ηαεανυ δένια, ζηδκ πενζμπή βφνς απυ 

ηα ιάηζα 

 Σα απμηεθέζιαηα είκαζ μναηά ιεηά απυ πνήζδ 28 διενχκ αθθά βζα ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηςκ ιαφνςκ ηφηθςκ ηαζ ημο πνδλίιαημξ, είκαζ απαναίηδηδ δ 

πνήζδ ημο βζα ημοθάπζζημκ 56 διένεξ 

 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Δηπφθζζια goji berry 
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 Πεπηίκδ  

 Φενμοθζηυ μλφ 

 

 Οξφο απνθαηάζηαζεο ‘after party secret’ (THAT’S BETTER) 

    Ονυξ απμηαηάζηαζδξ πμο ζαήκεζ άιεζα ηα ζδιάδζα ηδξ 

ημφναζδξ, εκχ ηαηαπναΰκεζ ηαζ απαθφκεζ ενοενυηδηα ηαζ 

ενεεζζιμφξ. Αηυιδ ηαζ ιε εθάπζζηεξ χνεξ φπκμο, ημ δένια δείπκεζ 

ακακεςιέκμ, ακαγςμβμκδιέκμ ηαζ λεημφναζημ. Σεηναπεπηίδζα   

ειπκεοζιέκα απυ ηδκ επζβεκεηζηή επζζηήιδ ηδξ ιμνζαηήξ 

αζμθμβίαξ εκζζπφμοκ ηδκ ακαδυιδζδ ημο DNA ηςκ ηοηηάνςκ, εκχ 

ημ acai berry απμημλζκχκεζ ηδκ επζδενιίδα ακαπθδνχκμκηαξ ηδκ 

θοζζηή ηδξ οβναζία. Πμθοθεζημονβζηά έκγοια εκζζπφμοκ ηδκ 

ζοκμπή ηδξ επζδενιίδαξ ηαζ ηδκ θοζζμθμβζηή ηδξ άιοκα, ηαεχξ 

αζηαιίκδ Δ ηαζ ορδθήξ πμζυηδηαξ οαθμονμκζηυ μλφ ηαηαπμθειμφκ 

ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ ηαζ εκοδαηχκμοκ ημ δένια ζε αάεμξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Δθανιυζηε ιζηνή πμζυηδηα ζε πνυζςπμ ηαζ θαζιυ. Με ακμδζηέξ ηζκήζεζξ 

ηάκηε απαθυ ιαζάγ απυ ημ εζςηενζηυ πνμξ ημ ελςηενζηυ ιένμξ ημο 

πνμζχπμο ιέπνζ ημ πνμσυκ κα απμννμθδεεί. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια acai berry 

 Soline® 

 Filagrinol® 

 Chronogen® 

 Venuceane® 

 Ταθμονμκζηυ μλφ 

 Pentavitin® 
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 Toniskin® 

 

 Ακπνχιεο θνιιαγφλνπ κε πηζηνπνηεκέλν απφζηαγκα goji berry θαη 100% 

θπζηθή άξγηιν 

    Σμ πνμσυκ ελαζθαθίγεζ πνμζηαζία εκάκηζα ημο 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ ιέζς ηδξ ζφκεεζδξ ferulan, ηδκ 

αφλδζδ επζπέδμο πνμζηαζίαξ ημο δένιαημξ ηαζ 

δίκεζ ιζα κευηενδ ηαζ πζμ οβζή ειθάκζζδ. Ζ 

ιμκαδζηή ζοκηαβή απυ θοζζηυ άνβζθμ, μνβακζηυ 

απυζηαβια goji berry ηαζ ημθθαβυκμ έπεζ ςξ 

απμηέθεζια ηδκ εκενβμπμίδζδ ηςκ ηοηηάνςκ, ηδκ 

άιεζδ ιείςζδ ηςκ νοηίδςκ εκχ ακαγςμβμκεί, 

εκοδαηχκεζ ηαζ ημκχκεζ ημ δένια. Αφλδζδ ηδξ εκοδάηςζδξ ημο δένιαημξ ηαηά 63% 

ηαζ ηδξ εθαζηζηυηδηαξ ηαηά 49%, ιία χνα ιεηά ηδκ εθανιμβή ημο πνμσυκημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Με ημκ μνυ ζηδκ αάζδ ηδξ αιπμφθαξ ηαζ ηδκ αιπμφθα ζε υνεζα εέζδ, ζπάζηε 

ηδκ ζημ θεπηυ ηδξ ζδιείμ. Καηά πνμηίιδζδ, ηοθίληε ηδκ αιπμφθα ιε έκα 

πανημιάκηζθμ πνζκ ηδκ ζπάζεηε. 

 Αδεζάζηε ημ πενζεπυιεκμ ηδξ ζηδκ παθάιδ ημο πενζμφ ζαξ ηαζ εθανιυζηε 

ηάκμκηαξ απαθυ ιαζάγ ζε πνυζςπμ, θαζιυ ηαζ κηεημθηέ πμο ιυθζξ έπεηε 

ηαεανίζεζ.  

 Υνδζζιμπμζήζηε ζε ιία εθανιμβή υθμ ημ πενζεπυιεκμ ηδξ αιπμφθαξ. 

 Δθανιυζηε ηζξ αιπμφθεξ πνςί ηαζ ανάδο, πνζκ ηδκ εθανιμβή ηςκ ακηίζημζπςκ 

ηνειχκ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Φοζζηυ άνβζθμ 

 Κμθθαβυκμ 
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 Ονβακζηυ εηπφθζζια goji berry 

 

 Διημίξην εληαηηθήο ελπδάησζεο κε θφθθηλα θξνχηα (GALERNIC) 

Με απμθαοζηζηή ζφκεεζδ ηαζ θίκεξ θνμοηχδεζξ 

κυηεξ, αοηυ ημ εθζλίνζμ εκοδάηςζδξ ‘λεδζρά’ ημ 

δένια ηαζ ημ αμδεά κα ακαηηήζεζ ηδκ παιέκδ 

εθαζηζηυηδηα ηαζ μιμνθζά ημο. Σμ εηπφθζζια ηςκ 

ηυηηζκςκ θνμφηςκ απμηαεζζηά ηα απμεέιαηα 

κενμφ ζημ δένια ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ 

απμηαηάζηαζδ ημο δενιμεπζδενιζημφ μνίμο. 

Αποτελεσματικότητα: 

 Άκεζδ ζημ δένια: 100% 

 Δκοδάηςζδ: 100% 

 Καηαπνάοκζδ : 94% 

 Λάιρδ: 87% 

% ζηακμπμίδζδ : Σεζη πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε 31 βοκαίηεξ βζα 21 ιένεξ 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 ΢ακ αβςβή 3 εαδμιάδςκ, εθανιυζηε πνςί ή/ηαζ ανάδο, πνζκ απυ ημ 

ηαεδιενζκυ πνμσυκ θνμκηίδαξ ημο δένιαημξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια απυ θναβημζηάθοθμ 

 Δηπφθζζια απυ ζιέμονμ 

 Ταθμονμκζηυ μλφ 

 Δηπφθζζια απυ ιφνηζθθμ 
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ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

water (aqua). betaine. cyclomethicone. methyl gluceth-20. peg-12. propylene glycol 

ceteth-3 acetate. glycerin. nylon-12. 1,2-hexanediol. caprylyl glycol. disodium edta. 

fragrance (parfum). hydroxyethyl acrylate/sodium acryloyldimethyl taurate 

copolymer. hydroxyethylcellulose. methylisothiazolinone. mica. peg/ppg-18/18 

dimethicone. polysorbate 60. ribes rubrum (currant) fruit extract (ribes rubrum fruit 

extract). rubus idaeus (raspberry) fruit extract (rubus idaeus fruit extract). sodium 

acetate. sodium benzoate. sodium hyaluronate. sorbitan isostearate squalane. titanium 

dioxide (ci 77891). vaccinium myrtillus fruit extract. 

 

 

7.1.6 Μάζθεο θαη peeling 

 

 Ήπην peeling γηα ζξέςε θαη ιάκςε κε αιεζκέλα bildberry θαη ακχγδαια 

(PUKKA) 

    Σα αθεζιέκα Bildberry ηαζ αιφβδαθα 

πμο πενζέπεζ πνμζθένμοκ ήπζα απμθέπζζδ 

εκχ ημ ζκδζηυ θνμφημ amla ηαζ ημ ζκδζηυ 

αυηακμ gotu kola (ζεκηέθα) αμδεμφκ ζηδκ 

ακαδυιδζδ ημο δένιαημξ. Σμ δένια 

βίκεηαζ μναηά πζμ θαιπενυ ηαζ θςηεζκυ. 

Υςνίξ parabens, πανάβςβα πεηνεθαίμο, ζοκεεηζηά ανχιαηα ηαζ πνχιαηα. 

Καηάθθδθμ βζα θζπανή ηαζ ηακμκζηή επζδενιίδα. 

 

Σνυπμξ  πνήζδξ: 

 Κάκεηε απαθυ ιαζάγ ζημ πνυζςπμ ηαζ λεαβάθεηε ιε άθεμκμ κενυ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 
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 Δηπφθζζια ιφνηζθθμο 

 Αθεζιέκα αιφβδαθα 

 Αθεζιέκμ  ζκδζηυ θνμφημ amla 

 Αθεζιέκδ ζπζνμοθίκα 

 Αθεζιέκμ ημονημοιά 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Prunus amygdalus dulcis (Almond) Seed Powder*, Vaccinum myrtillus (Bilberry) 

Fruit Extract*, Emblica officinalis (Amla) Fruit Powder*, Asparagusracemosus 

(Shatavari) Root Powder*, Glycyrrhiza glabra (Licorice) Root Powder*, Rubia 

cordifolia (Manjishtha) Root Powder*, Hydrocotyle asiatica (Gotu kola) 

LeafPowder*, Azadirachta indica (Neem) Leaf Powder*, Athrospira platensis 

(Spirulina)Powder*, Curcuma longa (Turmeric) Root Powder*. 

