
 

  

Ζ δηαηξνθηθή αγσγή σο κέζν πξόιεςεο θαη 

απνθαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο 

 

Ονοματεπώνυμο: Γρεβενίτου 

Ευαγγελία 

Υπεφθυνοσ καθηγητήσ: Μεγακλή 

Θεογνωςία  

 

ΑΛΔΞΑΝΓΡΔΗΟ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΚΟ 

ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΗΓΡΤΜΑ ΘΔΑΛΟΝΗΚΖ 

ΣΜΖΜΑ: ΑΗΘΖΣΗΚΖ ΚΑΗ ΚΟΜΖΣΟΛΟΓΗΑ 



[1] 
 

 

ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Ζ δηαηξνθή απφ ηα αξραία ρξφληα ζεσξνχληαλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθή. Απφ ηφηε 

νη άλζξσπνη είραλ αληηιεθζεί φηη πνιιέο αζζέλεηεο ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή πνπ 

αθνινπζεί θάπνηνο. Ο Ηππνθξάηεο ην 400π.Υ. αλαθέξεη φηη: «Όιεο νη αζζέλεηεο 

πξνέξρνληαη απφ ην έληεξν», ελψ αθφκα πην παιηά, έλα ξεηφ ηεο Παξαδνζηαθήο 

Κηλεδηθήο Ηαηξηθήο έιεγε φηη: «Ζ ξίδα ηεο θαιήο θαη ηεο θαθήο πγείαο θαηνηθεί ζην 

έληεξν». Ζ κηθξνρισξίδα ηνπ εληέξνπ είλαη, ινηπφλ, έλαο απφ ηνπο βαζηθνχο 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάινπλ απνδεδεηγκέλα ζηελ εθδήισζε πνιιψλ αζζελεηψλ, φπσο 

είλαη ν δηαβήηεο, ε παρπζαξθία θαη ν απηηζκφο θαη είλαη γλσζηφ φηη ν θαιχηεξνο 

ηξφπνο δηαηήξεζεο κηαο ηζνξξνπεκέλεο κηθξνρισξίδαο ζην έληεξν είλαη κέζσ ηεο 

ζσζηήο δηαηξνθήο.  

Δλψ ην έληεξν ζεσξείηαη ε πεγή φισλ ησλ αζζελεηψλ, ην δέξκα ραξαθηεξίδεηαη 

σο ν θαζξέθηεο ηεο ςπρηθήο θαη ζσκαηηθήο πγείαο θάζε αλζξψπνπ. ρεδφλ φιεο νη 

αζζέλεηεο εθδειψλνληαη ζε κηθξφ ή κεγάιν βαζκφ ζην δέξκα. Πνιχ ζπρλά 

δηαηαξαρέο ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο νθείινληαη ζε αίηηα πνπ ζρεηίδνληαη κε γεληθέο 

δηαηαξαρέο ηνπ νξγαληζκνχ, φπσο είλαη ν δηαβήηεο ή ην άγρνο. Ζ δηαηξνθή, ινηπφλ 

παίδεη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, αθνχ ζε απηφ 

αληαλαθιάηαη ε πγεία φινπ ηνπ νξγαληζκνχ. ήκεξα πνιινί εξεπλεηέο 

επηθεληξψλνληαη ζηελ αλαδήηεζε ηξνθψλ πνπ κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ ηε δνκή θαη 

ιεηηνπξγία ηεο επηδεξκίδαο. Έηζη, κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κε έκθαζε ζε ηέηνηεο 

ηξνθέο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο θπζηθά ή 

ζπκπιεξσκαηηθά ζε θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηαρχηεξε επνχισζε. 

θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο είλαη ε ζπγθέληξσζε πιεξνθνξηψλ πνπ 

ζπζρεηίδνπλ ηε δηαηξνθή κε ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. Γηα ην ζθνπφ απηφ, ηα δεδνκέλα 

έρνπλ ρσξηζηεί ζε ηξεηο βαζηθέο θαηεγνξίεο: ζε γεληθέο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο, ζε 

ηξνθέο πνπ ζπζηήλεηαη λα απνθεχγνληαη θαη ζε ηξνθέο πνπ βνεζνχλ ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο.  
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ABSTRACT 

Since ancient years proper nutrition was considered particularly important and it 

was well known that many diseases are related to the diet that someone is following. 

Hippocrates in 400 BC says: "All diseases come from the intestine," while still older a 

Traditional Chinese Medicine saying goes: "The root of good and bad health dwells in 

the intestine." Microflora is therefore one of the key factors contributing to the 

emergence of many diseases such as diabetes, obesity and autism, and the best way to 

maintain a balanced microflora in the intestine is through proper nutrition. 

While the bowel is considered the source of all diseases, skin is characterized as 

the mirror of the mental and physical health of every human being. Almost all 

diseases have external manifestations on the skin. Additionally, many skin’s disorders 

causes are related to organism’s general disorders, such as diabetes or anxiety. 

Therefore, nutrition plays a very important role in the health of skin, since it reflects 

the health of the whole organism. Today, many researches are focused on discovering 

foods that can improve the structure and function of the skin. Thus, a balanced diet 

with emphasis on such foods can help restore skin health naturally or in addition to 

medication for faster healing. 

The purpose of this work is to collect information that relates nutrition to skin 

health. To this end, the data is divided into three main categories: general nutritional 

advice, foods that are recommended to be avoided and foods that help restore skin 

health. 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

1.1. Σν δέξκα 

Σν δέξκα είλαη ην φξγαλν ηεο αθήο, ην κεγαιχηεξν ζε κέγεζνο φξγαλν ηνπ 

αλζξψπνπ. Με έθηαζε πεξίπνπ 1,6m
2
 απνηειεί ην 8% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ελφο 

αηφκνπ. Σν δέξκα θαιχπηεη εμσηεξηθά φιν ην ζψκα θαη έξρεηαη ζε άκεζε επαθή κε 

ην πεξηβάιινλ. ηξψκαηα θπηηάξσλ ζρεκαηίδνπλ ην ζθιεξφ εμσηεξηθφ πεξίβιεκα 

πνπ νλνκάδεηαη επηδεξκίδα, θάησ απφ ηελ νπνία βξίζθεηαη ην ρφξην θαη ν ππνδφξηνο 

ή ιηπψδεο ηζηφο. (Δηθ. 1)
1
  

 

Δηθφλα 1: Σν δέξκα απνηειείηαη απφ ηξεηο θχξηεο ζηηβάδεο θπηηάξσλ, ηελ επηδεξκίδα, 

ην ρφξην θαη ηνλ ππνδφξην ή ιηπψδε ηζηφ.  

(Πεγή: https://el.wikipedia.org/wiki/Δπηδεξκίδα) 

https://el.wikipedia.org/wiki/Επιδερμίδα
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Σν δέξκα απνηειεί έλαλ εμσηεξηθφ κε εηδηθφ κεραληζκφ άκπλαο, θαζψο θχξηνο 

ξφινο ηνπ είλαη λα δηαρσξίδεη ην εζσηεξηθφ ηνπ ζψκαηνο απφ ην εμσηεξηθφ, 

πξνζηαηεχνληαο ηνλ νξγαληζκφ απφ εμσγελείο θαη ελδνγελείο πεξηβαιινληηθνχο 

παξάγνληεο, απφ κεραληθέο βιάβεο, ηελ εηζξνή λεξνχ, κηθξνβίσλ θαη ηνμηλψλ.
2
 Γηα 

λα ην πεηχρεη απηφ ην δέξκα έρεη ζπγθεθξηκέλεο ηδηφηεηεο. Δίλαη αδηαπέξαζην απφ 

κηθξννξγαληζκνχο θαη ρεκηθέο νπζίεο, δελ επηηξέπεη ηελ απψιεηα πγξψλ απφ ην ζψκα 

θαη πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ απφ ηε βιαπηηθή δξάζε ηεο ππεξηψδνπο 

αθηηλνβνιίαο. Ζ ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηνο ξπζκίδεηαη κέζσ ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ 

θαη ησλ ηξηρψλ ηνπ δέξκαηνο. Οη ηξίρεο δεκηνπξγνχλ έλα ηζνζεξκηθφ ζηξψκα πνπ 

δηαηεξεί ζηαζεξή ηε ζεξκνθξαζία, ελψ κέζσ ηεο εμάηκηζεο ηνπ ηδξψηα ζηελ 

επηθάλεηα ηνπ δέξκαηνο επηηπγράλεηαη ε κείσζή ηεο. Δπίζεο, ην δέξκα παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ παξαγσγή βηηακίλεο D θαη ζην κεηαβνιηζκφ νξηζκέλσλ 

νξκνλψλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην ζρεκαηηζκφ ησλ δεπηεξνγελψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ 

θχινπ.
3 

Ζ επηδεξκίδα είλαη ην εμσηεξηθφ ζηξψκα ηνπ δέξκαηνο πνπ δε δηαπεξλάηαη απφ 

αηκνθφξα αγγεία. Σν κέζν πάρνο ηεο είλαη 0,2 ρηιηνζηά, ην νπνίν δηαθέξεη αλάινγα 

κε ηελ πεξηνρή ζηελ νπνία βξίζθεηαη. Γηα παξάδεηγκα, ε επηδεξκίδα πνπ βξίζθεηαη 

ζηα πέικαηα ησλ πνδηψλ έρεη αξθεηά κεγαιχηεξν πάρνο γηα λα κπνξεί λα απνηξέςεη 

ηε δεκηνπξγία πιεγήο απφ αληηθείκελα πνπ κπνξεί θάπνηνο λα παηήζεη ελψ 

πεξπαηάεη. Ζ επηδεξκίδα ππνδηαηξείηαη πεξαηηέξσ ζε 5 ππνζηηβάδεο: ηελ θεξάηηλε 

ζηηβάδα, ηε δηαπγή ζηηβάδα, ηελ θνθθψδε ζηηβάδα, ηελ αθαλζσηή ζηηβάδα θαη ηε 

βαζηθή ζηηβάδα. Λφγσ ηνπ γεγνλφηνο φηη ε επηδεξκίδα βξίζθεηαη ζε άκεζε επαθή κε 

ην πεξηβάιινλ θαη ππφθεηηαη ζε πιήζνο βιαπηηθψλ παξαγφλησλ, ηα θχηηαξά ηεο 

ζπλερψο απνπίπηνπλ θαη αλαλεψλνληαη. Σα θεξαηηλνθχηηαξα πνπ παξάγνληαη ζηε 

βαζηθή ζηηβάδα, κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο turn-over, αιιάδνπλ ηε δνκή θαη ηηο 

θπζηνινγηθέο ηνπο ιεηηνπξγίεο θαζψο θηλνχληαη πξνο ηελ εμσηεξηθή θεξάηηλε 

ζηηβάδα.:
1
  

 Βαζηθή ζηηβάδα: Δίλαη ε ζηηβάδα πνπ βξίζθεηαη βαζχηεξα κέζα ζηελ 

επηδεξκίδα θαη απνηειεί ην φξην αλάκεζα ζην ρφξην θαη ηελ επηδεξκίδα. Ζ 

ζηηβάδα απνηειείηαη απφ έλα ζηξψκα βαζηθψλ θπηηάξσλ, δηαζέηεη 

κειαλνθχηηαξα, ελψ εθεί γίλεηαη θαη ε παξαγσγή ησλ θεξαηηλνθπηηάξσλ. Ζ 

βαζηθή ζηηβάδα πεξηέρεη ην 8% ηνπ λεξνχ πνπ βξίζθεηαη απνζεθεπκέλν ζηελ 
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επηδεξκίδα. Με ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ ην πιάηνο ηεο κεηψλεηαη ζηαδηαθά, κε 

ζπλέπεηα λα κεηψλεηαη θαη ε ηθαλφηεηά ηεο λα ζπγθξαηεί λεξφ. 

 Αθαλζσηή ζηηβάδα: ηε ζηηβάδα απηή ηα θχηηαξα, κέζσ κηαο δηαδηθαζίαο 

πνπ νλνκάδεηαη turn-over, γίλνληαη πην επίπεδα θαη ζπγθξνηνχλ κηα ζηηβάδα 

κε 14 ζηξψκαηα θπηηάξσλ. Σα θχηηαξα έρνπλ ζηελ επηθάλεηά ηνπο κηθξέο 

άθαλζεο θαη γηα απηφ νλνκάδνληαη αθαλζσηά. Σν πάρνο ηεο αθαλζσηήο 

ζηηβάδαο είλαη 50-150κm. 