 

 

 Οξγαληθή ελδπκηθή κάζθα απνιέπηζεο κε ηζρπξά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα 

αληηνμεηδσηηθή πξνζηαζία (Dr ALKAITIS) 

Ηδακζηή βζα υζμοξ εέθμοκ ααεζά απμθέπζζδ,  αθθά 

ράπκμοκ ιζα θοζζηή εκαθθαηηζηή θφζδ ακηί ηςκ 

πδιζηχκ. Αθαζνεί ζε αάεμξ ημ ζφκμθμ ηςκ 

ζοζζςνεοιέκςκ νφπςκ, εκχ πανέπεζ ααζζηά 

θοημ-ενεπηζηά ζοζηαηζηά, ακηζμλεζδςηζηά ηαζ 

ιέηαθθα ζημ δένια. Φοζζηά απμθεπζζηζηά 

ζοζηαηζηά, υπςξ ηα έκγοια ανςιεθασκδξ ηαζ 

παπασκδ  (απυ ακακά ηαζ παπάβζα) βκςζηά βζα ηζξ 

ηαεανηζηέξ ημοξ ηαζ απμημλζκςηζηέξ ημοξ 

ζδζυηδηεξ, ζε ζοκδοαζιυ ιε ζζπονά ενεπηζηά ζοζηαηζηά, ιε ακηζμλεζδςηζηή 

πνμζηαζία, υπςξ δ θνάμοθα ηαζ ημ ααηυιμονμ, αμδεμφκ ηδκ επζδενιίδα κα θάιπεζ 

απυ γςκηάκζα. 
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Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Ακαιείληε έκα πθήνεξ ημοηαθάηζ ημο βθοημφ ζηυκδ ιάζηαξ ιε 1 ηαζ ½ 

ημοηαθάηζα ημο βθοημφ ηαεανυ κενυ ηαζ ακαηαηέρηε ιέπνζ κα βίκεζ πάζηα. 

 Απθχζηε μιμζυιμνθα ζημ πνυζςπμ, ημ θαζιυ ηαζ ημ ζηήεμξ απμθεφβμκηαξ 

ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ 

 Υνδζζιμπμζήζηε ηα δάπηοθα ή ιζα ιαθαηή αμφνηζα. Δίκαζ ζδιακηζηυ υηακ 

απθχζεηε ηδκ ιάζηα κα είκαζ οβνή. Ζ ηαηηζηή spritzing (ηαιπμκάνζζια ιε ημ 

δάπηοθμ) ιε ηαεανυ κενυ εα ζηαιαηήζεζ ηδ ιάζηα απυ ημ ζηέβκςια. 

 Αθήζηε ηδ ιάζηα κα δνάζεζ βζα ιέβζζημ πνμκζηυ δζάζηδια 7-10 θεπηά. 

 Αθαζνέζηε ηδ ιάζηα ιε άθεμκμ κενυ ή ηαεανυ ζθμοββανάηζ πνμζχπμο. 

 Δθανιυζηε ιία θμνά ημκ ιήκα, υπζ πενζζζυηενεξ απυ 2 θμνέξ. 

 

Δζδζηή πνήζδ: 

 Γζα πνυζεεηδ ακαγςμβυκδζδ ηαζ εκοδάηςζδ, ακηζηαηαζηήζηε ημ κενυ ιε 

βζαμφνηζ, ηαηζζηίζζμ βάθα ή ηαζ έκα ημοηαθάηζ ημο βθοημφ αζμθμβζηυ ιέθζ. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ , αοηή δ ιάζηα δεκ είκαζ ηαηάθθδθδ βζα άημια ιε ηάζδ αθθενβζχκ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Μφνηζθθμ 

 Φνάμοθα 

 ΢ιέμονμ 

 ΢ηαθφθζ 

 Μαφνα ααηυιμονα 

 Παπασκδ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Organic Oat Buds*, Blueberry*, Bilberry*, Strawberry*, Raspberry*, Grapes* and 

Blackberry*; Extracts of Barley Grass*, Turmeric* and Catʼs Claw; Enzyme 



84 | ΢ ε θ ί δ α  

 

Exfoliating Complex consisting of Cellulase, Lipase, Lactase, Protease Complex, 

Xylinase, Amylase, Bromelain, Papain, Maltase, Beta-Glucanase, Invertase, 

Pectinase, Mannanase, Phytase, Alpha-Galactosidase, Arabinosidase and 

Glucoamylase. 

 

* - Signifies certified organically grown 

 

 

 Μάζθα πξνζψπνπ ‘face lift’ (THAT’S BETTER) 

    Πθμφζζα, ενεπηζηή ιάζηα ζδακζηή βζα 

ηδκ λδνή, ημοναζιέκδ ηαζ χνζιδ 

επζδενιίδα. Με ηάεε πνήζδ ημ δένια 

ειπθμοηίγεηαζ ιε αζηαιίκεξ ηαζ 

εκοδαηζηά ζημζπεία, δζαηδνχκηαξ ηδκ 

οβναζία ηαζ ηδκ θάιρδ ημο ζηα ζδακζηά 

επίπεδα. Ζ επακμνεςηζηή ηδξ δνάζδ 

απαθφκεζ ηδκ υρδ θεπηχκ βναιιχκ 

ακακεχκμκηαξ ηα ηφηηανα ηαζ 

πνμζθένμκηαξ απμηεθέζιαηα απυ ηδκ πνχηδ ηζυθαξ πνήζδ. Δκοδαηχκεζ, 

ακαγςμβμκεί ηαζ θεζαίκεζ άιεζα ηδκ επζδενιίδα. Μπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί υθμ ημ 

πνυκμ βζα κα ενέρεζ ημ δένια ηαζ κα απμηαηαζηήζεζ ηδκ θάιρδ ημο. Σμ acai berry ζε 

ζοκδοαζιυ ιε αζηαιίκδ Δ ηαζ οαθμονμκζηυ μλφ, ηάκμοκ αοηή ηδκ ιάζηα έκα ζζπονυ 

ακηζμλεζδςηζηυ υπθμ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε πθμφζζα πμζυηδηα ζε πνυζςπμ ηαζ θαζιυ, απμθεφβμκηαξ ηδκ 

πενζμπή ηςκ ιαηζχκ. 

 Μεηά απυ 10 ιε 15 θεπηά, λεπθφκεηε απαθά ιε άθεμκμ κενυ. 

 Δθανιυζηε ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα ή υπμηε ημ δένια ζαξ έπεζ ακάβηδ απαθήξ 

θνμκηίδαξ. 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Acai berry 

 Ταθμονμκζηυ μλφ 

 Βζηαιίκδ Δ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 

 Peeling πξνζψπνπ ‘skin work out’ (THAT’S BETTER) 

Scrub πνμζχπμο πθμφζζμ ζε οθή, πμο εκζζπφεζ ηδκ δζείζδοζδ ηςκ 

αζηαιζκχκ ζημ δένια αεθηζχκμκηαξ έηζζ ηδκ οθή ημο. Απαθμί 

απμθεπζζηζημί ηυηημζ νογζμφ, ηαεανίγμοκ ημοξ πυνμοξ ζε αάεμξ 

απμιαηνφκμκηαξ ηα κεηνά ηφηηανα, πςνίξ κα ενεείγμοκ, 

αθήκμκηαξ ημ δένια θείμ ηαζ απαθυ. Σμ acai berry πανέπεζ 

ακηζμλεζδςηζηή άιοκα εκάκηζα ζηζξ αθααενέξ εθεφεενεξ νίγεξ 

ζοιαάθθμκηαξ ζηδκ ζθνζβδθυηδηα ηαζ ακαδυιδζδ ηδξ 

επζδενιίδαξ. Σμ αιοβδαθέθαζμ, πθμφζζμ ζε αηυνεζηα θζπανά μλέα 

ηαζ μζ αζηαιίκεξ Β, C ηαζ Δ ημκχκμοκ ηδκ επζδενιίδα 

πνμζθένμκηαξ απυθοηδ θάιρδ ηαζ εκοδάηςζδ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Μεηά ημκ ηαεανζζιυ, εθανιυγεηε ζε ανεβιέκμ δένια ιε απαθέξ ηζκήζεζξ βζα 

1 ιε 2 θεπηά, απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ. 

 Γζα πζμ έκημκμ απμηέθεζια ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί απεοεείαξ ζε ζηεβκυ 

δένια. 

 Ξεπθέκεηε ιε άθεμκμ πθζανυ κενυ. 

 Υνδζζιμπμζείζηε δφμ έςξ ηνεζξ θμνέξ ηδκ εαδμιάδα. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Acai berry 

 Αιοβδαθέθαζμ 
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 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Βζηαιίκδ Δ 

 

 Μάζθα πξνζψπνπ κε smoothie απφ ζκένπξν (raspberry), (by Η&Μ) 

Σμ ζιέμονμ, ημ ιάκβημ, ημ αενίημημ, ημ νμδάηζκμ ηαζ ημ 

νυδζ ηαεανίγμοκ ημοξ θναβιέκμοξ πυνμοξ ηαζ δίκμοκ 

ζηδκ επζδενιίδα θνέζηανα ηαζ απαθυηδηα. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Καεανίζηε ημ πνυζςπμ ηαζ απθχζηε μιμζυιμνθα, 

απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή ηςκ ιαηζχκ ηαζ ηα πείθδ. 

 Αθήζηε ηδ ιάζηα κα δνάζεζ βζα 10-15 θεπηά ηαζ λεαβάθεηε ιε κενυ. 

 Υνδζζιμπμζείζηε ηδ ιάζηα ιία θμνά ηδκ εαδμιάδα. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 ΢ιέμονμ 

 Μάκβημ 

 Βενίημημ 

 Ρμδάηζκμ 

 Ρυδζ 

 Άθαηα κεηνάξ εάθαζζαξ 

 Βζηαιίκδ Δ 

 Aloe vera 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Water(aqua), kaolin, glycerin, bentonite, magnesium aluminium silicate, polysorbate 

20, fragnance (parfum), sea salt (dead sea salt), glucose, xanthan gum, mangifera 
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indica (mango) seed butter, tocopherol (vitamin E) acetate, allantoin, prunus 

armeniaca (apricot) kernel oil, aloe barbadensis (aloe vera) leaf juice, prunus persica 

(peach) kernel oil, rubus idaeus (raspberry) fruit extract, citric acid, punica granatum 

(pomegranate) seed oil, glucose oxidase, potassium iodide, sodium thiocyanate, 

phenoxyethanol, potassium sorbate, lactoperoxidase, red 4(CI 14700). 

 

 Σνλσηηθή κάζθα πξνζψπνπ κε goji berry, (by H&M) 

Φοζζηή ιάζηα θάζπδξ ιε goji berry νυδζ, ηαηάθθδθδ βζα ημκ 

ηαεανζζιυ ηςκ πυνςκ ηδξ επζδενιίδαξ, αθήκμκηαξ ηδκ απαθή. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε μιμζυιμνθα ζημ πνυζςπμ ηαζ ημ θαζιυ, 

απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή βφνς απυ ηα ιάηζα ηαζ ηα 

πείθδ. 

 Υαθανχζηε βζα 10-15 θεπηά ηαζ λεαβάθεηε ιε άθεμκμ κενυ. 