 Κνθθψδεο ζηηβάδα: Δίλαη ε ζηηβάδα ζηελ νπνία μεθηλά ε θεξαηηλνπνίεζε ησλ 

θπηηάξσλ. Καηά ηε δηαδηθαζία απηή ην ζρήκα ηνπο γίλεηαη πεπιαηπζκέλν, ηα 

νξγαλίδηα ησλ θπηηάξσλ ιχνληαη, κεηψλεηαη ε πγξαζία ζην εζσηεξηθφ ηνπο 

θαη πιεξψλνληαη κε φιν θαη κεγαιχηεξε πνζφηεηα ηλψλ θεξαηίλεο. Ζ ζηηβάδα 

απνηειείηαη απφ 2 έσο 4 ζηξψκαηα θνθθσδψλ θπηηάξσλ θαη ην πάρνο ηεο 

είλαη 3κm. 

 Γηαπγήο ζηηβάδα: Βξίζθεηαη κφλν ζηηο πεξηνρέο πνπ θαιχπηνπλ ηα πέικαηα 

θαη ηηο παιάκεο θαη έρεη κεγάιε δηαζιαζηηθή ηθαλφηεηα. Σα θχηηαξα ζηε 

ζηηβάδα απηή ζηνηβάδνληαη αθφκα πην ππθλά. 

 Κεξάηηλε ζηηβάδα: Δίλαη ε εμσηεξηθή ζηηβάδα κε πάρνο 8-15κm θαη 

απνηειείηαη απφ εμαγσληθά επίπεδα θεξαηηλνθχηηαξα πεξηβαιιφκελα απφ 

ιηπίδηα. Σα θχηηαξα ηεο θεξάηηλεο ζηηβάδαο είλαη αθπδαησκέλα, δελ 

πεξηέρνπλ νξγαλίδηα θαη είλαη πιεξσκέλα κε ίλεο θεξαηίλεο. Ζ ππνζηηβάδα 

απηή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηήξεζε ηεο πγξαζίαο ηνπ δέξκαηνο θαη 

θαηέρεη ην 10-15% ηεο ζπλνιηθήο πνζφηεηαο λεξνχ πνπ πεξηέρεηαη ζηελ 

επηδεξκίδα. 

Κάησ απφ ηελ επηδεξκίδα βξίζθεηαη ην ρφξην πνπ απνηειείηαη θπξίσο απφ ίλεο 

ειαζηίλεο θαη θνιιαγφλνπ θαη έρεη πάρνο 1-4mm. Σν ρφξην ππνδηαηξείηαη ζε δχν 

ππνζηηβάδεο, ηε ζπιψδε θαη ηε δηθηπσηή:
1
 

 Θπιψδεο ππνζηηβάδα: Δίλαη ε αλψηεξε ζηηβάδα ηνπ ρνξίνπ, 

ζπγθξνηείηαη απφ ραιαξφ ζπλδεηηθφ ηζηφ θαη πεξηέρεη ηξηρνεηδή αγγεία, 

λεξφ, θχηηαξα θαη κεγάιν αξηζκφ λεπξηθψλ ηλψλ. Οη ίλεο θνιιαγφλνπ 

ζρεκαηίδνπλ έλα αξαηφ δίθηπν ζην εζσηεξηθφ ηεο ζηηβάδαο.  

 Γηθηπσηή ππνζηηβάδα: Δίλαη κέξνο ηνπ ρνξίνπ, σζηφζν απνηειεί κηα 

ζπλέρεηα ηνπ ππνδφξηνπ ηζηνχ. Οη ίλεο θνιιαγφλνπ ζρεκαηίδνπλ παρηά 
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δεκάηηα πνπ δηαηάζζνληαη παξάιιεια πξνο ηελ επηθάλεηα ηνπ 

δέξκαηνο, ελψ πεξηέρεη ιίγεο λεπξηθέο ίλεο θαη ηξηρνεηδή αγγεία.  

Ο ιηπψδεο ή ππνδφξηνο ηζηφο απνηειεί ηελ εζσηεξηθή ζηηβάδα ηνπ δέξκαηνο, 

αλ θαη δε ραξαθηεξίδεηαη σο δεξκαηηθφο ηζηφο. Ζ ζηηβάδα ζπλήζσο έρεη πάρνο 4-

9mm, αλάινγα κε ηελ πνζφηεηα θαη ηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο ζε θάζε άηνκν. ε 

απηήλ πεξηέρεηαη κεγάιε πνζφηεηα ιηπσδψλ θπηηάξσλ, ηα νπνία απνξξνθνχλ ηνπο 

θξαδαζκνχο, πξνζηαηεχνληαο ηα αηκνθφξα αγγεία θαη ηηο λεπξηθέο απνιήμεηο.
1
 

 

 

 

1.2. Τγεία ηνπ δέξκαηνο 

Ζ πγεία ηνπ δέξκαηνο είλαη εμίζνπ ζεκαληηθή κε ηε γεληθή πγεία ηνπ 

νξγαληζκνχ. Πνιιά πξνβιήκαηα πγείαο εθδειψλνληαη θαη εμσηεξηθά ζην δέξκα, 

δεκηνπξγψληαο μεξνδεξκία, εξπζξφηεηα, εκθάληζε ζππξηψλ ή εμαλζεκάησλ. Γηα 

απηφ θαη ην δέξκα ραξαθηεξίδεηαη σο ν θαζξέθηεο ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο 

ηνπ θάζε αλζξψπνπ.
4
 Ζ αλεπαξθήο ελπδάησζε θαη ε θαθή δηαηξνθή κπνξεί λα 

εθδεισζεί κε ζακπφ θαη μεξφ δέξκα, ελψ ε αλαηκία κε πνιχ ρισκφ δέξκα. Πνιιέο 

παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο εθδειψλνληαη κε θαγνχξα, φπσο είλαη ηα πξνβιήκαηα ζηα 

λεθξά, ε επαηηθή αλεπάξθεηα, κεηαβνιέο ζην ζπξενεηδή, ν δηαβήηεο θαη δηαηξνθηθέο 

αιιεξγίεο. Έληνλε εθίδξσζε κπνξεί λα είλαη εθδήισζε ππεξζπξενεηδηζκνχ, ελψ 

πνιχ μεξφ δέξκα ζπλέπεηα ηνπ ππνζπξενεηδηζκνχ. Έληνλε εξπζξφηεηα κπνξεί λα 

είλαη έλδεημε ξνδφρξνπο αθκήο ή ιχθνπ.
5
 

Οη δηαηαξαρέο ηνπ δέξκαηνο πνπ κπνξεί λα εκθαλίζεη θαλείο είλαη: αθκή, 

πηηπξίδα, δεξκαηίηηδα, ςσξίαζε θαη έγθαπκα.
5
 

 Αθκή: Ζ αθκή είλαη κηα αζζέλεηα ηνπ δέξκαηνο πνπ εκθαλίδεηαη θαηά θχξην 

ιφγν ζηνπο εθήβνπο (85% ησλ αζζελψλ).
6
 Ζ εκθάληζή ηεο ζπλήζσο νθείιεηαη 

ζε έληνλεο νξκνληθέο κεηαβνιέο, φπσο ζπκβαίλεη ζηελ εθεβεία θαη ηελ 

εγθπκνζχλε, ζην άγρνο θαη ζηελ θφπσζε.
7
 εκαληηθφ ξφιν παίδεη ε 

θιεξνλνκηθφηεηα, ε ζπζζψξεπζε λεθξψλ θπηηάξσλ ηνπ δέξκαηνο θαη 
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βαθηεξίσλ ζηνπο πφξνπο, ν εξεζηζκφο ηνπ δέξκαηνο, ε ρξήζε αλαβνιηθψλ 

ζηεξνεηδψλ, ε έθζεζε ζε πςειά επίπεδα ρισξίνπ θαη ζπγθεθξηκέλα θάξκαθα 

θαη ρεκηθέο νπζίεο, φπσο είλαη ηα αλδξνγφλα θαη ηα λαξθσηηθά.
6
 Οη 

θαηαζηάζεηο απηέο πξνθαινχλ ππεξπαξαγσγή ηνπ ζκήγκαηνο θαη αλάπηπμε 

κηθξνβίσλ. Ζ αχμεζε ηεο ζπγθέληξσζεο ηνπ ζκήγκαηνο εκπνδίδεη ηε 

θπζηνινγηθή ξνή ηνπ, θξάζζνληαο ηνπο πφξνπο ηεο επηδεξκίδαο, κε 

απνηέιεζκα λα δεκηνπξγνχληαη καχξα ζηίγκαηα θαη ζππξάθηα. (Δηθ. 2) Οη 

πεξηνρέο πνπ επεξεάδνληαη απφ αθκή είλαη ζπλήζσο ην πξφζσπν θαη ν 

ιαηκφο, ελψ ζπρλά εκθαλίδεηαη θαη ζηνπο ψκνπο, ηελ πιάηε θαη ην ζηήζνο.
6
  

 

 

Δηθφλα 2: Ζ αθκή είλαη δεξκαηνινγηθφ 

πξφβιεκα πνπ εκθαλίδεηαη θαηά θχξην ιφγν 

ζε εθήβνπο θαη κπνξεί λα εκθαλίδεηαη ζε 

ήπηα έσο θαη πνιχ έληνλε κνξθή, φπσο 

θαίλεηαη ζηελ εηθφλα. 

(Πεγή: https://www.triklopodia.gr/βξέζεθε-

ε-ζεξαπεία-θαηά-ηεο-αθκήο-θαη-ε/) 

 

 

 Πηηπξίδα: Ζ πηηπξίδα είλαη κηα ρξφληα πάζεζε ηνπ ηξηρσηνχ ηεο θεθαιήο πνπ 

ζπλνδεχεηαη απφ θλεζκφ θαη απνιέπηζε ηνπ δέξκαηνο θαη δεκηνπξγείηαη φηαλ 

ηα θχηηαξα ηνπ δέξκαηνο αλαπηχζζνληαη θαη πεζαίλνπλ πνιχ γξήγνξα. Σα 

αίηηα εκθάληζήο ηεο είλαη ην μεξφ δέξκα, ην εξεζηζκέλν θαη ιηπαξφ δέξκα, ην 

κε ζπρλφ ινχζηκν, ε ςσξίαζε, ην έθδεκα, ε επαηζζεζία ζε πξντφληα καιιηψλ, 

θαη δηάθνξνη κχθεηεο, φπσο είλαη ν Malassezia. Πην επηξξεπείο ζηελ 

εκθάληζε πηηπξίδαο είλαη νη άληξεο, άηνκα κε ιηπαξά καιιηά θαη ηξηρσηφ ηεο 

θεθαιήο θαη άηνκα πνπ θάλνπλ θαθή δηαηξνθή. Δπίζεο, ηδηαίηεξα ζπρλή είλαη 

ε εκθάληζε πηηπξίδαο ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ λεπξνινγηθέο παζήζεηο, 

φπσο ε λφζνο Parkinson’s, ή κπνξεί λα εκθαληζηεί κεηά απφ ζηξεζνγφλεο 

https://www.triklopodia.gr/βρέθηκε-η-θεραπεία-κατά-της-ακμής-και-ε/
https://www.triklopodia.gr/βρέθηκε-η-θεραπεία-κατά-της-ακμής-και-ε/
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ζπλζήθεο, φπσο ε θαξδηαθή πξνζβνιή, ην εγθεθαιηθφ θαη ζε φζνπο έρνπλ 

εμαζζελεκέλν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα.
8
 

 Γεξκαηίηηδα: Ο φξνο δεξκαηίηηδα δελ αλαθέξεηαη ζε κηα ζπγθεθξηκέλε 

πάζεζε, αιιά γεληθά ζηηο θιεγκνλέο ηνπ δέξκαηνο. Τπάξρνπλ ηξεηο ηχπνη: ε 

αηνπηθή δεξκαηίηηδα ή έθδεκα, ε δεξκαηίηηδα εμ επαθήο θαη ε 

ζκεγκαηνξξντθή δεξκαηίηηδα.
9
 Ζ αηνπηθή δεξκαηίηηδα είλαη πάζεζε πνπ 

εκθαλίδεηαη ζην 20% ησλ βξεθψλ θαη κπνξεί λα πξνθιεζεί απφ 

δπζιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ, κε επαξθή πγηεηλή, αιιεξγίεο ή 

κηθξνβηαθνχο παξάγνληεο, φπσο είλαη ην βαθηήξην Staphylococcus Aureus. Ζ 

δεξκαηίηηδα εμ επαθήο πξνθαιείηαη απφ ηελ επαθή κε ην δέξκα εξεζηζηηθψλ 

παξαγφλησλ, φπσο είλαη ηα ρεκηθά πνπ πεξηέρεη ε ηζνπθλίδα. Ζ 

ζκεγκαηνξξντθή δεξκαηίηηδα εθδειψλεηαη ζε ιηπαξέο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο, 

φπσο ην ηξηρσηφ ηεο θεθαιήο, κε ηε κνξθή ππφιεπθσλ πιαθψλ. Σα αίηηα πνπ 

ηελ πξνθαινχλ δελ είλαη γλσζηά, πηζηεχεηαη φηη είλαη ζπλδπαζκφο 

ππεξπαξαγσγήο ζκήγκαηνο θαη εξεζηζκνχ απφ ην δπκνκχθεηα Malassezia.
10

 

 

 Φσξίαζε: Ζ ςσξίαζε είλαη κηα απηνάλνζε αζζέλεηα πνπ επεξεάδεη ηηο 

αξζξψζεηο θαη ην δέξκα. πγθεθξηκέλα, ζην δέξκα νη αζζελείο εκθαλίδνπλ 

ηξαρηέο θφθθηλεο πιάθεο κε θαινζρεκαηηζκέλν πεξίγξακκα, ζπλήζσο ζε 

πεξηνρέο πνπ ππφθεηληαη ζε έληνλε ηξηβή, φπσο είλαη ηα γφλαηα, νη αγθψλεο, 

ην θάησ ηκήκα ηεο πιάηεο θαη ε θνηιηά. (Δηθ. 3) Σα αίηηα πνπ ηελ πξνθαινχλ 

είλαη ην άγρνο, ε ππεξβνιηθή εξγαζία, ην ςπρνινγηθφ ζνθ, ηα ξνχρα πνπ 

ηξίβνληαη ζην δέξκα, ζπγθεθξηκέλα θάξκαθα θαη κνιχλζεηο.
11

 

 

 Έγθαπκα: Σν έγθαπκα πξνθαιείηαη κεηά απφ ηξαπκαηηζκφ ηνπ δέξκαηνο απφ 

ζεξκφηεηα, ειεθηξηζκφ, ρεκηθέο νπζίεο, ηξηβή ή αθηηλνβνιία. Όηαλ ην 

έγθαπκα επεξεάδεη κφλν ηελ επηθαλεηαθή επηδεξκίδα ζεσξείηαη πξψηνπ 

βαζκνχ, αλ εηζρσξήζεη θαη ζηα θαηψηεξα ζηξψκαηα ηφηε ζεσξείηαη ελ ησ 

βάζεη ή δεχηεξνπ βαζκνχ, αλ επεξεάζεη φια ηα ζηξψκαηα ηεο επηδεξκίδαο 

είλαη ηξίηνπ βαζκνχ, ελψ αλ επεξεάζεη θαη ηζηνχο, ηφηε είλαη ηεηάξηνπ 

βαζκνχ.
12
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Δηθφλα 3: Ζ ςσξίαζε είλαη απηνάλνζε αζζέλεηα πνπ επεξεάδεη ην δέξκα θαη εκθαλίδεηαη σο 

ηξαρηέο θφθθηλεο πιάθεο κε θαινζρεκαηηζκέλν πεξίγξακκα, θπξίσο ζε πεξηνρέο πνπ 

πθίζηαληαη έληνλε ηξηβή, φπσο είλαη νη αγθψλεο, ηα γφλαηα, ε θνηιηά θαη ην θάησ κέξνο ηεο 

πιάηεο. 

(Πεγή: https://www.onlarissa.gr/2018/04/20/to-ζηξεο-θπξίαξρν-ζπλαίζζεκα-γηα-ηνπο-έι/) 

 

  

https://www.onlarissa.gr/2018/04/20/to-στρες-κυρίαρχο-συναίσθημα-για-τους-έλ/
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2. ΤΓΔΗΑ ΣΟΤ ΓΔΡΜΑΣΟ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Πιήζνο εξεπλψλ έρνπλ απνδείμεη φηη πνιιά απφ ηα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ 

αληηκεησπίδνπλ ζήκεξα νη άλζξσπνη ζπλδένληαη άκεζα κε ηηο ζχγρξνλεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο. Αληίζηνηρα ε ιεηηνπξγηθφηεηα θαη ε εκθάληζε ηνπ δέξκαηνο ζπλδένληαη 

ζεκαληηθά κε ηε δηαηξνθή, ζε πνζνζηφ πνπ αγγίδεη ην 90%. Ζ παρπζαξθία, ν 

δηαβήηεο, θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, λνζήκαηα ηνπ πεπηηθνχ θ.ά. κπνξνχλ λα 

πξνθιεζνχλ ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηελ θαθή δηαηξνθή, ελψ γηα ηελ πξφιεςε θαη 

ζεξαπεία ηνπ ζπζηήλεηαη εηδηθή δηαηξνθή απφ ηνπο γηαηξνχο σο ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεξε ζεξαπεία.
13  

Ζ κνληέξλα δηαηξνθή επεξεάδεη ζεκαληηθά θαη ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. Σν 

απμεκέλν άγρνο ζπρλά είλαη ν θχξηνο παξάγνληαο πνπ πξνθαιεί ηελ εκθάληζε ησλ 

δεξκαηηθψλ δηαηαξαρψλ πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ. Ζ έθζεζε ζηελ ειηαθή 

αθηηλνβνιία, ην θαπζαέξην, ην θάπληζκα θαη ε θαθή δηαηξνθή έρνπλ ζπκβάιιεη ζηελ 

αχμεζε ηνπ αξηζκνχ ησλ αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ απηέο. Αθφκα θαη ζε απηνάλνζεο 

παζήζεηο, γηα ηηο νπνίεο δελ έρεη βξεζεί ζεξαπεία φπσο ε ςσξίαζε, ε δηαηξνθή παίδεη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν. Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ε έληαμε ζπγθεθξηκέλσλ 

ηξνθψλ ζην θαζεκεξηλφ κελνχ κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηε κείσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ. Αθφκα θαη ζε πεξηπηψζεηο εγθαχκαηνο, ε θαηαλάισζε 

ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθψλ κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ ηαρχηεξε απνθαηάζηαζε ηνπ 

δέξκαηνο.
4
 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ε έιιεηςε ζπγθεθξηκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ 

δχλαηαη λα νδεγήζεη ζηελ αλάπηπμε δεξκαηηθψλ βιαβψλ, ελψ ε ρνξήγεζε 

ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ, ιηπαξψλ νμέσλ ή κεηάιισλ ζηε βειηίσζε ηεο φςεο ηεο 

επηδεξκίδαο.
4
 Γηα ην ιφγν απηφ, εξεπλεηέο, γηαηξνί θαη δηαηξνθνιφγνη έρνπλ ζηξέςεη 

ην ελδηαθέξνλ ηνπο ζηελ αλαθάιπςε ηξνθψλ πνπ ζα ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε θαη 

απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο. Παξαθάησ ζα παξαηεζνχλ γεληθέο 

δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο, ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία πνπ επεξεάδνπλ ζεηηθά ηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο, ηξνθέο πνπ πξέπεη λα απνθεχγνληαη θαη ηξνθέο πνπ βνεζνχλ ζηελ 

πξφιεςε θαη απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο. 
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2.1. Γεληθέο δηαηξνθηθέο ζπκβνπιέο 

Καηαλάισζε επαξθνύο πνζόηεηαο λεξνύ 

Έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο είλαη ε επαξθήο ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ, αθνχ ην 50-70% ηνπ 

νξγαληζκνχ καο απνηειείηαη απφ λεξφ. Ζ επαξθήο πνζφηεηα λεξνχ ζην αίκα βνεζάεη 

ηε κεηαθνξά ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε φια ηα θχηηαξα ηνπ 

νξγαληζκνχ, θπξίσο ζε απηά πνπ βξίζθνληαη ζηελ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο, φπσο ηα 

δεξκαηηθά. Δπίζεο, κε ηνλ ηξφπν απηφ ηα θχηηαξα ηεο επηδεξκίδαο ελπδαηψλνληαη θαη 

ν δεξκαηηθφο ηζηφο απνθαζίζηαηαη, απμάλεηαη ε ειαζηηθφηεηά ηνπ θαη θαζπζηεξείηαη 

ε εκθάληζε ησλ ζεκαδηψλ γήξαλζεο.
14

  

Δηθφλα 4: Πνιινί επηζηήκνλεο πηζηεχνπλ φηη ε επαξθήο θαηαλάισζε λεξνχ κπνξεί λα 

επηθέξεη ηα ίδηα απνηειέζκαηα κε κηα αθξηβή θξέκα. ηελ εηθφλα παξνπζηάδεηαη ην πξφζσπν 

κηαο γπλαίθαο πξηλ θαη κεηά απφ έλα κήλα θαηαλάισζεο ηξηψλ ιίηξσλ λεξνχ εκεξεζίσο. 

(Πεγή: https://www.onmed.gr/antigiransi/story/302632/omorfia-to-nero-kovei-10-chronia-

apo-to-prosopo) 



[13] 
 

Πνιινί επηζηήκνλεο ππνζηεξίδνπλ φηη ε επαξθήο ελπδάησζε κπνξεί λα 

επηθέξεη ηα ίδηα ζεκαληηθά απνηειέζκαηα κε κηα αθξηβή θξέκα, αθνχ εθηφο απφ 

ελπδάησζε ηεο επηδεξκίδαο ηελ θάλεη απαιή, εχπιαζηε θαη ιακπεξή. (Δηθ. 4) Ζ 

επαξθήο θαηαλάισζε λεξνχ νδεγεί ζε αχμεζε ηνπ ξπζκνχ ηνπ κεηαβνιηζκνχ θαη ζε 

απνβνιή ηνμηλψλ απφ ην ζψκα, γεγνλφηα πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ δεκηνπξγία πγηνχο 

θαη ιακπεξνχ δέξκαηνο. εκαληηθή είλαη ε ζπλεηζθνξά ηνπ λεξνχ θαη ζε δεξκαηηθέο 

παζήζεηο, φπσο ε ςσξίαζε, ην έθδεκα θαη ην ξπηίδηαζκα.
14

 Ζ ζπληζηψκελε πνζφηεηα 

λεξνχ πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη θαζεκεξηλά γηα λα θαλνχλ ηα νθέιε ηνπ ζηελ 

επηδεξκίδα είλαη 9,5 πνηήξηα λεξφ ηελ εκέξα. Μφιηο κεηά απφ ηέζζεξηο εβδνκάδεο ε 

ππθλφηεηα ηεο επηδεξκίδαο αιιάδεη θαη απμάλεηαη ε ξνή ηνπ αίκαηνο.
15  

 

Καηαλάισζε αληηνμεηδσηηθώλ θαη απνθπγή ηξνθώλ πνπ επλννύλ ηε 

γιπθνδπιίσζε 

Ζ δηαηξνθή ζπλδέεηαη κε ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο κέζσ ησλ δηεξγαζηψλ ηνπ 

νμεηδσηηθνχ ζηξεο θαη ηεο γιπθνδπιίσζεο. Ζ ππεξηψδεο αθηηλνβνιία θαη ην φδνλ 

πξνθαινχλ ηελ παξαγσγή ειεχζεξσλ ξηδψλ, πξνθαιψληαο νμεηδσηηθφ ζηξεο ζηελ 

επηδεξκίδα. Διεχζεξεο ξίδεο παξάγνληαη θαη κεηά απφ θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ 