 Πνζκ απυ ηδ πνήζδ, πναβιαημπμζήζηε δμηζιή εοαζζεδζίαξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Goji berry 

 Acai berry 

 Ρυδζ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua, kaolin, glycerin, clyceryl stearate SE, polysorbate 20, phenoxyethanol, sea salt 

(maris salt), fragnance, propylene glycol, caprylyl glycol, xanthan gum, lonalool, 

hexyl cinnamal, geraniol, citric acid, citronellol, limonene, euterpe oleracea fruit 

extract, punica granatum fruit extract, lyceum chinese fruit extract, potassium sorbate, 

sodium benzoate, yellow 6 (CI  15985), red 4 (CI  14700) 
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7.2 Πξντφληα γηα ην ζψκα 

    Δηηυξ απυ πνμσυκηα πνμζχπμο, οπάνπμοκ ζηδκ εθθδκζηή αβμνά ηαζ ανηεηά 

πνμσυκηα ζχιαημξ πμο πενζέπμοκ ηάπμζμ είδμξ ιμφνμο. Παναηάης εα δμφιε ιενζηά 

απυ αοηά πςνζζιέκα ζηζξ ελήξ ηαηδβμνίεξ: 

1. Γαθαηηχιαηα/ηνέιεξ/spray ζχιαημξ 

2. Αθνυθμοηνα/ζαπμφκζα 

3. Πνμσυκηα βζα ηδκ πενζπμίδζδ ηςκ ιαθθζχκ 

4. Πνμσυκηα ηαεδιενζκήξ πνήζδξ 

 

7.2.1 Γαιαθηψκαηα/θξέκεο/spray 

 

 Γαιάθησκα ζχζθημεο ζψκαηνο κε βηνινγηθφ cranberry θαη βηνινγηθφ 

αξγαλέιαην (LAVERA) 

    Αοηυ ημ βαθάηηςια ακάπθαζδξ ζχιαημξ πμο πενζέπεζ 

εηπφθζζια απυ ακηζμλεζδςηζηά ηαζ αζμθμβζηά cranberries ηαζ 

αζμθμβζηυ ανβακέθαζμ, πανέπεζ εκηαηζηή εκοδάηςζδ ζημ λδνυ ηαζ 

απαζηδηζηυ δένια. Ζ πθμφζζα πνμζηαηεοηζηή ημο θυνιμοθα 

πενζέπεζ πμθφηζια αζμθμβζηά έθαζα υπςξ ημ sea butter ηαζ ημ 

αζμθμβζηυ έθαζμ δθίακεμο, ηαεχξ ηαζ ακηζμλεζδςηζηά απυ 

αζμθμβζηά cranberries ηαζ εκενβή ηαθεΐκδ, ηα μπμία πνμάβμοκ ηδκ 

ακαδυιδζδ ηςκ ηοηηάνςκ ηαζ πνμζθένμοκ έκα απαθυ ηαζ ζθζπηυ 

δένια. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 ΢μβζέθαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Έθαζμ δθίακεμο 

 Καζημνέθαζμ 
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 Δηπφθζζια απυ cranberries 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Έθαζμ jojoba 

 Ανβακέθαζμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ:     

Water (Aqua), Glycine Soja (Soybean) Oil*, Glycerin, Butyrospermum Parkii (Shea 

Butter)*, Alcohol*, Cetearyl Alcohol, Cetyl Alcohol, Glyceryl Stearate Citrate, 

Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil*, Fragrance(Parfum)**, Argania Spinosa 

Kernel Oil*, Ricinus Communis (Castor) Seed Oil, Vaccinium Macrocarpon 

(Cranberry) Fruit Extract*, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil*, 

Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, Xanthan Gum, Caffeine, Sodium 

Hyaluronate, Hydrogenated Castor Oil, Hydrogenated Palm Glycerides, 

Hydrogenated Lecithin, Brassica Campestris (Rapeseed) Sterols, Tocopherol, 

Tocopheryl Acetate, Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil, Ascorbyl Palmitate, 

Limonene**, Linalool**, Citronellol**, Geraniol**, Citral**, Benzyl Salicylate**, 

Coumarin**, Eugenol**, Benzyl Alcohol** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 Κξέκα ζψκαηνο energy κε acai berry 

(SANTE) 

    Ζ ηνέια ζχιαημξ Energy ιε acai ηδξ Sante 

πενζπμζείηαζ ηαζ εκοδαηχκεζ ημ δένια, αθήκμκηαξ 

ημ απαθυ ηαζ ακαγςμβμκδιέκμ. Ο ζοκδοαζιυξ απυ 

μνβακζηυ acai, μνβακζηή ιμθυπα, θάδζ camellia ηαζ 

αζμθμβζηυ αμφηονμ cupuacu πανέπεζ πνυζεεηδ 

οβναζία ηαζ αθήκεζ ημ δένια απαθυ ηαζ ιαθαηυ. 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Βζμθμβζηυ acai berry 

 Ονβακζηή ιμθυπα 

 Βμφηονμ cupuacu 

 ΢μβζέθαζμ 

 Λάδζ ηανφδαξ 

 Λάδζ jojoba 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (Water), Glycine Soja (Soybean) Oil*, Alcohol denat.*, Cocos Nucifera 

(Coconut) Oil*,Polyglyceryl-3 Dicitrate/Stearate, Butyrospermum Parkii (Shea 

Butter)*, Isoamyl Laurate, Camellia Oleifera Seed Oil*, Glycerin, Cetearyl Alcohol, 

Sorbitol, Xanthan Gum, Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, Theobroma 

Grandiflorum Seed Butter*, Parfum (Essential Oils), Sodium Lactate, Euterpe 

Oleracea Fruit Oil*, Malva Silvestris (Mallow) Extract*, Alaria Esculenta Extract*, 

Caprylic/Capric Triglyceride, Tocopherol, Lactic Acid, Helianthus Annuus 

(Sunflower) Seed Oil*, Limonene, Linalool, Coumarin  

* certified organically grown 

 

 Κξέκα ζψκαηνο Goji power (SANTE) 

    Σμ δνμζζζηζηυ άνςια απυ Lime ηαζ goji ακαγςμβμκμφκ 

ημ ζχια. Σα πμθφηζια εηποθίζιαηα ημο αζμθμβζημφ goji ηαζ 

ημο αζμθμβζημφ lime δίκμοκ ζημ δένια ηδκ απυθοηδ 

θνμκηίδα ηαζ ηα ενεπηζηά έθαζα απυ αμφηονμ cupuacu ηαζ ημ 

έθαζμ παιμιδθζμφ, πνμζθένμοκ ζημ δένια ηδκ επζπθέμκ 

οβναζία πμο πνεζάγεηαζ. Αθήκεζ ζημ δένια απαθή ηαζ 

ιεηαλέκζα αίζεδζδ ζημ δένια. 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ:  

 ΢μβζέθαζμ 

 Λάδζ ηανφδαξ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Λάδζ jojoba 

 Δηπφθζζια goji berry 

 Δηπφθζζια lime 

 Έθαζμ παιμιδθζμφ 

 Βμφηονμ cupuacu 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (Water), Glycine Soja (Soybean) Oil, Alcohol denat., Cocos Nucifera (Coconut) 

Oil, Polyglyceryl-3 Dicitrate/Stearate, Butyrospermum Parkii (Sheabutter), Isoamyl 

Laurate, Camellia Oleifera Seed Oil, Glycerin, Cetearyl Alcohol, Sorbitol, 

Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil, Xanthan Gum, Parfum (Essential Oils), 

Sodium Lactate, Theobroma Grandiflorum Seed Butter, Lycium Barbarum Fruit 

Extract, Citrus Medica Limonum (Lemon) Peel Extract, Lactic Acid, Helianthus 

Annuus (Sunflower) Seed Oil, Tocopherol, Limonene, Linalool, Citral 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα. 

 

 Δληνκναπσζεηηθφ γαιάθησκα ζψκαηνο κε κχξηηιιν θαη ζηηξνλέια 

(KORRES) 

Δκοδαηζηυ βαθάηηςια ζε ιμνθή spray, πθμφζζμ ζε έθαζμ 

ιφνηζθθμο ηαζ ζημ έθαζμ ηςκ ηνμπζηχκ δαζχκ Andiroba. 

Ηδακζηυ βζα ηδκ ελμπή ηαζ ηζξ ηαθμηαζνζκέξ κφπηεξ ηαεχξ 

πνμζηαηεφεζ απυ ηα ηζζιπήιαηα εκηυιςκ (ππ ημοκμφπζα). 

Ο ζοκδοαζιυξ ημο εηποθίζιαημξ εκενβήξ αθυδξ, πθμφζζμ 

ζε αζηαιίκεξ C,E, ρεοδάνβονμ ηαζ ακηζμλεζδςηζηά έκγοια 

ηαθεκημφθαξ έπεζ ηαηαπνατκηζηή δνάζδ. 
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Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχζηε ζημ πνυζςπμ ηαζ ζε υθμ ημ ζχια απμθεφβμκηαξ ηδκ πενζμπή βφνς 

απυ ηα ιάηζα. 

 Δπακαθάαεηε ηάεε 2-3 χνεξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Aloe vera 

 Έθαζμ ζζηνμκέθαξ 

 Έθαζμ ηαθεκημφθαξ 

 Έθαζμ ιφνηζθθμο 

 Έθαζμ ηςκ ηνμπζηχκ δαζχκ andiroba 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua /Water/Eau, Butylene Glycol, Carapa Guaianensis Seed Oil, Glyceryl Stearate, 

Aloe Barbadensis Leaf Juice, Ceteareth-30, Dicaprylyl Carbonate, Dicaprylyl Ether, 

Glycerin, Phenoxyethanol, Acrylates/ C12-22 Alkyl Methacrylate Copolymer, 

Ascorbic Acid, Ascorbyl Palmitate, Backhousia Citriodora Leaf Oil, Calendula 

Officinalis Flower Extract, Caprylyl Glycol, Ceteareth-12, Ceteareth-20, Cetearyl 

Alcohol, Cetyl Palmitate, Citral, Citric Acid, Cymbopogon Nardus (Citronella) Oil, 

Glyceryl Caprylate, Glycyrrhetinic Acid, Lactic Acid, Linalool, Melia Azadirachta 

(Neem) Leaf Extract, PEG-8, PEG-40 Hydrogenated Castor Oil, Pentylene Glycol, 

Phenylpropanol, PPG-26 Buteth-26, Sodium Anisate, Sodium Levulinate, 

Tocopherol. 