ηξνθψλ. (Δηθ. 5) Σν νμεηδσηηθφ ζηξεο πξνθαιεί βιάβεο ζηα κηηνρφλδξηα θαη ην 

ππξεληθφ DNA,  κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ε έθθξηζε θνιιαγφλνπ, ειαζηίλεο θαη 

παινπξνληθνχ νμένο ζην δέξκα. Σν γεγνλφο απηφ πξνθαιεί ηαρχηεξε απνδφκεζε ησλ 

δεξκαηηθψλ θπηηάξσλ, ρσξίο λα αλαλεψλνληαη κε ηελ ίδηα ηαρχηεηα. Ζ 

γιπθνδπιίσζε είλαη κηα δηαδηθαζία πνπ πξνσζείηαη απφ δηαηξνθή πινχζηα ζε 

ζάθραξα θαη πξσηεΐλεο, ε νπνία πξνθαιεί ραιάξσζε ηνπ δέξκαηνο θαη απψιεηα ηεο 

επιπγηζίαο.
16

  

Οη ειεχζεξεο ξίδεο πνπ πξνθαινχλ νμεηδσηηθφ ζηξεο ζηνλ νξγαληζκφ 

απελεξγνπνηνχληαη κέζσ ησλ αληηνμεηδσηηθψλ πνπ ιακβάλνπκε απφ ηε δηαηξνθή 

καο. Δθηφο απφ ηελ πξνζηαηεπηηθή δξάζε έλαληη ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ, ηα 

αληηνμεηδσηηθά βνεζνχλ ζηελ επηδηφξζσζε ησλ ήδε θαηεζηξακκέλσλ θπηηάξσλ ηνπ 

δέξκαηνο θαη ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ησλ θπζηθψλ ρξσζηηθψλ. Ζ θχξηα πεγή 

αληηνμεηδσηηθψλ είλαη ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά, θπξίσο απηά πνπ πεξηέρνπλ 

βηηακίλε С θαη θαξνηελνεηδή, νπζίεο πνπ ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά θαη ζηε βειηίσζε 

ηεο πγείαο ηεο επηδεξκίδαο. Σα θξνχηα θαη ιαραληθά πνπ πεξηέρνπλ κεγαιχηεξε 
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πνζφηεηα είλαη απηά πνπ έρνπλ έληνλν ρξψκα, φπσο είλαη νη θφθθηλεο θαη πξάζηλεο 

πηπεξηέο, νη θξάνπιεο, ην κπξφθνιν, ν θξέζθνο κατληαλφο, θιπ.
16 

 

Δηθφλα 5: Ζ ππεξηψδεο αθηηλνβνιία θαη ην φδνλ πξνθαινχλ ηελ παξαγσγή ειεχζεξσλ ξηδψλ 

ζην δέξκα, πξνθαιψληαο θιεγκνλέο θαη πξφσξε γήξαλζε.  

(Πεγή: http://www.fujichemical.co.jp/english/newsletter/newsletter_nutra_0811.html) 

 

Καηαλάισζε πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ 

Χζηφζν ηα αληηνμεηδσηηθά δελ είλαη νη κφλεο νπζίεο πνπ βνεζνχλ ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο. Γηα ην ιφγν απηφ φινη νη εηδηθνί πξνηείλνπλ 

ζαλ βέιηηζηε εθδνρή κηα δηαηξνθή κε κεγάιε πνηθηιία, ψζηε λα θαηαλαιψλνληαη φια 

ηα απαξαίηεηα ζηνηρεία. Σα πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα ζπκβάινπλ ζεκαληηθά ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο ειαζηηθφηεηαο ηνπ δέξκαηνο, αθνχ εηζρσξνχλ ζηηο θπηηαξηθέο 

κεκβξάλεο ζπλεηζθέξνληαο ζηε δφκεζή ηνπο, εληζρχνληαο ην ιηπηδηθφ ζηξψκα θαη 

πξνσζψληαο ηελ ελπδάησζε ηνπ θπηηάξνπ. Καιή πεγή πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ είλαη ηα ιηπαξά ςάξηα, φπσο είλαη ν ζνινκφο, ηα καιαθφζηξαθα, ηα θχθηα, ηα 

θαξχδηα θαη δηάθνξα έιαηα, φπσο ην ζνγηέιαην.
16 

http://www.fujichemical.co.jp/english/newsletter/newsletter_nutra_0811.html
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Απνθπγή ησλ junk food θαη ηνπ αιθνόι 

Σα έηνηκα θαγεηά, ηα ιεγφκελα junk food, είλαη θαγεηά πνπ έρνπλ 

επεμεξγαζηεί ζε ηφζν κεγάιν βαζκφ πνπ φια ζρεδφλ ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ 

πεξηείραλ έρνπλ πιένλ εμαιεηθζεί. Οη ηξνθέο απηέο, ινηπφλ, πξνζθέξνπλ πιήζνο 

ζεξκίδσλ θαη ε αλππαξμία βηηακηλψλ επεξεάδεη αξλεηηθά ηελ πνηφηεηα ηνπ δέξκαηνο. 

Έλαο αθφκα ερζξφο ηεο επηδεξκίδαο είλαη ην αιθνφι.
17

 Ζ ζπρλή θαηαλάισζή ηνπ 

ζηεξεί απφ ηνλ νξγαληζκφ λεξφ θαη αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία, ελψ ηαπηφρξνλα κεηψλεη 

ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, αθνχ πξνθαιεί ζπζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ. Ζ 

ζπζηνιή ησλ αγγείσλ νδεγεί ζε εξπζξφηεηα θαη πξήμηκν ηεο επηδεξκίδαο.
18  

 

Μείσζε ηνπ αξηζκνύ ησλ ζεξκίδσλ πνπ θαηαλαιώλνληαη 

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη πσο γεληθά ε κείσζε ηνπ αξηζκνχ ζεξκίδσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ 

απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέκαηνο. Γίαηηα πεξηνξηζκέλε ζε ζεξκίδεο είλαη 

γλσζηφ πσο είλαη ζπλπθαζκέλε κε πνιιά νθέιε, φπσο ε αχμεζε ηεο δηάξθεηαο ηεο 

δσήο, κείσζε ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε, θαη θαηαπνιέκεζε ηνπ θαξθίλνπ. 

Πξνθείκελνπ λα δηαπηζησζεί ε επίδξαζε ηεο κείσζεο ησλ θαηαλαισζέλησλ ζεξκίδσλ 

ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο έγηλαλ έξεπλεο κε ηε ρξήζε πεηξακαηφδσσλ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζηα πνληίθηα πνπ θαηαλάισλαλ ιηγφηεξεο ζεξκίδεο έγηλε 

επέθηαζε ησλ βιαζηνθπηηάξσλ ησλ ηξηρνζπιαθίσλ, θαη ηξεηο θνξέο αχμεζε ηνπ 

αξηζκνχ ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ ηνπ δέξκαηνο, πηζαλψο γηα λα απμεζεί ε ζεξκφηεηα 

ηεο επηθάλεηαο ηνπ δέξκαηνο σο αληηζηάζκηζκα ηεο κείσζεο ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ 

ζψκαηνο απφ ηελ έιιεηςε ζεξκίδσλ.
19
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2.2. Υεκηθά ζηνηρεία πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ πξφιεςε θαη απνθαηάζηαζε 

ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο 

Βηηακίλε Α 

Ζ βηηακίλε Α ή αιιηψο ξεηηλφιε είλαη κηα ιηπνδηαιπηή βηηακίλε πνπ ππάγεηαη 

ζηελ θαηεγνξία ησλ θαξνηελνεηδψλ. Ζ ξεηηλφιε είλαη απαξαίηεηε γηα ηε δηαηήξεζε 

θαη ηελ αλάπηπμε φινπ ηνπ νξγαληζκνχ, αιιά θαη ζπγθεθξηκέλα γηα ην δέξκα, αθνχ 

ζπκκεηέρεη ζε πνιιέο δηεξγαζίεο πνπ ζπκβαίλνπλ ζε απηφ. Γξα απμάλνληαο ηελ 

θπηηαξηθή δηαίξεζε, δηεγείξνληαο ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ θαη ειαζηίλεο, 

εληζρχνληαο ηηο βαζχηεξεο ζηηβάδεο ηνπ δέξκαηνο θαη κεηψλνληαο ηηο δπζρξσκίεο ηεο 

επηδεξκίδαο. Δπίζεο, έρεη ηε δπλαηφηεηα λα πξνιακβάλεη θαη λα αληηκεησπίδεη ηελ 

θπζηηθή αθκή, ην έθδεκα, ηηο ξπηίδεο θαη ηηο ζθνχξεο θειίδεο πνπ πξνθαινχληαη απφ 

ηνλ ήιην.
 20  

Ζ βηηακίλε Α κπνξεί λα θαηαλαισζεί κε δχν ηξφπνπο, είηε άκεζα κέζα απφ 

δσηθέο πήγεο, φπσο ην ζπθψηη, ην γάια, ν θξφθνο απγνχ θαη ην ηπξί, είηε έκκεζα σο 

πξφδξνκε κνξθή απφ θπηηθέο πεγέο. Σα θαξνηελνεηδή πνπ πεξηέρνληαη ζηα θξνχηα 

θαη ηα ιαραληθά κπνξνχλ λα κεηαηξαπνχλ ζηε ζπλέρεηα ζε βηηακίλε Α. Σξνθέο 

πινχζηεο ζε πξνβηηακίλε Α είλαη ηα θαξφηα, ηα βεξίθνθα, ην ζπαλάθη, ε παπάγηα, νη 

γιπθνπαηάηεο, ην πεπφλη, ε θνινθχζα θαη ην ξνδ γθξέηπθξνπη.
20 

 

Βηηακίλε C 

Ζ βηηακίλε C ή αιιηψο αζθνξβηθφ νμχ είλαη κηα πδαηνδηαιπηή βηηακίλε κε 

αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο. Δμσηεξηθνί παξάγνληεο, φπσο ε ξχπαλζε θαη ε 

αθηηλνβνιία UV επηβαξχλνπλ ηελ επηδεξκίδα θάλνληάο ηε λα θαίλεηαη θνπξαζκέλε, 

ζακπή θαη άηνλε. ε ζπλδπαζκφ κε ην νμεηδσηηθφ ζηξεο πνπ πξνθαιείηαη απφ ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο, νη παξάγνληεο απηνί επηηαρχλνπλ ηε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο.  

Οη ηξφπνη κε ηνπο νπνίνπο ε βηηακίλε C ζπλεηζθέξεη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο 

είλαη πνιινί. Αξρηθά, δηεγείξεη ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ, ιεηαίλεη ηηο ιεπηέο 

γξακκέο θαη ηηο ξπηίδεο θαη αλαζηξέθεη ηε δηαδηθαζία ηεο θσηνγήξαλζεο. Ζ βηηακίλε 

C έρεη ηε δπλαηφηεηα λα βειηηψλεη ηε κηθξνθπθινθνξία δπλακψλνληαο ηα ηνηρψκαηα 

ησλ αγγείσλ θαη θαηαπνιεκψληαο ηηο επξπαγγείεο, κε απνηέιεζκα λα αηκαηψλνληαη 
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θαη λα νμπγνλψλνληαη θαιχηεξα ηα θχηηαξα ηεο επηδεξκίδαο. Ζ αληηνμεηδσηηθή ηεο 

δξάζε πξνζθέξεη πξνζηαζία ζηα θχηηαξα ηεο επηδεξκίδαο, ελψ ηαπηφρξνλα βνεζά 

ζηελ απνκάθξπλζε ησλ λεθξψλ θπηηάξσλ θαη απνηξέπεη ηελ θαηαζηξνθή λέσλ. 

Δπίζεο, ε θαηαλάισζε βηηακίλεο C νδεγεί ζε αχμεζε ηεο θσηεηλφηεηαο ηνπ 

δέξκαηνο, κείσζε ηεο δπζρξσκίαο, απνηξέπεη ηε δεκηνπξγία παλάδσλ θαη ηειεηνπνηεί 

ηελ πθή ηεο επηδεξκίδαο.
21  

Μηα πνιχ ζεκαληηθή ηδηφηεηα ηνπ αζθνξβηθνχ νμένο είλαη ε ηθαλφηεηά ηνπ λα 

βνεζάεη ζηελ επνχισζε. Έξεπλεο έδεημαλ φηη πςειά επίπεδα βηηακίλεο C 

επηηαρχλνπλ ηηο θπζηθέο ζεξαπεπηηθέο δηαδηθαζίεο, εμαιείθνληαο κηθξέο θνπέο, νπιέο 

αθκήο θαη άιιεο αηέιεηεο γξήγνξα θαη απνηειεζκαηηθά. Δθηφο απφ ηελ πξνζηαζία 

πνπ πξνζθέξεη απφ ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, ε βηηακίλε C ζπκβάιεη θαη ζηελ 

ηαρχηεξε επνχισζε ησλ εγθαπκάησλ πνπ πξνθαινχληαη απφ απηήλ, απαιιάζζνληαο 

απφ ηελ εξπζξφηεηα θαη ην θάςηκν.
22 

Σξνθέο κε κεγάιε πεξηεθηηθφηεηα ζε βηηακίλε 

C είλαη: ηα πνξηνθάιηα, ηα καληαξίληα, ηα ιεκφληα, ηα κνχξα, ηα δακάζθελα, ηα 

ξνδάθηλα, ην κάλγθν, ην ζπαλάθη, ην κπξφθνιν, ηα ιαραλάθηα Βξπμειιψλ, νη πηπεξηέο 

θαη ηα φζπξηα.
23 

 

Βηηακίλε Δ 

Ζ βηηακίλε Δ είλαη κηα ιηπνδηαιπηή πξσηεΐλε πνπ απνζεθεχεηαη ζην ζψκα γηα 

κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα θαη έρεη ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε, πξνζηαηεχνληαο 

απφ ηελ παξνπζία ειεχζεξσλ ξηδψλ πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ θαθή δηαηξνθή, ην 

θάπληζκα, ην άγρνο θαη ηελ αηκνζθαηξηθή ξχπαλζε. Ζ δξαζηηθφηεηά ηεο απμάλεηαη 

ζεκαληηθά φηαλ ζπλδπάδεηαη κε άιια αληηνμεηδσηηθά, φπσο είλαη ε βηηακίλε C θαη ην 

ζειήλην. Ζ βηηακίλε Δ έρεη ηελ ηδηφηεηα λα θιεηδψλεη ηελ πγξαζία κέζα ζηα θχηηαξα 

θαη λα εληζρχεη ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ κε απνηέιεζκα λα κεηψλνληαη νη γξακκέο 

θαη νη ξπηίδεο, ελψ παξάιιεια βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηνπ θπζηθνχ θξάγκαηνο ηνπ 

δέξκαηνο. Δπίζεο, είλαη γλσζηή γηα ηελ αληηγεξαληηθή ηεο δξάζεο, γηα απηφ θαη 

πεξηέρεηαη ζε πνιιέο αληηγεξαληηθέο θξέκεο.
24 

 

Ζ απνηειεζκαηηθφηεηά ηεο νθείιεηαη ζηελ ήπηα αληηθιεγκνλψδε δξάζε πνπ 

αζθεί, αλαζηέιινληαο ηε δξάζε ησλ πξνζηαγιαδηλψλ θαη εκπνδίδνληαο ηελ 

ππεξνμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ. Ζ βηηακίλε Δ έρεη καιαθηηθή δξάζε ζηε 
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θσηνγεξαζκέλε επηδεξκίδα θαη δξα πξνιεπηηθά θαηά ησλ βιαβψλ πνπ πξνθαιεί ε 

ειηαθή αθηηλνβνιία ζην δέξκα, αθνχ κεηψλεη ηε δξαζηηθφηεηα ηεο δεθαξβνμπιάζεο 

ηεο νξληζίλεο, νπζία πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο κέηξν θπηηαξηθήο βιάβεο, ελψ βνεζάεη 

θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγξαζίαο ηνπ δέξκαηνο ζε γπλαίθεο ζηελ πξν- θαη κεηα-

εκκελνπαπζηαθή πεξίνδν.
 
Σξνθέο πινχζηεο ζε Βηηακίλε Δ είλαη ηα ακχγδαια, ην 

ζπαλάθη, ην αβνθάλην, νη ειηφζπνξνη, ε θνινθχζα θαη ην εμαηξεηηθά παξζέλν 

ειαηφιαδν.
24 

 

Καξνηελνεηδή 

Σα θαξνηελνεηδή είλαη ρξσζηηθέο πνπ βξίζθνληαη ζηα θπηά θαη ηνπο 

πξνζδίδνπλ ην ραξαθηεξηζηηθφ θφθθηλν ή θίηξηλν ρξψκα, ελψ είλαη βαζηθφ ζπζηαηηθφ 

θαη ηνπ αλζξψπηλνπ δέξκαηνο. Ο θχξηνο ξφινο ηνπο είλαη ε πξνζηαζία ηνπ 

νξγαληζκνχ απφ ειεχζεξεο ξίδεο, δξψληαο αληηνμεηδσηηθά. Σα πην γλσζηά θαη θαιά 

κειεηεκέλα θαξνηελνεηδή είλαη ην α-θαξνηέλην, ε β-θαξνηίλε θαη ην ιπθνπέλην, πνπ 

έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε πνιιά νθέιε γηα ηελ πγεία. Σν ιπθνπέλην θαηαπνιεκά 

ηαπηφρξνλα θαη απφ ηηο θιεγκνλέο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, 

ελψ ε α- θαη β-θαξνηίλε είλαη πξφδξνκεο νπζίεο ηεο βηηακίλεο Α. Έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη φηη ε θαηαλάισζε 2,9 κεξίδσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηελ εκέξα γηα έμη 

εβδνκάδεο κπνξεί λα δψζεη ζην δέξκα ξνδνθφθθηλν ρξψκα, ελψ 3,3 κεξίδεο ηελ 

εκέξα νδεγνχλ ηαπηφρξνλα ζε αχμεζε ηεο θσηεηλφηεηαο, θάλνληαο ην πξφζσπν λα 

θαίλεηαη πην φκνξθν θαη ειθπζηηθφ.
25 

Σξνθέο πινχζηεο ζε θαξνηελνεηδή είλαη νη 

γιπθνπαηάηεο, ηα πεπφληα, ηα θαξφηα, ν ρπκφο ληνκάηαο, ε θνινθχζα, ην ζπαλάθη θαη 

ην κπξφθνιν.
26 

 

Λπζίλε θαη Πξνιίλε 

Ζ ιπζίλε θαη ε πξνιίλε είλαη ακηλνμέα απαξαίηεηα γηα ην ζρεκαηηζκφ ηνπ 

θνιιαγφλνπ, ιφγσ ηνπ φηη απνηειείηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ πδξνμπιπζίλε θαη 

πδξνμππξνιίλε. Γελ ππάξρνπλ επηζηεκνληθά απνδεδεηγκέλεο έξεπλεο φηη ε 

θαηαλάισζε ιπζίλεο θαη πξνιίλεο απμάλεη ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ, σζηφζν 

πηζηεχεηαη φηη ε πςειή ζπγθέληξσζή ηνπο ζηελ πεξηνρή ηνπ δέξκαηνο επλνεί ην 

ζρεκαηηζκφ ηνπ. Ζ ιπζίλε είλαη έλα απαξαίηεην ακηλνμχ θαη πξέπεη λα ιακβάλεηαη 
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κέζσ ηεο δηαηξνθήο, ζε αληίζεζε κε ηελ πξνιίλε πνπ είλαη κε απαξαίηεην ακηλνμχ 

θαη κπνξεί λα ζπληεζεί θαη απφ ηνλ νξγαληζκφ. Καιέο πεγέο ιπζίλεο είλαη ην άπαρν 

θξέαο θαη ηα φζπξηα, ελψ πεγέο πξνιίλεο είλαη ηα αζπξάδηα απγψλ θαη ε θχηξα 

ζηηαξηνχ.
27 

 

ειήλην 

Σν ζειήλην δελ είλαη επξέσο γλσζηφ ζαλ κέηαιιν, σζηφζν είλαη έλα δξαζηηθφ 

αληηνμεηδσηηθφ κε κεγάια νθέιε γηα ηελ επηδεξκίδα. Γξα ζπλεξγαηηθά κε ηηο 

βηηακίλεο Γ θαη Δ πνπ είλαη εμίζνπ απαξαίηεηεο γηα ηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ 

δέξκαηνο. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη δίαηηα κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ζειήλην 

πξνζηαηεχεη απφ θαξθίλν ηνπ δέξκαηνο, βιάβεο ιφγσ έθζεζεο ζηνλ ήιην θαη θειίδεο 

γήξαλζεο. Δπίζεο, ζπκβάιιεη ζηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο μεξήο επηδεξκίδαο.
28 

Δμαηξεηηθέο πεγέο ζειελίνπ είλαη ηα θηζηίθηα, 

ηα καληηάξηα, νη γαξίδεο, ην αξλίζην θξέαο θαη ςάξηα φπσο ν ηφλνο, ν ζνινκφο θαη ν 

κπαθαιηάξνο.
29 

 

Φεπδάξγπξνο 

Ο ςεπδάξγπξνο έρεη ηε δεχηεξε κεγαιχηεξε ζπγθέληξσζε ζηνλ νξγαληζκφ 

κεηά ην ζίδεξν θαη είλαη απαξαίηεηνο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο, ησλ 

καιιηψλ, ησλ λπρηψλ θαη ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο. Σν κέηαιιν απηφ είλαη 

απαξαίηεην γηα ηε ιεηηνπξγία πεξηζζφηεξσλ απφ 300 ελδχκσλ πνπ εκπιέθνληαη ζε 

ρεκηθέο δηεξγαζίεο ζχλζεζεο πξσηετλψλ θαη παξαγσγήο νξκνλψλ, ελψ έρεη θαη 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Ο ςεπδάξγπξνο εκπιέθεηαη ζηε δηαδηθαζία αλάπιαζεο ηνπ 

δέξκαηνο θαη ε έιιεηςή ηνπ νδεγεί ζε μεξφηεηα, μεθινχδηζκα, εκθάληζε θειίδσλ 

ζηελ επηδεξκίδα, αξγή επνχισζε πιεγψλ θαη εκθάληζε αθκήο.
30  

Ζ χπαξμε ηθαλήο πνζφηεηαο ςεπδαξγχξνπ πξνιακβάλεη ηελ αθκή, ιφγσ ηεο 

δεκηνπξγίαο κε επλντθνχ πεξηβάιινληνο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ βαθηεξίνπ P. Acnes, 

πνπ ελνρνπνηείηαη γηα ηελ εκθάληζή ηεο.
31

 Δπίζεο, βνεζά ζηελ επεμεξγαζία ιηπαξψλ 

νμέσλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ επνχισζε εγθαπκάησλ, ηελ αληηκεηψπηζε ηξαπκάησλ 

θαη επξπαγγεηψλ. Ο ςεπδάξγπξνο δηαηεξεί ηε δνκή θαη ζπλνρή ηεο θπηηαξηθήο 
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κεκβξάλεο πξνζηαηεχνληάο ηελ απφ νμείδσζε. εκαληηθή είλαη ε ζπλεηζθνξά ηνπ 

θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο ςσξίαζεο, ηνπ εθδέκαηνο θαη ηεο αθκήο.
32

  

Ζ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε ςεπδαξγχξνπ είλαη 15mg θαη θαιφ είλαη 

λα κελ μεπεξλψληαη ηα 50mg ηελ εκέξα, εθηφο απφ πεξηπηψζεηο πνπ ν γηαηξφο ην 

θξίλεη απαξαίηεην.
32 

Σα σκά ζηξείδηα είλαη ε πην πινχζηα ζε ςεπδάξγπξν ηξνθή, ελψ 

αθνινπζνχλ ην ζπθψηη, ην θξέαο, ηα καληηάξηα, ε καγηά κπχξαο, ε κπαλάλα, ν 

βαζηιηθφο, ην ζπκάξη, ν θξφθνο απγνχ, ηα ςάξηα, ηα φζπξηα, ην ζηξφπη ζθελδάκνπ, νη 

μεξνί θαξπνί, νη ζπφξνη, ηα ζαιαζζηλά, ηα θχθηα, νη ζπφξνη ζφγηαο, ηα ιαραληθά, ην 