 

 

 Spray ζψκαηνο κε κέληα θαη ζκένπξα (ORIFLAME, ζεηξά pure nature) 
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Ακαγςμβμκδηζηά εηποθίζιαηα ιέκηαξ ηαζ ζιέμονμο 

ηάκμοκ ζδακζηυ αοηυ ημ spray ζχιαημξ βζα ηυκςζδ ηαζ 

εκένβεζα. Λίβεξ ιυκμ ζηαβυκεξ λοπκμφκ ηζξ αζζεήζεζξ 

ιε οπένμπμ, κηεθζηάημ άνςια πανίγμκηαξ ζημ ζχια 

εκένβεζα ηαζ εκοδάηςζδ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Καζημνέθαζμ 

 Δηπφθζζια ιέκηαξ 

 Δηπφθζζια απυ ζιέμονμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, alcohol denat., glycerin, peg-40 hydrogenated castor oil, parfum, sodium citrate, 

limonene, hexyl cinnamal, citric acid, linalool, benzyl salicylate, propylene glycol, 

alpha-isomethyl ionone, rubus idaeus fruit extract, geraniol, mentha aquatica leaf 

extract, potassium sorbate, sorbic acid, methylparaben, ci 17200 

 

 Δληαηηθφο νξφο θαηά ηεο θπηηαξίηηδαο κε acai berry (BIOTEN) 

Ο εκηαηζηυξ μνυξ ηαηά ηδξ ηοηηανίηζδαξ Bioten bodyshape 

πενζέπεζ έκα ιμκαδζηυ ζοκδοαζιυ εκενβχκ ζοζηαηζηχκ 

πμο αμδεμφκ ζηδκ ηαηαπμθέιδζδ ηδξ υρδξ  ‘θθμζμφ 

πμνημηαθζμφ’ ηαζ ζοζθίββμοκ μναηά ημ δένια ιεηά απυ 10 

διένεξ. Ζ θυνιμοθα απμννμθάηαζ εφημθα ηαζ δζεζζδφεζ 

βνήβμνα ζημ δένια αολάκμκηαξ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα 

ηςκ ζοζηαηζηχκ. Σμ πνμσυκ είκαζ δενιαημθμβζηά εθεβιέκμ 

ηαζ πςνίξ parabens. Σμ lipofirm, έκα ζφιπθεβια θοζζηχκ 

ζοζηαηζηχκ, επακαθένεζ ηδ δμιή ημο ημθθαβυκμο ημο 

δένιαημξ, αολάκμκηαξ ηαζ νοειίγμκηαξ ηδ 

ιζηνμηοηθμθμνία. Σμ δένια βίκεηαζ πζμ ζθνζβδθυ απμηηχκηαξ ιεηαλέκζα θάιρδ. 
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Κθζκζηά απμδεδεζβιέκδ απμηεθεζιαηζηυηδηα:  

 Απυ ηδκ πνχηδ ιένα ημ δένια βίκεηαζ πζμ απαθυ ηαζ ζθζπηυ: 78%* 

 Μεηά απυ δέηα ιένεξ: 8 ζηζξ 10 βοκαίηεξ επζαεααζχκμοκ υηζ μ μνυξ 

ηαηαπμθειά ηδκ υρδ ‘θθμζμφ πμνημηαθζμφ’ 

 Μεηά απυ 4 εαδμιάδεξ: ιέπνζ -3εηαημζηα ζηδκ πενζθένεζα ηςκ ιδνχκ** 

(*αοηυ-αλζμθυβδζδ , **ηθζκζηυξ έθεβπμξ οπυ ηδκ επίαθερδ δενιαημθυβμο, 32 

βοκαίηεξ, πνήζδ 2 θμνέξ ηδκ διένα.) 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Υνδζζιμπμζείζηε ημ πνμσυκ ιζα ιε δφμ θμνέξ ηδκ διένα ζηζξ πνμαθδιαηζηέξ 

πενζμπέξ (ιδνμί, βμθμί, ημζθζαηή πχνα).  

 Απθχζηε ημκ μνυ ιε απαθέξ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ιέπνζ κα απμννμθδεεί 

εκηεθχξ. 

  Μδκ απθχκεηε ζημ πνυζςπμ. Πθφκεηε ηα πένζα ζαξ ιεηά ηδ πνήζδ. 

 

 

 Κξέκα ρεξηψλ κε κέληα θαη ζκένπξν (ORIFLAME, ζεηξά nature secrets) 

    Μία ενεπηζηή ηνέια ιε ιέκηα πμο εκοδαηχκεζ ηα λδνά πένζα ηαζ ζιέμονμ πμο δνα 

πνμζηαηεοηζηά βζα ημ δένια. Δκοδαηχκεζ ζε αάεμξ 

πςνίξ κα αθήκεζ θζπανυηδηα. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ:  

 Λάδζ ηανφδαξ 

 Δηπφθζζια απυ ζιέμονμ 

 Δηπφθζζια ιέκηαξ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 
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ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, glycerin, isopropyl myristate, cetearyl alcohol, cocos nucifera oil,bentonite, 

glyceryl stearate citrate, stearic acid, caprylyl glycol, xanthan gum, imidazolidinyl 

urea, methylparaben, cera alba, propylparaben, parfum, limonene, propylene glycol, 

hexyl cinnamal, rubus idaeus fruit extract, linalool, benzyl salicylate, mentha aquatica 

leaf extract, butyrospermum parkii butter, alpha-isomethyl ionone, geraniol, 

potassium sorbate, sorbic acid, phenoxyethanol, sodium chloride, ci 77891, ci 17200 

 

7.2.2 Αθξφινπηξα, ζαπνχληα 

 

 Αθξφινπηξν ζχζθημεο κε βηνινγηθφ cranberry θαη βηνινγηθφ αξγαλέιαην 

(LAVERA) 

Σμ αθνυθμοηνμ εκηαηζηήξ εκοδάηςζδξ ηαζ ζφζθζλδξ ζχιαημξ πενζπμζείηαζ ημ λδνυ 

ηαζ απαζηδηζηυ δένια ιε πμθφηζιμ αζμθμβζηυ ανβακέθαζμ ηαζ αζμθμβζηυ εηπφθζζια 

πμο πνμένπεηαζ απυ ηα ακηζμλεζδςηζηά cranberries. Ζ πθμφζζα 

ηνειχδδξ οθή ημο πνμζηαηεφεζ ημ δένια απυ ηδκ αθοδάηςζδ ηαζ 

ηδ λδνυηδηα ηαζ ημ ηάκεζ ζδζαίηενα απαθυ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 ΢μβζέθαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Ζθζέθαζμ 

 Καζημνέθαζμ 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Έθαζμ Jojoba 

 Καθεΐκδ 

 Βζμθμβζηυ ανβακέθαζμ 

 Βζμθμβζηυ εηπφθζζια cranberry 
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ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Water (Aqua), Glycine Soja (Soybean) Oil*, Glycerin, Butyrospermum Parkii (Shea 

Butter)*, Alcohol*, Cetearyl Alcohol, Cetyl Alcohol, Glyceryl Stearate Citrate, 

Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil*, Fragrance(Parfum)**, Argania Spinosa 

Kernel Oil*, Ricinus Communis (Castor) Seed Oil, ()Vaccinium Macrocarpon 

(Cranberry) Fruit Extract*, Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet Almond) Oil*, 

Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed Oil*, Xanthan Gum, Caffeine, Sodium 

Hyaluronate, Hydrogenated Castor Oil, Hydrogenated Palm Glycerides, 

Hydrogenated Lecithin, Brassica Campestris (Rapeseed) Sterols, Tocopherol, 

Tocopheryl Acetate, Helianthus Annuus (Sunflower) Seed Oil, Ascorbyl 

Palmitate,Limonene**,Linalool**,Citronellol**, Geraniol**, Citral**, Benzyl 

Salicylate**,Coumarin**, Eugenol**, Benzyl Alcohol** 

* ζοζηαηζηά απυ πζζημπμζδιέκεξ αζμθμβζηέξ ηαθθζένβεζεξ 

** θοζζηά αζεένζα έθαζα 

 

 Αθξφινπηξν gel ‘acai energy’ (SANTE) 

Σμ δνμζζζηζηυ άνςια απυ acai ηαζ ιμθυπα ακαγςμβμκμφκ ημ 

ζχια ηαζ ημ ιοαθυ. Ο ιαθαηυξ αθνυξ πμο δδιζμονβείηαζ απυ 

ηζξ ,θζθζηέξ πνμξ ημ δένια, επζθακεζμδναζηζηέξ μοζίεξ 

ηαεανίγεζ ηδκ επζδενιίδα ιαθαηά αθθά ηαζ ζε αάεμξ. Σα 

πμθφηζια εηποθίζιαηα ημο αζμθμβζημφ acai ηαζ ηδξ 

αζμθμβζηήξ ιμθυπαξ δίκμοκ ζημ δένια ηδκ απυθοηδ θνμκηίδα 

ηαζ δ ενεπηζηή aloe vera πνμζθένεζ ζημ δένια ηδκ οβναζία πμο πνεζάγεηαζ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Aloe vera 

 Δηπφθζζια απυ ιμθυπα 

 Δηπφθζζια απυ acai berry 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 
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Aqua (Water), Coco Glucoside, Lauryl Glucoside, Sodium Coco Sulfate, Aloe 

Barbadensis, Glycerin, Glyceryl Oleate, Inulin, Sorbitol, Citric Acid, Parfum 

(Essential Oils), Polyglyceryl -10 Laurate, Betaine, Sodium Cocoyl Glutamate, 

Disodium Cocoyl Glutamate, Euterpe Oleracea Fruit Oil ⇒ Açaiöl / Euterpe Oleracea 

Pulp Powder, Malva Sylvestris (Mallow) Extract, Levulinic Acid, p-Anisic Acid, 

Phytic Acid, PCA Ethyl Cocoyl Arginate, Limonene 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα. 

 

 ΢απνχλη κε κέληα θαη ζκένπξν (ORIFLAME, ζεηξά nature secrets) 

    Ανςιαηζηυ ζαπμφκζ ιε εηποθίζιαηα ιέκηαξ ηαζ ζιέμονμο βζα εκένβεζα. Έκαξ 

ακαγςμβμκδηζηυξ ηνυπμξ βζα ηαεανή επζδενιίδα ηάεε ζηζβιή. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια ιέκηαξ 

 Δηπφθζζια απυ ζιέμονμ 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

sodium palmate, sodium palm kernelate, aqua, glycerin, palm kernel acid, parfum, 

sodium chloride, limonene, hexyl cinnamal, linalool, benzyl salicylate, propylene 

glycol, tetrasodium edta, tetrasodium etidronate, alpha-isomethyl ionone, mentha 

aquatica leaf extract, geraniol, rubus idaeus fruit extract, potassium sorbate, sorbic 

acid, methylparaben, ci 77891, ci 14700, ci 17200, ci 77499 

 

 Απνιεπηζηηθφ αθξνληνχο κε εθρπιίζκαηα κέληαο θαη ζκένπξνπ 

(ORIFLAME, ζεηξά nature secrets) 
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    Ανςιαηζηυ αθνμκημφξ ιε δζεβενηζηά εηποθίζιαηα 

ιέκηαξ ηαζ ζιέμονμο ηαζ ηυηημοξ απμθέπζζδξ. 

Υανίγεζ εκένβεζα ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο κημοξ ηαζ 

απμιαηνφκεζ ηα κεηνά ηφηηανα ηδξ επζδενιίδαξ. 