θχηξν ζηαξηνχ, νη πιήξεηο ζπφξνη δεκεηξηαθψλ θαη ην πίηνπξν ξηδηνχ.
33

 

 

Χ-3 Πνιπαθόξεζηα ιηπαξά νμέα 

Σα σ-3 πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα αλήθνπλ ζηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα, 

δειαδή απηά πνπ ην ζψκα δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη κφλν ηνπ θαη πξέπεη λα 

πξνζιακβάλνληαη κέζσ ηεο ηξνθήο. Σν DHA ή αιιηψο Γνθνζαεμαλντθφ νμχ είλαη 

απαξαίηεην δνκηθφ ζηνηρείν ηνπ δέξκαηνο θαη είλαη ππεχζπλν γηα ηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ησλ κεκβξαλψλ ηεο επηδεξκίδαο. Ζ θαηαλάισζή ηνπ βειηηψλεη ηελ 

απαιφηεηα, ηελ πγξαζία θαη ηελ ειαζηηθφηεηα ηνπ δέξκαηνο, ελψ πξνιακβάλεη θαη 

ηελ εκθάληζε ξπηίδσλ. Οη ηξφπνη κε ηνπο νπνίνπο δξα είλαη εκπνδίδνληαο ηελ 

εκθάληζε αθκήο, ξπζκίδνληαο ηελ πγξαζία ηνπ δέξκαηνο, εκπνδίδνληαο ηελ εκθάληζε 

ππεξθεξάησζεο ζηα ηξηρνζπιάθηα, ξπζκίδνληαο ηε ιηπαξφηεηα ηνπ δέξκαηνο, 

εκπνδίδνληαο ηελ πξφσξε γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο θαη πξνζθέξνληαο αληειηαθή 

πξνζηαζία. Σα σ-3 ιηπαξά νμέα πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο βιάβεο πνπ πξνθαιεί ε 

πνιχσξε έθζεζε ζηνλ ήιην, κπινθάξνληαο ηε δξάζε νπζηψλ πνπ θαηαζηξέθνπλ ην 

θνιιαγφλν.
 
Οη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ πςειέο πνζφηεηεο σ-3 ιηπαξψλ νμέσλ είλαη ην 

ζθνπκπξί, ν ζνινκφο, ν ηφλνο, ε πέζηξνθα, ν ιηλαξφζπνξνο θαη ην ιηλέιαην, ηα 

θαξχδηα, ηα θηζηίθηα, ην ζνγηέιαην θαη ην ηφθνπ.
34
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2.3. Σξνθέο πνπ επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο 

Αιάηη 

Σν αιάηη πξνθαιεί δίςα θαη θαηαθξάηεζε 

πγξψλ κε απνηέιεζκα λα εκθαλίδεηαη πξήμηκν 

ζην πξφζσπν, ζαθνχιεο θαη καχξνη θχθινη 

θάησ απφ ηα κάηηα.
 

Λφγσ ησλ δπζάξεζησλ 

επηπηψζεσλ ηνπ αιαηηνχ ζηε γεληθή πγεία ηνπ 

νξγαληζκνχ, ζπζηήλεηαη κείσζε ηεο 

θαηαλάισζήο ηνπ ζε ζπλδπαζκφ κε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο λεξνχ γηα λα 

απνβάιιεηαη κε κεγαιχηεξε ηαρχηεηα απφ ηνλ νξγαληζκφ.
35 

 

Αιθνόι 

Σν αιθνφι είλαη επξέσο γλσζηφ γηα ηηο 

δπζάξεζηεο ζπλέπεηεο πνπ πξνθαιεί ζηελ πγεία 

ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ θαηαλάισζή ηνπ πξνθαιεί 

αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ, θάλνληαο ην δέξκα 

μεξφ θαη επαίζζεην. Λφγσ ηεο αθπδάησζεο ην 

δέξκα γίλεηαη πην ιεπηφ θαη ηα αηκνθφξα αγγεία 

πην εκθαλή, κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγνχληαη 

καχξνη θχθινη θάησ απφ ηα κάηηα. Δπίζεο, ην αιθνφι εμαληιεί ηα απνζέκαηα 

ζηδήξνπ, δίλνληαο ρισκφ ρξψκα ζην δέξκα, ελψ δηαζηέιιεη ρεκηθά ηα αγγεία, 

πξνθαιψληαο πξήμηκν απφ ηα πγξά πνπ εηζξένπλ θαη παξακφξθσζε ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ πξνζψπνπ. Ζ δηαζηνιή ησλ αηκνθφξσλ αγγείσλ κπνξεί λα 

νδεγήζεη θαη ζηελ εκθάληζε ξνδφρξνπο αθκήο.
36

 Σν αιθνφι εκπνδίδεη ηε δξάζε 

πνιπηίκσλ ζπζηαηηθψλ φπσο είλαη νη βηηακίλεο Α θαη С πνπ έρνπλ αληηνμεηδσηηθή 

δξάζε, θάλνληαο ην δέξκα πην επαίζζεην ζηνλ ήιην θαη ηνπο πεξηβαιινληηθνχο 

ξχπνπο. Οη βηηακίλεο απηέο ζπκβάιινπλ θαη ζηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ, πνπ 

δηαηεξεί ηε ζθξηγειφηεηα θαη λεαληθφηεηα ηνπ δέξκαηνο.
37

 Ζ εμάληιεζε ησλ 

αληηνμεηδσηηθψλ αθήλεη ην δέξκα εθηεζεηκέλν ζηηο ειεχζεξεο ξίδεο, πξνθαιψληαο ηελ 

εκθάληζε καχξσλ θχθισλ, παλάδσλ ξπηίδσλ θαη ηξαρχηεηαο.
36

  

https://www.sintayes.gr/syntages/ala

ti-alas-tis-zois-40-exipnes-chrisis/ 

http://www.mavrikosimports.gr/el/i-

etaireia/alkool-kai-upeuthuni-

katanalosi 
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Πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζνχλ νη δπζάξεζηεο επηδξάζεηο ηνπ αιθνφι ζην δέξκα 

ζπζηήλεηαη εκεξήζηα πξφζιεςε έσο 15 γξακκαξίσλ αιθνφιε γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

έσο 30 γξακκάξηα αιθνφιε γηα ηνπο άληξεο.
38

 Δπίζεο, ζπζηήλεηαη λα απνθεχγεηαη 

ηειείσο ε θαηαλάισζε κεξηθέο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. Λφγσ ηεο αθπδάησζεο πνπ 

πξνθαιεί, ε θαηαλάισζε άθζνλνπ λεξνχ καδί κε ην πνηφ κπνξεί λα αληηζηαζκίζεη 

ηελ αθπδάησζε ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ απνξξφθεζε ηνπ αιθνφι απφ ηνλ νξγαληζκφ 

επηβξαδχλεηαη αλ ηαπηφρξνλα θαηαλαιψλνληαη ζχλζεηνη πδαηάλζξαθεο θαη 

πξσηεΐλεο. Μεηά ηελ θαηαλάισζε αιθνφι ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθψλ 

πινχζησλ ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη κέηαιια, φπσο ην άπαρν θξέαο, ηα 

ζαιαζζηλά, ηα θπιινεηδή ιαραληθά θαη ηα θξνχηα, πξνθεηκέλνπ λα αλαπιεξσζνχλ ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ εμαληινχληαη κεηά ηελ θαηαλάισζή ηνπ.
36 

 

Αλαςπθηηθά 

Σα αλαςπθηηθά πεξηέρνπλ νπζίεο πνπ 

είλαη ηδηαίηεξα επηβιαβείο γηα ην δέξκα, φπσο ε 

θαθεΐλε θαη ε δάραξε πνπ πξνθαινχλ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, πξφζιεςε βάξνπο 

θαη δηαβήηε, θαηαζηάζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ αθκή. Δπίζεο, ε θαηαλάισζε αλαςπθηηθψλ 

πξνθαιεί αθπδάησζε ζηνλ νξγαληζκφ, κε 

ζπλέπεηεο νξαηέο ζηελ επηδεξκίδα.
39 

 

Άζπξν αιεύξη 

Σν άζπξν αιεχξη ζεσξείηαη έλα απφ ηα 

ηξία ιεπθά δειεηήξηα ηεο δηαηξνθήο καδί κε ηε 

δάραξε θαη ην αιάηη. Ο ηξφπνο πνπ επεξεάδεη 

ην δέξκα είλαη κέζσ ηεο αχμεζεο ησλ επηπέδσλ 

ζαθράξνπ ζην αίκα, κε απνηέιεζκα λα 

«κπινθάξνπλ» ηα εζσηεξηθά φξγαλα θαη λα 

πξνθαινχληαη θιεγκνλέο πνπ αληαλαθιψληαη 

http://glykouli.gr/8717/anapsiktika-

ke-sakcharodis-diavitis-epitreponte-

ochi/ 

http://www.mavrikosimports.gr/el/i-

etaireia/alkool-kai-upeuthuni-

katanalosi 
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ζηελ επηδεξκίδα.
40 

Σν άζπξν αιεχξη κπνξεί λα αληηθαηαζηαζεί κε αιεχξη νιηθήο 

άιεζεο, ην νπνίν πεξηέρεη φιεο ηηο βηηακίλεο, αλφξγαλα άιαηα, πξσηεΐλεο θαη θπηηθέο 

ίλεο πνπ πεξηέρεη ην ζηηάξη.
41 

 

Γαιαθηνθνκηθά πξντόληα 

Πνιινί άλζξσπνη έρνπλ δπζαλεμία ζηε 

ιαθηφδε ρσξίο λα ην γλσξίδνπλ. Με ηελ 

θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ ν νξγαληζκφο 

ηείλεη λα εκθαλίδεη αθκή, ιφγσ ηεο δπζθνιίαο 

λα κεηαβνιίζεη ηε ιαθηφδε πνπ θαηαλαιψζεθε. 

Δπίζεο, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

ζπγθαηαιέγνληαη ζηα θνηλά αιιεξγηνγφλα 

ηξφθηκα θαη νη δεξκαηνιφγνη ζπληζηνχλ λα 

απνθεχγνληαη απφ νκάδεο αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ δεξκαηηθέο παζήζεηο, φπσο ην 

έθδεκα θαη ε ςσξίαζε.
42

 Απφ ηελ άιιε, ε πιεηνςεθία ηνπ γάιαθηνο πνπ θπθινθνξεί 

ζην εκπφξην πξνέξρεηαη απφ αγειάδεο πνπ ιακβάλνπλ απμεηηθέο νξκφλεο, νη νπνίεο 

πεξλάλε ζην γάια θαη θαηαλαιψλνληαη απφ ηνπο αλζξψπνπο. Ζ θαηαλάισζε ησλ 

απμεηηθψλ νξκνλψλ πξνθαιεί ππεξβνιηθή παξαγσγή ζκήγκαηνο πνπ εληζρχεη ηελ 

αθκή.
43  

Δίλαη ζεκαληηθφ λα δηεπθξηληζηεί φηη ηα γαιαθηνθνκηθά ηείλνπλ λα 

επηβαξχλνπλ ηελ νξκνληθή αθκή κφλν φηαλ ήδε πξνυπάξρεη. Δπίζεο, έξεπλεο έρνπλ 

δείμεη φηη ηα απνβνπηπξσκέλα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα έρνπλ πεξηζζφηεξεο 

αξλεηηθέο επηδξάζεηο έλαληη ησλ πιήξσλ ζε ιηπαξά. Γηα ηε βειηίσζε ζπκπησκάησλ 

ηνπ δέξκαηνο πνπ κπνξεί λα νθείινληαη ζηελ θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ ζπζηήλεηαη αληηθαηάζηαζε ηνπ αγειαδηλνχ ή θαηζηθίζηνπ γάιαθηνο κε 

γάια ακπγδάινπ, θαξχδαο ή θνπληνπθηνχ. Μάιηζηα, ην γάια θαξχδαο πεξηέρεη 

βηηακίλε Δ πνπ ζξέθεη ην δέξκα θαη πξνζθέξεη πξνζηαζία απφ ηηο θιεγκνλέο.
44 

 