Υνεζάγεηαζ ιυκμ ιία ιζηνή πμζυηδηα βζα κα 

δδιζμονβήζεζ πθμφζζμ αθνυ βζα ημ κημοξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια ιέκηαξ 

 Δηπφθζζια ζιέμονμο 

 Έθαζμ jojoba 

 ΢ηυκδ απυ ηα ηυηηζκα θφηζα chondrus crispus 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧN: 

aqua, sodium laureth sulfate, cocamidopropyl betaine, acrylates copolymer, glycerin, 

polyethylene, sodium chloride, parfum, sodium hydroxide, sodium benzoate, 

limonene, hexyl cinnamal, propylene glycol, linalool, 2-bromo-2-nitropropane-1, 3-

diol, benzyl salicylate, rubus idaeus fruit extract, mentha aquatica leaf extract, 

simmondsia chinensis seed oil, chondrus crispus powder, phenoxyethanol, agar, 

potassium sorbate, polyvinyl alcohol, benzoic acid, glucose, potassium chloride, 

dehydroacetic acid, sorbic acid, xanthan gum, methylparaben, ammonium 

polyacrylate, ci 16035, ci 77288, ci 17200, ci 77492, ci 42090 

 

 Αθξφινπηξν gel  ‘goji power’ (SANTE) 

    Σμ δνμζζζηζηυ άνςια απυ θάζι & Goji ακαγςμβμκμφκ ημ ζχια ηαζ ημ ιοαθυ. Ο 

οπένμπμξ ιαθαηυξ αθνυξ πμο δδιζμονβείηε απυ ηδξ θζθζηέξ πνμξ ημ δένια 

επζθακεζμδναζηζηέξ μοζίεξ ηαεανίγμοκ ηδκ επζδενιίδα απαθά αθθά ηαζ ζε αάεμξ. Σα 

πμθφηζια εηποθίζιαηα ημο αζμθμβζημφ Goji ηαζ ημο αζμθμβζημφ θάζι δίκμοκ ζημ 
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δένια ηδκ απυθοηδ θνμκηίδα  ηαζ δ  ενεπηζηή αθυδ αένα 

πνμζθένεζ ζημ δένια ηδκ οβναζία πμο πενζάγεηε, ήδδ ηαηά 

ηδκ δζάνηεζα ζημ κημοξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Δηπφθζζια απυ Lime 

 Δηπφθζζια απυ goji berry 

 Αζεένζα έθαζα 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (Water), Coco Glucoside, Lauryl Glucoside, Sodium Coco Sulfate, Aloe 

Barbadensis, Glycerin, Glyceryl Oleate, Inulin, Sorbitol, Citric Acid, Parfum 

(Essential Oils), Polyglyceryl -10 Laurate, Betaine, Sodium Cocoyl Glutamate, 

Disodium Cocoyl Glutamate, Lycium Barbarum Fruit Extract, Citrus Medica 

Limonum (Lemon) Peel Extract, Levulinic Acid, p-Anisic Acid, Phytic Acid, PCA 

Ethyl Cocoyl Arginate 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα. 
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7.2.3  Πξντφληα γηα ηελ πεξηπνίεζε καιιηψλ 

 

 ΢ακπνπάλ κε ακπγδαιέιαην θαη θξάνπια (ORIFLAME, ζεηξά nature 

secrets) 

    Ηδακζηυ βζα ααιιέκα ιαθθζά. Σμ αιοβδαθέθαζμ 

ενέθεζ ηαζ εκοδαηχκεζ ηα ηαθαζπςνδιέκα απυ ηζξ 

ααθέξ ιαθθζά, εκχ δ θνάμοθα πνμζηαηεφεζ ημ πνχια 

ημοξ ηάκμκηαξ ηα αηυια πζμ θαιπενά. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Δηπφθζζια θνάμοθαξ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, sodium laureth sulfate, glycerin, cocamidopropyl betaine, sodium chloride, 

sorbitan sesquicaprylate, lauryl glucoside, stearyl citrate, parfum, sodium benzoate, 

sodium lauroyl sarcosinate, citric acid, benzophenone-4, hydroxypropyl guar 

hydroxypropyltrimonium chloride, linalool, 2-bromo-2-nitropropane-1, 3-diol, hexyl 

cinnamal, fragaria vesca fruit extract, propylene glycol, prunus amygdalus dulcis oil, 

sodium citrate, phenoxyethanol, methylparaben, ci 19140, ci 17200 

 

 ΢ακπνπάλ κε κε δεληξνιίβαλν θαη καχξν θξαγθνζηάθπιν (ORIFLAME, 

ζεηξά nature secrets) 

    Απαθυ ζαιπμοάκ ειπθμοηζζιέκμ ιε ημκςηζηυ αζεένζμ έθαζμ Γεκηνμθίαακμο ηαζ 

εηπφθζζια Φναβημζηάθοθμο βζα εκοδάηςζδ ηαζ ακαγςμβυκδζδ ηςκ θεπηχκ ηαζ 

άημκςκ ιαθθζχκ. Γίκεζ ζηα ιαθθζά πθμφζζμ υβημ ηαζ οπένμπδ αίζεδζδ απαθυηδηαξ. 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αζεένζμ έθαζμ δεκηνμθίαακμο 

 Δηπφθζζια απυ ιαφνμ θναβημζηάθοθμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, sodium laureth sulfate, cocamidopropyl betaine, sodium chloride, sorbitan 

sesquicaprylate, parfum, sodium lauroyl sarcosinate, hydroxypropyl guar 

hydroxypropyltrimonium chloride, citric acid, 2-bromo-2-nitropropane-1, 3-diol, amyl 

cinnamal, geraniol, sodium citrate, hexyl cinnamal, linalool, citronellol, ribes nigrum 

extract, rosmarinus officinalis leaf oil, phenoxyethanol, methylparaben, 

propylparaben, ethylparaben, ci 16035, ci 61570, ci 17200 

 

 Conditioner κε ακπγδαιέιαην θαη θξάνπια (ORIFLAME, ζεηξά nature 

secrets) 

    Θνεπηζηή ιαθαηηζηή ηνέια βζα ααιιέκα ιαθθζά. 

Αθήκεζ ηα ιαθθζά εκοδαηςιέκα, θαιπενά ηαζ υπζ αανζά 

υπςξ πμθθά conditioners. ΢οκδοάγεηαζ ιε ημ ακηίζημζπμ 

ζαιπμοάκ ηδξ ζεζνάξ βζα αηυια ηαθφηενα απμηεθέζιαηα. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Δηπφθζζια θνάμοθαξ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, cetearyl alcohol, glycerin, brassicamidopropyl dimethylamine, caprylic/capric 

triglyceride, aspartic acid, phenoxyethanol, hydroxyethylcellulose, imidazolidinyl 

urea, parfum, ethylhexyl methoxycinnamate, methylparaben, disodium edta, 
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propylparaben, linalool, ethylparaben, hexyl cinnamal, fragaria vesca fruit extract, 

propylene glycol, prunus amygdalus dulcis oil, bht, sodium chloride, ci 19140, ci 

17200   

 

 

 Conditioner κε δεληξνιίβαλν θαη καχξν θξαγθνζηάθπιν (ORIFLAME, 

ζεηξά nature secrets) 

    Απαθυ conditioner ιε δζεβενηζηυ αζεένζμ έθαζμ 

Γεκηνμθίαακμο ηαζ εκοδαηζηυ εηπφθζζια 

Φναβημζηάθοθμο πανίγεζ οβζή θάιρδ γςκηάκζαξ 

ζηα θεπηά ιαθθζά πςνίξ κα ηα ααναίκεζ. Αθήκεζ ηα 

ιαθθζά απαθά ηαζ εοημθμπηέκζζηα. 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αζεένζμ έθαζμ δεκηνμθίαακμ 

 Δηπφθζζια απυ ιαφνμ θναβημζηάθοθμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, glycerin, stearyl alcohol, cetyl alcohol, brassicamidopropyl dimethylamine, 

caprylic/capric triglyceride, aspartic acid, phenoxyethanol, hydroxyethylcellulose, 

imidazolidinyl urea, parfum, methylparaben, disodium edta, propylparaben, 

ethylparaben, amyl cinnamal, geraniol, hexyl cinnamal, linalool, ribes nigrum extract, 

rosmarinus officinalis leaf oil, sodium chloride, ci 16035, ci 61570, ci 17200 

 

 Μάζθα γηα βακκέλα καιιηά κε ακπγδαιέιαην θαη 

θξάνπια (ORIFLAME, ζεηξά nature secrets) 

Μάζηα εκοδάηςζδξ ηαζ πνμζηαζίαξ ημο πνχιαημξ ηςκ 

ααιιέκςκ ιαθθζχκ. Πενζέπεζ αιοβδαθέθαζμ πμο ενέθεζ ηα 

ηαθαζπςνδιέκα ιαθθζά ηαζ θνάμοθα πμο πνμζηαηεφεζ ημ 
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πνχια ημοξ ηαζ ηα ηάκεζ αηυια πζμ θαιπενά. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Δηπφθζζια θνάμοθαξ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

aqua, cetearyl alcohol, distearoylethyl dimonium chloride, glycerin, dicaprylyl ether, 

lauryl alcohol, butyrospermum parkii butter, parfum, ceteareth-20, 

hydroxyethylcellulose, methylparaben, propylparaben, linalool, 2-bromo-2-

nitropropane-1, 3-diol, hexyl cinnamal, fragaria vesca fruit extract, propylene glycol, 

prunus amygdalus dulcis oil, phenoxyethanol, sodium chloride, ci 19140, ci 17200 

 

 

7.2.4  Πξντφληα θαζεκεξηλήο ρξήζεο 

 

 Απνζκεηηθφ roll on ‘acai energy’ (SANTE) 

Ζ ζφκεεζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ νοειίγμοκ ηδκ 

απμζιδηζηή δνάζδ ημο πνμσυκημξ ηαζ δζαζθαθίγμοκ ιζα 

αίζεδζδ θνεζηάδαξ ζημ δένια βζα υθδ ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

ιέναξ. Δπίζδξ ειπμδίγεζ ιε θοζζηυ ηνυπμ ηδκ ειθάκζζδ 

ηδξ ακεπζεφιδηδξ ηαημζιίαξ ηαζ είκαζ ζδζαίηενα θζθζηυ 

πνμξ ημ δένια. Γεκ πενζέπεζ ζοκεεηζηά ζοκηδνδηζηά, 

ηεπκδηά ανχιαηα, πνςζηζηέξ μοζίεξ, μνοηηά έθαζα ηαζ 

βεκεηζηά ηνμπμπμζδιέκα ζοζηαηζηά. 
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ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

Αζεένζα έθαζαΈθαζμ απυ acai berries΢ηυκδ απυ acai berriesΔηπφθζζια απυ 

λζκμθάιπαεμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (Water), Alcohol denat., Glycerin, Triethyl Citrate, Sorbitol, Cetyl Alcohol, 

Parfum (Essential Oils), Lauryl Lactate, Betaine, Cetearyl Alcohol, Cetearyl 

Glucoside, Xanthan Gum, Lactic Acid, Euterpe Oleracea Fruit Oil ⇒ Açaiöl / Euterpe 

Oleracea Pulp Powder, Rumex Acetosa Leaf Extract, Tocopherol, Limonene, 

Geraniol,Linalool,Coumarin,Farnesol 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα. 

 

 Απνζκεηηθφ spray ‘goji power’ (SANTE) 

    Ζ ζφκεεζδ ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ νοειίγμοκ ηδκ 

απμζιδηζηή δνάζδ ημο πνμσυκημξ ηαζ δζαζθαθίγμοκ ιε 

θοζζηυ ηνυπμ ιζα αίζεδζδ θνεζηάδαξ ζημ  δένια βζα υθδ 

ηδκ δζάνηεζα ηδξ ιέναξ. Γεκ πενζέπεζ ζοκεεηζηά 

ζοκηδνδηζηά, ηεπκδηά ανχιαηα, πνςζηζηέξ μοζίεξ, μνοηηά 

έθαζα ηαζ βεκεηζηά ηνμπμπμζδιέκα ζοζηαηζηά. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Αζεένζα έθαζα 

 Δηπφθζζια απυ Goji berrie 

 sΔηπφθζζια απυ λζκμθάπαεμ 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 



105 | ΢ ε θ ί δ α  

 

Alcohol, Aqua (Water), Parfum (Essential Oils), Lauryl Lactate, Betaine, 

Polyglyceryl -10 Laurate, Glycerin, Lycium Barbarum Fruit Extract, Rumex Acetosa 

Leaf Extract, Limonene, Citral, Geraniol, Linalool, Farnesol 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα 

 

 Αθξφο μπξίζκαηνο κε acai berry (SANTE) 

    Αθνυξ λονίζιαημξ ιε αθυδ αένα. Γζα απαθυ 

λφνζζια ηαζ θνμκηίδα ημο δένιαημξ. Σα θοζζηά 

θοηζηά ζοζηαηζηά υπςξ δ αζμθμβζηή Acai, αζμθμβζηή 

ηαθεΐκδ ηαζ δ αζμθμβζηή αθυδ αένα ηαηαπναΰκμοκ 

ηαζ ενέθμοκ ημ δένια  ηαηά ηδ δζάνηεζα ημο 

λονίζιαημξ. 

 

Σνυπμξ πνήζδξ: 

 Απθχκεηαζ ιε απαθέξ ηζκήζεζξ ζε οβνυ δένια 

 Ακαηζκήζηε ηαθά πνζκ απυ ηδ πνήζδ 

 Γζα 20-30 εθανιμβέξ 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Έθαζμ απυ ζηαθφθζ 

 Έθαζμ jojoba 

 Δηπφθζζια aloe vera 

 Αζεένζα έθαζα 

 Αιοβδαθέθαζμ 

 Δηπφθζζια αιαιεθίδαξ 

 Ζθζέθαζμ 

 Δηπφθζζια ηζαβζμφ 

 Δηπφθζζια acai berry 
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ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Aqua (Water), Vitis Vinifera (Grape) Seed Oil, Simmondsia Chinensis (Jojoba) Seed 

Oil, Alcohol, Glycerin, Aloe Barbadensis Leaf Juice, Disodium Cocoyl Glutamate, 

Sodium Cocoyl Glutamate, Parfum (Essential Oils), Prunus Amygdalus Dulcis (Sweet 

Almond) Oil, Hamamelis Virginiana (Witch Hazel) Extract, Camellia Sinensis Leaf 

Extract, Xanthan Gum, Galactoarabinan, Tocopherol, Helianthus Annuus (Sunflower) 

Seed Oil, PCA Ethyl Cocoyl Arginate, Linalool, Limonene, Coumarin 

*απυ εθεβπυιεκδ αζμθμβζηή ηαθθζένβεζα. 

 

 Lip care κε θξαγθνζηάθπιν (APIVITA) 

 

 Δκοδαηχκεζ ηαζ αθήκεζ απαθά ηα πείθζα πάνζκ ημο εθαίμο εθζάξ, ημο 

ιεθζζζμηενζμφ, ημο αμοηφνμο ηαηάμ, ημο 

αμοηφνμο ηανζηέ, ημο εθαίμο απυ ααμηάκημ, ημο 

ηαζημνέθαζμο, ηςκ εζηένςκ jojoba ηαζ ημο εθαίμο 

απυ θναβημζηάθοθμ. 

 Σμ έθαζμ απυ θναβημζηάθοθμ ηαζ δ αζηαιίκδ Δ 

πνμζηαηεφμοκ απυ ηζξ πενζααθθμκηζηέξ ημλίκεξ ηαζ 

ακηζιεηςπίγμοκ ημοξ ενεεζζιμφξ. 

 Απμηαεζζηά ηα ζηαζιέκα πείθδ ιε ηδ αμήεεζα ηςκ εθαίςκ απυ 

θναβημζηάθοθμ, αθηάκα ηαζ ααμηάκημ. 

 Αθήκεζ ζηα πείθδ έκα ααεοηυηηζκμ πνχια ηαζ είκαζ ζδακζηυ βζα ηζξ βοκαίηεξ 

πμο εέθμοκ πζμ έκημκμ πνχια ζηα πείθδ ημοξ. 

 

ΠΔΡΙΔΥΔΙ: 

 Έθαζμ απυ θναβημζηάθοθμ 

 Μεθζζζμηένζ 

 Έθαζμ εθζάξ 

 Candellila ηενί 

 Carnauba ηενί 

 Βμφηονμ ηαηάμ 
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 Βμφηονμ ηανζηέ 

 Έθαζμ απυ ααμηάκημ 

 Καζημνέθαζμ 

 Δζηένεξ jojoba 

 Βζηαιίκδ Δ 

 alkana 

 

ΛΙ΢ΣΑ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΧΝ: 

Ricinus Communis (Castor) Seed Oil*, Oleyl Alcohol, Diisopropyl Dimer 

Dilinoleate, Candelilla Cera (Euphorbia Cerifera Wax), Glyceryl Abietate, Copernicia 

Cerifera Cera (Carnauba Wax), Cetyl Esters, Butyrospermum Parkii (Shea) Butter*, 

Caprylic/Capric Triglyceride, Theobroma Cacao (Cocoa) Seed Butter, Jojoba Esters, 

Olea Europaea (Olive) Fruit Oil*, Hydrogenated Olive Oil Cetyl Esters, Cera Alba 

(Beeswax)*, Aroma (Flavor), Persea Gratissima (Avocado) Oil, Alkanna Tinctoria 

Root Extract, Sorbic Acid, Tocopheryl Acetate, Ribes Nigrum (Black Currant) Seed 

Oil, Phytosterols, Rosmarinus Officinalis (Rosemary) Extract, Olea Europaea (Olive) 

Fruit Oil, Pelargonium Graveolens Flower Oil*,Linalool, Citronellol, Limonene, 

Amyl Cinnamal, Geraniol, Citral, Benzyl Benzoate, CI 15850 (Red 7), CI 17200 (Red 

33 Lake) 

* Από πιστοποιημένες βιολογικές καλλιέργειες 
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7.3 ΢ρφιηα-παξαηεξήζεηο 

    Σα πνμσυκηα πμο πανμοζζάζηδηακ παναπάκς απμηεθμφκ έκα δείβια ιυκμ ηςκ 

πνμσυκηςκ ιε ιμφνα, πμο ηοηθμθμνμφκ πθέμκ ζηδκ αβμνά. Με ηδκ επζζηήιδ κα 

ελεθίζζεηαζ ζοκεπχξ ηαζ ιε ηα εκεαννοκηζηά απμηεθέζιαηα πμο πνμηφπημοκ απυ 

κέεξ ένεοκεξ, θαίκεηαζ υηζ δ ηάζδ αοηή εα ζοκεπζζηεί ηαζ ζημ ιέθθμκ.  

     ΋πςξ είδαιε ηαζ παναπάκς, ηα ιμφνα πνμζηίεεκηαζ ζε πνμσυκηα πνμζχπμο, 

ζχιαημξ ηαζ ζε πνμσυκηα ηαεδιενζκήξ θνμκηίδαξ. ΢οβηεηνζιέκα, ζημ πνυζςπμ 

εκημπίζαιε πνμσυκηα ηαεανζζιμφ, θμζζυκ πνμζχπμο, ηνέιεξ διέναξ ηαζ κοηηυξ, 

δζάθμνμοξ μνμφξ(serum), ιάζηεξ ηαζ peeling. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, ζηα πνμσυκηα 

ζχιαημξ πενζθαιαάκμκηαζ βαθαηηχιαηα ηαζ spray ζχιαημξ, αθνυθμοηνα ηαζ 

ζαπμφκζα, πνμσυκηα βζα ηδκ πενζπμίδζδ ηςκ ιαθθζχκ ηαζ πνμσυκηα ηαεδιενζκήξ 

πνήζδξ ηαζ θνμκηίδαξ (π.π. απμζιδηζηά, αθνμί λονίζιαημξ η.α.). 

    ΢ηα πνμσυκηα πνμζχπμο ηονίανπμ νυθμ αθέπμοιε πςξ έπμοκ ηα ιφνηζθθα, ηα Goji 

berries, ηα cranberries, ηα ιμφνα acai ηαζ ηα θναβημζηάθοθα. ΋θα αοηά ηα ιμφνα 

είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκδ C, βκςζηή ηαζ ιε ημκ επζζηδιμκζηυ υνμ ‘αζημναζηυ μλφ’ 

(L-Ascorbic acid), δ μπμία ζοιαάθθεζ ζηδ δζαηήνδζδ εκυξ κεακζημφ δένιαημξ 

απαθθαβιέκμο απυ αηέθεζεξ (νοηίδεξ, πακάδεξ, εαιπή υρδ). Άθθεξ μκμιαζίεξ ηαζ 

ιμνθέξ ηδξ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζοκήεςξ ζηα ηαθθοκηζηά είκαζ: ascorbic acid, L-

ascorbic acid, ascorbyl palmitate, sodium ascorbyl phosphate, retinyl ascorbate, 

tetrahexyldecyl ascorbate ηαζ magnesium ascorbyl phosphate.  

  Ζ αζηαιίκδ C δζεβείνεζ ηδ θοζζηή δζαδζηαζία παναβςβήξ ημθθαβυκμο ηαζ εθαζηίκδξ, 

ζοζθίββμκηαξ ηδκ επζδενιίδα. Με ημ πέναζια ημο πνυκμο ηαζ ιε ηδκ έηεεζδ ημο 

δένιαημξ ζηζξ αηηίκεξ UV, αοηέξ μζ δφμ πνςηεΐκεξ, ζηζξ μπμίεξ μθείθεηαζ δ ζθνζβδθή 

υρδ ημο δένιαημξ, ανπίγμοκ κα ηαηαζηνέθμκηαζ, μδδβχκηαξ ζηδ παθάνςζή ημο. Ζ 

ζοβηεηνζιέκδ αζηαιίκδ δίκεζ εκημθή ζημοξ ζκμαθάζηεξ κα παναβάβμοκ ημθθαβυκμ. 