Δπεμεξγαζκέλα ηξόθηκα 

http://www.thessnews.gr/article/889

30/to-gala-kai-ta-alla-galaktokomika-

proionta-den-pachainoun-ta-paidia 
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Σα επεμεξγαζκέλα ηξφθηκα ζπλήζσο ράλνπλ ην 

κεγαιχηεξν κέξνο ησλ  ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπο θαηά 

ηελ επεμεξγαζία ηνπο, κε απνηέιεζκα λα πξνζθέξνπλ 

κεγάιε πνζφηεηα ζεξκίδσλ θαη ειάρηζηεο ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Δπίζεο, είλαη ππεχζπλα γηα ηελ εθηφμεπζε ησλ επηπέδσλ 

γιπθφδεο ζην αίκα, πνπ θάλεη ηηο νξκφλεο λα παξάγνπλ 

κεγάιε πνζφηεηα ειαίσλ πνπ θξάδνπλ ηνπο πφξνπο θαη 

πξνθαινχλ γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο.
45 

Οη επεμεξγαζκέλεο 

ηξνθέο έρνπλ αξλεηηθφ αληίθηππν θαη ζηελ ελίζρπζε ησλ 

θπηηάξσλ πνπ δεκηνπξγνχλ θνιιαγφλν, πνπ είλαη δνκηθφ 

ζπζηαηηθφ ηνπ δέξκαηνο απαξαίηεην γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

πγείαο ηνπ.
46 

 

Εάραξε θαη πξόζζεηα ζάθραξα 

Σα πξφζζεηα ζάθραξα θξχβνληαη θπξίσο 

ζε έηνηκα πνηά θαη θαγεηά, φπσο είλαη νη ρπκνί, ηα είδε θνχξλνπ θαη 

δαραξνπιαζηηθήο θαη ηα επηδφξπηα. Ζ απμεκέλε πνζφηεηα ζαθράξσλ πνπ πεξηέρνπλ 

πξνσζεί ηε δηαδηθαζία ηεο γιπθνδπιίσζεο, κε 

απνηέιεζκα λα πξνθαιείηαη απψιεηα ηεο 

ειαζηηθφηεηαο θαη δηαηαξαρέο ηνπ θπζηθνχ 

ρξψκαηνο ηνπ δέξκαηνο. Δπίζεο, ε δάραξε 

επλνεί ηελ εξπζξφηεηα θαη ην ζρεκαηηζκφ θιεγκνλψλ ζην δέξκα. πζηήλεηαη ε 

θαηαλάισζε φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξν επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ, φπσο είλαη ην 

ζθέην γηανχξηη, έλαληη ηνπ έηνηκνπ γηανπξηηνχ κε γεχζεηο.
16 

 

Καθεΐλε 

Ζ θαθεΐλε ιεηηνπξγεί ζαλ δηνπξεηηθφ κε απνηέιεζκα λα αθπδαηψλεη ηνλ 

νξγαληζκφ. Ζ αθπδάησζε μεξαίλεη ηελ επηδεξκίδα, θάλεη ην δέξκα λα θαίλεηαη 

ζακπφ, θαηαζηξέθεη ηελ ειαζηηθφηεηά ηνπ θαη ην θνιιαγφλν θάλνληάο ην επηξξεπέο 

ζηε ραιάξσζε θαη ηελ εκθάληζε ξπηίδσλ. Δπίζεο, ε θαθεΐλε ελεξγνπνηεί ηνπο αδέλεο 

αδξελαιίλεο πνπ παξάγνπλ ηηο νξκφλεο ηνπ ζηξεο, νδεγψληαο ζε ππεξβνιηθή 

http://directnews.gr/h

ealth/24756-oi-

xeiroteres-trofes-pou-

mporeite-na-

katanalosete-se-

periodous-

agxous.html 

http://lefkadapress.gr/kosmika/8-

symvoyles-gia-na-meiosete-tin-

katanalosi-tis-zacharis/ 
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παξαγσγή ιηπψδνπο ηζηνχ θαη πςειφηεξν 

θίλδπλν γηα αθκή. Γηα λα απνθεπρζεί ε 

αθπδάησζε, ζπζηήλεηαη θαηαλάισζε άθζνλνπ 

λεξνχ καδί κε ηνλ θαθέ ή αληηθαηάζηαζή ηνπ κε 

πξάζηλν ηζάη. Σν πξάζηλν ηζάη πεξηέρεη 

θαθεΐλε, επνκέλσο πξνζθέξεη ηελ επηζπκεηή 

ελεξγεηαθή ψζεζε πνπ πξνζθέξεη ν θαθέο, ελψ 

ηαπηφρξνλα βνεζάεη ζηε δηαηήξεζε ηεο 

ειαζηίλεο θαη ηελ ελπδάησζε ηεο επηδεξκίδαο κέζσ ησλ θαηερηλψλ θαη 

πνιπθαηλνιψλ πνπ πεξηέρεη. Δπίζεο, ην πξάζηλν ηζάη πεξηέρεη αληηκηθξνβηαθέο 

ηδηφηεηεο πνπ βνεζνχλ ζηελ εμάιεηςε ησλ θξαγκέλσλ πφξσλ.
47

 

 

Κόθθηλν θξέαο θαη αιιαληηθά 

Σν θφθθηλν θξέαο θαη ηα αιιαληηθά είλαη 

ηξφθηκα κε άθζνλα δσηθά ιίπε. Παξά ηα 

κεγάια νθέιε πνπ έρεη ην θφθθηλν θξέαο, ε 

ζπρλή θαηαλάισζή ηνπ πξνσζεί ηελ αλάπηπμε ειεχζεξσλ ξηδψλ, πνπ φπσο 

αλαθέξζεθε, κεηψλνπλ ηελ έθθξηζε 

θνιιαγφλνπ, ειαζηίλεο θαη παινπξνληθνχ 

νμένο.
48 

Οη δηαηξνθνιφγνη πξνηείλνπλ 

θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο φρη ζπρλφηεξε 

απφ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ηελ 

αληηθαηάζηαζή ηνπ απφ ιεπθφ θξέαο θαη απγά γηα ιήςε «θαιψλ» πξσηετλψλ.
16

 

 

Οζηξαθόδεξκα 

Σα νζηξαθφδεξκα, δειαδή νη γαξίδεο, ηα 

θαβνχξηα θαη νη αζηαθνί, έρνπλ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ηψδην πνπ θξάζεη ηνπο 

πφξνπο ηνπ δέξκαηνο θαη πξνθαιεί αθκή. Αληί 

γηα νζηξαθφδεξκα είλαη πξνηηκφηεξν λα θαηαλαιψλνληαη ςάξηα πνπ πεξηέρνπλ σ-3 

https://sites.google.com/site/exartise

is/kapnisma/kapheine 

http://www.topontiki.gr/article/1473

49/karkinogona-ta-allantika-

epikindyno-kokkino-kreas-leei-o-

pagkosmios-organismos-ygeias 
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ιηπαξά νμέα θαη ζπκβάιινπλ ζηε βειηίσζε ηεο 

φςεο ηεο επηδεξκίδαο.
45

 

Πηθάληηθα θαγεηά 

Ζ θαςαθαΐλε πνπ πεξηέρεηαη ζηα 

πηθάληηθα θαγεηά ππξνδνηεί ηνπο ππνδνρείο 

εξεζηζκνχ ζην δέξκα, πξνθαιψληαο πφλν, 

ηζηκπήκαηα, ηξάβεγκα θαη έμαςε.
 
Δπίζεο, ππξνδνηεί ηελ εκθάληζε ξνδφρξνπο αθκήο 

θαη πξνθαιεί θιεγκνλέο ζην δέξκα.
49 

 

Σεγαληηά 

Σα ηεγαλεηά θαγεηά δελ έρνπλ ζπλδεζεί 

αθφκα άκεζα κε ηελ πξφθιεζε αθκήο, σζηφζν 

φηαλ καγεηξεχνληαη ζε ιάδη ζε πςειή 

ζεξκνθξαζία παξάγνληαη ζπζηαηηθά πνπ 

νλνκάδνληαη ηειηθά πξντφληα πξνρσξεκέλεο 

γιπθνδπιίσζεο, πνπ απμάλνπλ ηε θιεγκνλή θαη 

πξνθαινχλ εξπζξφηεηα, λσζξφηεηα θαη ξπηίδεο. 

Δπίζεο, κε ην ηεγάληζκα ηα ιίπε κεηαηξέπνληαη 

ζε νμεηδσκέλα θνξεζκέλα ιηπαξά πνπ πξνθαινχλ δηάζπαζε ηνπ θνιιαγφλνπ θαη 

βιάβεο ζηελ θπηηαξηθή δνκή ηνπ δέξκαηνο θάλνληάο ην ζθιεξφ θαη άθακπην κε 

ηάζεηο αθκήο.
47
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2.4. Σξνθέο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ 

δέξκαηνο 

Αβνθάλην 

Σν αβνθάλην είλαη κηα πνιχ ζεκαληηθή 

γηα ην δέξκα ηξνθή, αθνχ πξνζθέξεη ζηνλ 

νξγαληζκφ θπηηθέο ίλεο, θάιην, βηηακίλε Δ, 

θπιιηθφ νμχ θαη ινπηεΐλε. Σν θάιην είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ πγεία ησλ 

θπηηάξσλ θαη ηεο θαξδηάο, ελψ ε ινπηεΐλε πνπ 

αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ησλ θαξνηελνεηδψλ έρεη 

απνδεδεηγκέλε αληηνμεηδσηηθή θαη 

αληηθαξθηληθή δξάζε. Δπίζεο, ε θαηαλάισζε 

αβνθάλην δηεπθνιχλεη ηελ απνξξφθεζε ιηπνδηαζπψκελσλ νπζηψλ, φπσο είλαη ε α- 

θαη β- θαξνηίλε. Σν αβνθάλην πεξηέρεη βηηακίλεο A, B, C θαη E, πνπ έρνπλ 

ζεκαληηθέο ελπδαηηθέο θαη επνπισηηθέο ηδηφηεηεο γηα ην δέξκα. Σν ιάδη απφ ην 

αβνθάλην ρξεζηκνπνηείηαη ζπζηεκαηηθά σο ιάδη γηα καζάδ, ελψ ιφγσ ησλ ηδηνηήησλ 

ηνπ, φηαλ εθαξκνζηεί ζην δέξκα εηζρσξεί βαζηά δξψληαο ελπδαηηθά θαη καιαθηηθά, 

ελψ ηαπηφρξνλα πξνζηαηεχεη απφ ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία.
50 

 

Αζπξάδη απγνύ 

Σν απγφ θαη ην γάια είλαη νη κφλεο 

πιήξεηο θπζηθέο ηξνθέο, δειαδή πεξηέρνπλ φια 

ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά γηα κηα πιήξε θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Σν αζπξάδη 

ζπγθεθξηκέλα απνηειείηαη απφ 45% αλψηεξεο 

πξσηεΐλεο, πνπ πεξηέρνπλ δειαδή, φια ηα 

απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκφ ακηλνμέα. Έλα 

απγφ θαιχπηεη ην 11% ησλ εκεξήζησλ 

πξσηετληθψλ αλαγθψλ ηνπ αλζξψπνπ. Σα απγά είλαη πινχζηα ζε αζβέζηην, θψζθνξν, 

ζίδεξν, λάηξην, θάιην, βηηακίλε Α, ληαζίλε θαη βηνηίλε, ελψ ην αζπξάδη απγνχ δελ 

πεξηέρεη θαζφινπ ιίπνο θαη ρνιεζηεξφιε. Λφγσ ησλ πνιιψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

http://www.enallaktikos.gr/ar17433e

l-kalliergiste-monoi-sas-ena-dentro-

avokanto.html 

https://www.infokids.gr/pagkosmia-

imera-avgoy-to-avgo-symmaxo/ 
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πνπ πεξηέρνπλ ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ πγεία ηνπ πξνζψπνπ. Σν αζπξάδη απγνχ 

ρξεζηκνπνηείηαη θαη ζε πνιιέο κάζθεο νκνξθηάο.
51 

 