Πανάθθδθα ελμοδεηενχκεζ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ πμο πνμηαθμφκ μζ πενζααθθμκηζηέξ 

επζεέζεζξ, ηάηζ πμο ζδιαίκεζ υηζ έπεζ ηαζ ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ, εκχ ιπμνεί κα δχζεζ 

θφζδ ηαζ ζε πνμαθήιαηα υπςξ ιεθάβπνςζδ, εαιπή υρδ ηαζ βεκζηά ηάεε ζδιάδζ 

θςημβήνακζδξ, ηαεχξ έπεζ ηαζ θεοηακηζηέξ ζδζυηδηεξ. Αοηυ ζοιααίκεζ βζαηί δ 

αζηαιίκδ C ακαζηέθθεζ ηδ θεζημονβία ηδξ ηονμζζκάζδξ, εκγφιμο πμο εκενβμπμζεί ηδκ 

παναβςβή ιεθακίκδξ ζηα ιεθακμηφηηανα. 
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  Γοζηοπχξ, απμηεθεί ζοζηαηζηυ πμο ελαηιίγεηαζ εφημθα, πάκμκηαξ έηζζ ηζξ 

ηαθθοκηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. «Δάκ δ ηνέια ηζηνζκίγεζ, ζδιαίκεζ υηζ ηα κέα ιάθθμκ δεκ 

είκαζ εοπάνζζηα» θέεζ δ δενιαημθυβμξ ημο κμζμημιείμο Οοίηζκβηημκ ημο Λμκδίκμο 

΢αι Μπάκηζκβη. Ζ ίδζα ζοκζζηά ηδ πνήζδ ακηζβδνακηζηχκ πνμσυκηςκ ιε θεοηυ 

πνχια βζα κα είκαζ αζζεδηή δ απχθεζα ηδξ αζηαιίκδξ απυ ηδ ζφκεεζή ημοξ. ΢οζηαηζηά 

πμο ηδ ζηαεενμπμζμφκ ιέζα ζηζξ ηαθθοκηζηέξ θυνιμοθεξ είκαζ ημ ιαβκήζζμ ηαζ ημ 

θςζθμνζηυ άθαξ, μπυηε ηαθυ είκαζ κα ζοιπενζθαιαάκμκηαζ ζηδ θίζηα ηςκ μοζζχκ 

πμο ακαβνάθμκηαζ ζηζξ ζοζηεοαζίεξ ηςκ πνμσυκηςκ.  

    Δηηυξ απυ ηδ αζηαιίκδ C, ηα ιμφνα είκαζ πθμφζζα ζε αζηαιίκδ Δ (ημημθενυθδ) ηαζ 

ζε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Πζμ ζοβηεηνζιέκα, μζ αζηαιίκεξ ζοιπθέβιαημξ Β, 

αμδεμφκ ηδ δζαηήνδζδ ηδξ μιαθήξ θεζημονβίαξ ηαζ θίπακζδξ ημο δένιαημξ,   

ζοκηεθμφκ ζηδκ ηοηηανζηή ακακέςζδ ημο, εκζζπφμοκ ηδκ άιοκα ημο  ηαζ αμδεμφκ ζηδ 

εεναπεία ηδξ αηιήξ.  

    Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, δ αζηαιίκδ Δ είκαζ πενζζζυηενμ βκςζηή βζα ηδκ 

ακηζβδνακηζηή ηδξ δνάζδ ηαζ βζα ηδκ πνμζηαζία πμο πνμζθένεζ ζημ δένια απυ ηδ 

αθααενή δθζαηή αηηζκμαμθία. Πνέπεζ κα ακαθένμοιε πςξ δ ‘αζηαιίκδ Δ’ είκαζ μ 

βεκζηυξ υνμξ βζα ιζα μιάδα μοζζχκ πμο μκμιάγμκηαζ ημημθενυθεξ ηαζ ειθακίγμκηαζ 

ζε 4 ιμνθέξ: Άθθα, Βήηα, Γάια ηαζ Γέθηα - ημημθενυθδ. Ζ Άθθα ημημθενυθδ είκαζ 

δ πζμ βκςζηή ηαζ πζμ απμηεθεζιαηζηή ιμνθή. Πμθοάνζεια ηαθθοκηζηά πενζέπμοκ 

αζηαιίκδ E ζε ζοβηεκηνχζεζξ 0,2-20%. Ζ αζηαιίκδ Δ ιπμνεί κα ζοκδοαζεεί ιε άθθα 

ακηζμλεζδςηζηά ιυνζα, υπςξ δ βθμοηαεεζυκδ, δ αζηαιίκδ C ηαζ ημ ζοκέκγοιμ Q10. 

Βμδεά ζδιακηζηά ημ δένια ηαεχξ αζηεί ήπζα ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ, ακαζηέθθεζ ηδκ 

οπενμλείδςζδ ηςκ θζπζδίςκ, έπεζ ιαθαηηζηή δνάζδ ζηδ θςημβδναζιέκδ επζδενιίδα, 

δνα πνμθδπηζηά ηαηά ηςκ αθααχκ πμο ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ δ δθζαηή αηηζκμαμθία 

ζημ δένια ηαζ αμδεά ζηδ δζαηήνδζδ ηδξ οβναζίαξ ημο δένιαημξ ζε βοκαίηεξ ζηδκ 

πνμ - ειιδκμπαοζζαηή ηαζ ιεηα - ειιδκμπαοζζαηή πενίμδμ. 

    Έκα άθθμ ζπμοδαίμ ζοζηαηζηυ πμο πενζέπμοκ ηα ιμφνα, είκαζ ηα θθααμκμεζδή. Σα 

θθααμκμεζδή είκαζ πμθοθαζκμθζηέξ εκχζεζξ, πμθθέξ απυ ηζξ μπμίεξ είκαζ οπεφεοκεξ 

βζα ημ πνχια ηςκ ηανπχκ ηαζ ηςκ ακεέςκ. Δίκαζ πμθφ δζαδεδμιέκεξ ζηα θοηά ηαζ 

ζοκζζημφκ ζδιακηζηυ ημιιάηζ ηδξ δζαηνμθήξ. Με ηδκ ακαηάθορή ημοξ απυ ημοξ 

ενεοκδηέξ εεςνμφκηακ αζηαιίκεξ πμο πνμζηαηεφμοκ ηα ηνζπμεζδή αζιμθυνα αββεία. 

Ανβυηενα μκμιάζηδηακ αζηαιίκεξ Ρ απυ ημκ  κμιπεθίζηα αζμπδιζηυ Albert Szent-
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Gyorgi. Δκ ηέθεζ,  απμδείπεδηε δ δζαθμνεηζηή ημοξ πδιζηή ζφζηαζδ ηαζ απμηέθεζακ 

λεπςνζζηή μιάδα, ηα θθααμκμεζδή. Ζ μιάδα ηςκ θθααμκμεζδχκ απμηεθείηαζ απυ 

πενζζζυηενεξ απυ 3.000  εκχζεζξ, πζμ ζδιακηζηέξ απυ ηζξ μπμίεξ είκαζ μζ θαζκυθεξ, μζ 

ζζμθθααυκεξ, μζ θθααμκυθεξ  δ ηενηεηίκδ, μζ ηαηεπίκεξ, μζ ηακίκεξ, ηα θαζκμθζηά μλέα 

ηαζ μζ ακεμηοακίκεξ. Σα ιμφνα είκαζ πθμφζζα ζε ηακίκεξ, μζ μπμίεξ δ δζαηνμθμθυβμξ 

ημο κμζμημιείμο Princess Grace ζημ Λμκδίκμ, ΢άνα Οοίθζμκ, εκδιενχκεζ υηζ «ζε 

εκδεπυιεκδ επαθή ημοξ ιε ημ δένια, ζθίββμοκ ημοξ ζζημφξ, βεβμκυξ πμο αμδεά ζηδ 

ζοζημθή ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ ηαζ ηαηά ζοκέπεζα ζηδ ιείςζδ ηδξ εθαθνμφξ 

αζιμνναβίαξ. Οζ ηακίκεξ έπμοκ πνδζζιμπμζδεεί ζηδκ παναδμζζαηή ζαηνζηή ηαζ ςξ 

ηαηάπθαζια βζα ηδκ επμφθςζδ πθδβχκ». Γεκζηά, ηα θθααμκμεζδή έπμοκ ελαζνεηζηέξ 

ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ, ειπμδίγμκηαξ ηδ δδιζμονβία ηαζ ηδ δνάζδ ηςκ εθεφεενςκ 

νζγχκ.  

    Δηηυξ απυ ηα παναπάκς ζοζηαηζηά πμο πενζέπμκηαζ ζε υθα ηα ιμφνα (ζε 

δζαθμνεηζηέξ θοζζηά ακαθμβίεξ), εα πνέπεζ κα ακαθένμοιε εζδζηυηενα υηζ ηα goji 

berries πνμζδίδμοκ ζημ δένια 19 πμθφηζια αιζκμλέα βζα ηδκ ακαζοβηνυηδζδ ηςκ 

πνςηεσκχκ ζε ηάεε ηοηηανζηυ επίπεδμ. Πνμζθένμοκ ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή 

πνμζηαζία ζημ δένια, ηαηαπμθειχκηαξ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Γζα ημ θυβμ αοηυ, είκαζ 

ζδακζηά βζα ηνέιεξ ηαζ πνμσυκηα ακηζβήνακζδξ, αθμφ ηα θοζζηά ακηζμλεζδςηζηά πμο 

πενζέπμοκ, δνμοκ απμηεθεζιαηζηά ζηδ ιείςζδ ηςκ θεπηχκ βναιιχκ έηθναζδξ ηαζ 

ηςκ νοηίδςκ. Γεκζηυηενα, ηα goji ακαβεκκμφκ ηαζ  εκοδαηχκμοκ ηδκ επζδενιίδα, 

ηαεχξ εκενβμπμζμφκ ηα ηφηηανα ηδξ. 

    Σα ελςηζηά ιμφνα acai απμημλζκχκμοκ ηδκ επζδενιίδα, ακαπθδνχκμκηαξ ηδ 

θοζζηή ηδξ οβναζία ηαζ ηαοηυπνμκα αμδεμφκ ζηδκ ακαδυιδζδ ηδξ. Πανέπμοκ ζηδκ 

επζδενιίδα ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία, εκηαηζηή εκοδάηςζδ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ 

υρδξ ηδξ. Σα πνμσυκηα ιε acai berries είκαζ ζδακζηά ηαζ βζα εοαίζεδηα δένιαηα ιε 

ενεεζζιμφξ, ηαεχξ ηα ζοβηεηνζιέκα ιμφνα έπμοκ ηαζ ηαηαπνατκηζηέξ ζδζυηδηεξ.    

    Σα πνμσυκηα ιε θναβημζηάθοθα ή cranberries είκαζ ζδακζηά βζα δένιαηα ιε 

εαιπάδα ηαζ απχθεζα εθαζηζηυηδηαξ, αθμφ πνμζθένμοκ εκηαηζηή ακαδυιδζδ ζημ 

δένια. Απμηεθμφκ ηαζ αοηά ιζα πμθφ ηαθή πδβή ακηζμλεζδςηζηχκ ηαζ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ βζα ημ δένια. ΢οβηεηνζιέκα είκαζ πθμφζζα πδβή ααζζηχκ εθαίςκ, υπςξ 

ημ β-θζκμθεκζηυ μλφ(GLA), πμο πνεζάγεηαζ δ επζδενιίδα βζα κα ακαδμιδεεί. Σμ GLA 

ακήηεζ ζηα Χιέβα-6 θζπανά μλέα. Σμ Γάιια Λζκμθεσηυ Ολφ (GLA) είκαζ  
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ακηζθθεβιμκχδεξ ηαζ ζοιαάθθεζ ζηδκ οβεία ηαζ ηδκ εθαζηζηυηδηα ημο δένιαημξ, 

ηαεχξ ηαζ ζηδκ οβεία ηαζ ειθάκζζδ ηςκ κοπζχκ ηαζ ηςκ ιαθθζχκ. 

    Σέθμξ, υθα ηα ιμφνα είκαζ ζδακζηά βζα πνμσυκηα απμθέπζζδξ δζυηζ πενζέπμοκ 

ιζηνμζημπζημφξ ζπυνμοξ απυ ηδ θφζδ ημοξ, αθθά ηαζ ιδθζηυ μλφ. Οζ ζπυνμζ ημοξ, 

θμζπυκ, ιπμνμφκ κα πνδζζιμπμζδεμφκ ςξ θοζζημί ηυηημζ απμθέπζζδξ ζε δζάθμνα 

peeling, πνμζθένμκηαξ ιζα ήπζα απμθέπζζδ ζημ δένια. Απυ ηδκ άθθδ πθεονά, ημ 

ιδθζηυ μλφ είκαζ έκα απυ ηα πζμ βκςζηά ηαζ εονέςξ πνδζζιμπμζμφιεκα οδνμλομλέα. 

Δίκαζ ζδακζηυ βζα δένιαηα ιε εαιπάδα, ζδιάδζα αηιήξ, ιε έκημκδ θζπανυηδηα ηαζ 

δοζπνςιίεξ. 

    ΢ηα πνμσυκηα ζχιαημξ πνδζζιμπμζμφκηαζ ηα ίδζα είδδ ιμφνςκ. Δηηυξ απυ ηζξ 

ζδζυηδηεξ πμο πνμακαθένεδηακ (εκηαηζηή εκοδάηςζδ, ακαδυιδζδ ηαζ ακηζμλεζδςηζηή 

πνμζηαζία ημο δένιαημξ), ηα ιμφνα πνμζηίεεκηαζ ζηα πνμσυκηα ζχιαημξ ηαζ βζα 

άθθμοξ θυβμοξ. 

    Απυ ηδκ ένεοκα αβμνάξ θάκδηε υηζ ηα δζάθμνα ιμφνα πνμζηίεεκηαζ ζε 

βαθαηηχιαηα, ηνέιεξ ηαζ αθνυθμοηνα ζχιαημξ πμο έπμοκ ααζζηυ ζημπυ ηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ παθάνςζδξ ηαζ ηδξ ηοηηανίηζδαξ. Σα ιμφνα αμδεμφκ ζηδ ζφζθζλδ 

ημο δένιαημξ, ηαεχξ ηα πθμφζζα ζοζηαηζηά πμο πενζέπμοκ ακαδμιμφκ ηαζ 

εκοδαηχκμοκ ηδκ επζδενιίδα. ΢ε πμθθέξ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ έπεζ απμδεζπεεί υηζ ηα 

θοζζηά θθααμκμεζδή αμδεμφκ ζηδκ δζαηήνδζδ ηδξ ηαθήξ θθεαζηήξ ηοηθμθμνίαξ. 

Έπεζ επίζδξ απμδεζπεεί υηζ πνμζηαηεφμοκ ηα αββεία ζηαεενμπμζχκηαξ ηα ημζπχιαηα 

ημοξ ηαζ αολάκμοκ ηδκ εθαζηζηυηδηά ημοξ. Σμ απμηέθεζια αοηχκ ηςκ δνάζεςκ είκαζ 

δ δζαηήνδζδ ηδξ ηαθήξ θθεαζηήξ ηοηθμθμνίαξ, δ ιείςζδ ηδξ ειθάκζζδξ μζδδιάηςκ 

(πνδζιέκα πυδζα) ηαζ ακαημφθζζδ απυ ηα εκμπθδηζηά ζοιπηχιαηα υπςξ αίζεδια 

αάνμοξ ηαζ πυκμ. Γζα αοημφξ ημοξ θυβμοξ, δ ζοζηδιαηζηή πνήζδ ηςκ ακάθμβςκ 

πνμσυκηςκ ιπμνεί κα αμδεήζεζ αζζεδηά ζηδ αεθηίςζδ ηδξ υρδξ ημο δένιαημξ, ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ηδξ ηοηηανίηζδαξ, ηδξ παθάνςζδξ, ηδξ ηαηαηνάηδζδξ οβνχκ ζημοξ 

ζζημφξ ηαζ ζηδκ λδνμδενιία. 

    ΢ηα δζάθμνα αθνμκημφξ ηαζ ζαπμφκζα, ηα ιμφνα θαίκεηαζ κα πνμηζιμφκηαζ θυβς 

ημο ανχιαημξ ημοξ ,πμο πνμζθένεζ ηυκςζδ ηαζ εοελία ζημ άημιμ, εκχ πμθθέξ θμνέξ 

ηα πνμσυκηα αοηά είκαζ ηαοηυπνμκα ηαζ ήπζα απμθεπζζηζηά βζαηί πενζέπμοκ ηαζ ημοξ 

ηυηημοξ ηςκ ιμφνςκ. Απμθέπζζδ πνμζθένεζ ηαζ ημ ιδθζηυ μλφ πμο πενζέπεηαζ ζηα 

ιμφνα (ζδζαίηενα ζηα θναβημζηάθοθα). Σμ ιδθζηυ μλφ είκαζ έκα απυ ηα πζμ βκςζηά 
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μλέα θνμφηςκ πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ ζηδκ ημζιεημθμβία. Έπεζ θεοηακηζηέξ ζδζυηδηεξ 

(ζδακζηυ βζα δένιαηα ιε δοζπνςιίεξ) ηαζ είκαζ ζδακζηυ ηαζ βζα εοαίζεδηα δένιαηα, 

ηαεχξ  πνμζθένεζ ήπζα απμθέπζζδ πςνίξ κα ενεείγεζ ημ δένια. 

     Σέθμξ, ζηα πνμσυκηα βζα ηδκ πενζπμίδζδ ιαθθζχκ ζοκακηήζαιε ηονίςξ ηα 

θναβημζηάθοθα ηαζ ηδκ θνάμοθα. Σα ζοβηεηνζιέκα ιμφνα αμδεμφκ πμθφ ηα θεπηά, 

άημκα ηαζ ηαθαζπςνδιέκα ιαθθζά, εκχ ηαοηυπνμκα πνμζηαηεφμοκ ημ πνχια ημοξ 

(ζηδκ πενίπηςζδ ηςκ ααιιέκςκ ιαθθζχκ). Γίκμοκ ζηα ιαθθζά θάιρδ, υβημ, 

ακηζμλεζδςηζηή πνμζηαζία ηαζ ηα εκοδαηχκμοκ πάνζξ ημ πθήεμξ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ πμο πενζέπμοκ (αιζκμλέα, αζηαιίκεξ η.α.). 
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ΔΠΙΛΟΓΟ΢ 

    Ζ θφζδ έπεζ πνμζθένεζ απθυπενα ζημκ άκενςπμ πμθφηζιεξ πνχηεξ φθεξ, μζ μπμίεξ 

ιε ηδ ζςζηή ημοξ πνήζδ, απμδεζηκφμκηαζ εαοιαημονβζηέξ βζα ηδκ οβεία ημο. 

Άθθςζηε, ζηα δζάθμνα ιένδ ηςκ θοηχκ ζηδνίγεηαζ ηαζ δ δδιζμονβία πμθθχκ 

θανιαηεοηζηχκ ηαζ ηαθθοκηζηχκ ζηεοαζιάηςκ. 

    Σα ηεθεοηαία πνυκζα, έπμοκ ηάκεζ ηδκ είζμδμ ημοξ ζημκ εθθαδζηυ πχνμ πμθθά είδδ 

ιμφνςκ, πμο παθαζυηενα ήηακ άβκςζηα ζηδ πχνα ιαξ. Οζ ηαθθζένβεζεξ ημοξ 

εεςνμφκηαζ απυ ηζξ πθέμκ ηενδμθυνεξ αοηήκ ηδκ επμπή, εκχ ζοκεπχξ 

πανμοζζάγμκηαζ κέεξ ιεθέηεξ πμο απμδεζηκφμοκ ημ πθήεμξ ηςκ εοενβεηζηχκ ημοξ 

ζδζμηήηςκ. Πνυηεζηαζ βζα θνμφηα ιε πμθφ ηαθέξ πνμμπηζηέξ ζημκ  ημιέα ηδξ οβείαξ, 

ηδξ εοελίαξ  ηαζ ηδξ μιμνθζάξ. Ζ αλζμπμίδζδ ημοξ έπεζ πνμζθένεζ πμθθά ζηδκ 

πμζυηδηα γςήξ ημο ακενχπμο ηαζ απυ υ,ηζ θαίκεηαζ εα ζοκεπίζεζ κα πνμζθένεζ. 

    ΢ηα πθαίζζα ηδξ πανμφζαξ πηοπζαηήξ ενβαζίαξ δ ένεοκα ζημ δζαδίηηομ, ζε 

θανιαηεία ηαζ ζε ηαηαζηήιαηα πχθδζδξ ηαθθοκηζηχκ, έδεζλε υηζ ηα ιμφνα 

πνςηαβςκζζημφκ πθέμκ ηαζ ζημκ ημιέα ηδξ ημζιεημθμβίαξ. Σα πνμσυκηα πμο 

ζηδνίγμκηαζ ζε ηάπμζμ απυ αοηά ηα ιζηνά αθθά εαοιαημονβά θνμφηα είκαζ άπεζνα 

ηαζ ζοκεπχξ αολάκμκηαζ.   
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