Διαηόιαδν 

Σα επεξγεηηθά νθέιε ηνπ ειαηφιαδνπ 

ήηαλ γλσζηά απφ ηα αξραία ρξφληα. Ο Όκεξνο 

ην απνθαινχζε σο «ην πγξφ ρξπζάθη ηεο 

Μεζνγείνπ», ελψ ν Ηππνθξάηεο ζηα βηβιία ηνπ 

αλαθέξεη κηα ζεηξά απφ εθαξκνγέο ηνπ 

ειαηφιαδνπ γηα ηε ζεξαπεία δεξκαηηθψλ 

παζήζεσλ. Σν ειαηφιαδν απνηειείηαη θαηά 

θχξην ιφγν απφ κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, 

γλσζηά γηα ηα νθέιε ηνπο γηα ηελ πγεία. Σν 

θχξην ιηπαξφ νμχ ηνπ είλαη ην ειατθφ νμχ, πνπ 

αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ σκέγα ιηπαξψλ 

νμέσλ θαη έρεη ηε δπλαηφηεηα λα δηεηζδχεη 

βαζηά ζηελ επηδεξκίδα, ζξέθνληαο θαη 

καιαθψλνληάο ηελ. Δπίζεο, πεξηέρεη ιηλνιετθφ νμχ πνπ είλαη απαξαίηεην γηα ην 

δέξκα θαη ηηο κεκβξάλεο ησλ θπηηάξσλ. Σν νμχ απηφ δηεηζδχεη ζηελ επηδεξκίδα θαη 

ιεηηνπξγεί πγξνζθνπηθά, εκπνδίδνληαο ηηο απψιεηεο λεξνχ, ελπδαηψλεη ηελ 

επηδεξκίδα πξνζθέξνληάο ηεο απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ελψ βνεζάεη 

ζεκαληηθά θαη ζηελ αλάπιαζε ηνπ δέξκαηνο. Δπίζεο, ην ειαηφιαδν πεξηέρεη βηηακίλε 

Α θαη β-θαξνηέλην, αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ πξνζηαηεχνπλ ηελ επηδεξκίδα απφ ηελ 

ειηαθή αθηηλνβνιία.
52 

 

Λφγσ ησλ ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρεη, ε ζπκβνιή ηνπ ζηελ Κνζκεηνινγία είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθή, αθνχ έρεη ηελ ηδηφηεηα λα ελπδαηψλεη, λα επνπιψλεη θαη λα 

πεξηπνηείηαη ηελ επηδεξκίδα αθήλνληάο ηελ απαιή θαη ιεία. Λφγσ ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ 

λα θιεηδψλεη ηελ πγξαζία, απνηξέπεη ηελ εκθάληζε μεξνδεξκίαο, ελψ ηα 

αληηνμεηδσηηθά πνπ πεξηέρεη απνηξέπνπλ ηελ πξφσξε γήξαλζε. Σέινο, έρεη ηε 

δπλαηφηεηα λα ζηνρεχεη ζηα θχηηαξα ηεο επηδεξκίδαο δηεγείξνληαο ηε ζχλζεζε ηνπ 

θνιιαγφλνπ θαη ηεο ειαζηίλεο, εληζρχνληαο ηελ επηδεξκίδα θαη θάλνληάο ηελ 

ζθξηγειή θαη πγηή. Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρεη βνεζνχλ ην δέξκα λα 

https://www.infokids.gr/efet-

anakaloyntai-3-elaiolada-logo-

nothey/ 
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δηαηεξεί ηε ιάκςε ηνπ ζην πέξαζκα ησλ ρξφλσλ, θαηαπνιεκψληαο ηελ αθπδάησζε, 

ηε ζακπάδα, ηε ιέπηπλζε ηεο επηδεξκίδαο, ηε ραιάξσζε, ηνπο καχξνπο θχθινπο θαη 

ηηο ζαθνχιεο θάησ απφ ηα κάηηα.
52

  

 

Δζπεξηδνεηδή 

Σα εζπεξηδνεηδή είλαη πνιχ πινχζηα ζε 

βηηακίλε C, ε νπνία έρεη ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή 

δξάζε, θαηαζηξέθεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο, 

εληζρχεη ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ θαη αθαηξεί 

ηα λεθξά θχηηαξα πξνζθέξνληαο καιαθφ θαη 

εχπιαζην δέξκα. Δπίζεο, ηα εζπεξηδνεηδή 

ελπδαηψλνπλ ην μεξφ δέξκα θαη βνεζνχλ ζε 

δεξκαηηθέο παζήζεηο φπσο ηα ζθαζκέλα ρέξηα.
53

 

Σν γθξέηπθξνπη πεξηέρεη ξεηηλφιε πνπ βνεζάεη 

ζηελ αλάπιαζε ηνπ δέξκαηνο κεηψλνληαο ηηο 

παλάδεο, ηα ζεκάδηα απφ αθκή θαη ηηο 

αλνκνηνκνξθίεο ηφλνπ ηνπ δέξκαηνο. Δπίζεο, 

πεξηέρεη πνηάζζην πνπ βνεζάεη ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ ιεπηψλ ξπηίδσλ θαη ησλ 

ζεκαδηψλ ηνπ ρξφλνπ.
54 

Σν ιεκφλη έρεη ηελ ηδηφηεηα λα θαζαξίδεη ηνπο πφξνπο θαη λα 

βνεζά ηα δέξκαηα πνπ πάζρνπλ απφ αθκή.
55 

 

Ληλαξόζπνξνο θαη ιηλέιαην 

Σα ζαπκαηνπξγά κπζηηθά ηνπ ιηλέιαηνπ 

είλαη γλσζηά απφ ηελ αξραηφηεηα αθφκα, αθνχ 

ην ρξεζηκνπνηνχζε ε Κιενπάηξα ζηηο κάζθεο 

πξνζψπνπ πνπ έθαλε. Δίλαη θαηάιιειν γηα 

εξεζηζκέλν θαη επαίζζεην δέξκα. Ο 

ιηλαξφζπνξνο είλαη πινχζηνο ζε σ-3 θαη σ-6 

ιηπαξά νμέα πνπ θαηαπνιεκνχλ ηηο θιεγκνλέο 

πνπ πξνθαινχλ αθκή θαη μεξφηεηα ζην δέξκα.
56

 

https://gr.dreamstime.com/ςτοκ-

φωτογραφία-με-δικαίωμα-

ελεφθερησ-χρήςησ-εςπεριδοειδή-

image7797655 

http://www.voldogfood.com/package

/linarosporos-linelaio/ 



[30] 
 

Δπίζεο, ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ζπκπησκάησλ ηεο 

ςσξίαζεο, ηεο δεξκαηίηηδαο θαη ηνπ εθδέκαηνο. Σν ιηλέιαην βνεζάεη θαη ζηε 

δπζθνηιηφηεηα. Δίλαη γλσζηφ φηη κέζσ ησλ απεθθξίζεσλ απνβάιινληαη θαη νη 

ηνμίλεο, γεγνλφο απαξαίηεην γηα λα δηαηεξεζεί ε θαιή φςε ηνπ δέξκαηνο θαη ε γεληθή 

πγεία. Δίλαη θαηάιιειε ηξνθή θαη γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ 

ςάξηα, αθνχ κπνξνχλ λα πξνζιάβνπλ ηα ίδηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαηαλαιψλνληαο 

ιηλαξφζπνξν.
57 

 

Μαξνύιη 

Σν καξνχιη είλαη έλα επνρηαθφ ιαραληθφ 

πνπ θαιιηεξγείηαη θπξίσο ηελ άλνημε, φηαλ ην 

έδαθνο είλαη αξθεηά ζηεγλφ. Σα νθέιε ηνπ γηα 

ηελ πγεία είλαη πνιχ κεγάια, θαζψο πεξηέρεη 

αλφξγαλα άιαηα, βηηακίλεο θαη άιια ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά. Δπίζεο, είλαη ηδηαίηεξα πινχζην ζε 

βηηακίλε Α, θαζψο έμη κφιηο θχιια κπνξνχλ λα 

θαιχςνπλ ην 100% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ 

ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ βηηακίλε Α ζπκβάιιεη ζηελ 

πγηή αλαπαξαγσγή ησλ θπηηάξσλ, 

αλαδσνγνλψληαο έηζη ην δέξκα. Ζ θαηαλάισζε 

έμη θχιισλ καξνπιηνχ πξνζθέξεη ην 45% ησλ εκεξήζησλ αλαγθψλ ζε βηηακίλε Κ, 

πνπ ππνζηεξίδεη ηελ πγεία ησλ αγγείσλ.
58

 Δπίζεο, πεξηέρεη θάιην, πνπ βειηηψλεη ηελ 

θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, βνεζψληαο ηελ παξνρή ησλ θπηηάξσλ κε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη νμπγφλν, νδεγψληαο ηειηθά ζε ιακπεξφ θαη πγηέο δέξκα. ην καξνχιη 

ζπλππάξρνπλ νη βηηακίλεο C θαη E, ζπλδπαζκφο πνπ δξα ηζρπξά έλαληη ησλ 

ειεχζεξσλ ξηδψλ πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ ππεξηψδε αθηηλνβνιία. Ζ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε θπηηθέο ίλεο ζπκβάιιεη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη 

ηελ απνκάθξπλζε ηνμηλψλ, γεγνλφο πνπ αληαλαθιάηαη θαη ζηελ επηδεξκίδα.
59  
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Μήια 

Σν γλσζηφ ξεηφ «Έλα κήιν ηελ εκέξα ην 

γηαηξφ ηνλ θάλεη πέξα» ζπλερψο επαιεζεχεηαη 

φζν νη εξεπλεηέο αλαθαιχπηνπλ λέα νθέιε 

ηνπο. Σα κήια πεξηέρνπλ κφιηο 50-80 ζεξκίδεο, 

σζηφζν είλαη κηα ηξνθή πινχζηα ζε 

αληηνμεηδσηηθά, θιαβνλνεηδή θαη θπηηθέο ίλεο, 

πνπ ζπκβάιινπλ ζεκαληηθά ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο. Οη θπηηθέο ίλεο βνεζνχλ ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ, κε απνηέιεζκα λα 

απνβάιινληαη νη ηνμίλεο απφ ην ζψκα. Σα 

αληηνμεηδσηηθά δξνπλ αληηκεησπίδνληαο ηηο ειεχζεξεο ξίδεο πνπ πξνθαινχληαη απφ 

ηελ ειηαθή αθηηλνβνιία, ηνπο ξχπνπο ηεο αηκφζθαηξαο θαη ηε δηαηξνθή, 

πξνζηαηεχνληαο ηα θχηηαξα ηεο επηδεξκίδαο απφ ηηο βιαβεξέο ηνπο δξάζεηο.
60  

Σα κήια πεξηέρνπλ πνιιέο βηηακίλεο, φπσο είλαη ε βηηακίλε C, ε νπνία δξα 

αληηνμεηδσηηθά θαη εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ, βνεζψληαο ην δέξκα λα αληηκεησπίζεη 

ηα βαθηήξηα θαη άιινπο εηζβνιείο πνπ εηζέξρνληαη ζε απηφ. Οη βηηακίλεο ηεο νκάδαο 

Β ζπκβάιινπλ ζηελ παξαγσγή εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ, κε απνηέιεζκα ηα θχηηαξα 

ηεο επηδεξκίδαο λα αηκαηψλνληαη θαιχηεξα θαη λα πξνζιακβάλνπλ ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ αλάπηπμή ηνπο. Ζ βηηακίλε Δ θαη ηα θιαβνλνεηδή έρνπλ 

αληηνμεηδσηηθέο θαη αληηζξνκβσηηθέο ηδηφηεηεο θαη είλαη νπζίεο γλσζηέο γηα ηα νθέιε 

ηνπο γηα ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. Δπίζεο, είλαη θαιή πεγή βηηακίλεο Α θαη β-

θαξνηελίνπ.
60 

Ο ραιθφο πνπ πεξηέρεηαη ζηα κήια βνεζάεη ζηελ παξαγσγή κειαλίλεο, 

πνπ είλαη ε νπζία πνπ δίλεη ζην δέξκα ην ρξψκα ηνπ θαη ιεηηνπξγεί σο θπζηθφ 

αληειηαθφ.
61

 Οη δεξκαηνιφγνη ζπζηήλνπλ θαηά θχξην ιφγν ηελ θαηαλάισζε 

πξάζηλσλ κήισλ, ηα νπνία θαίλεηαη λα είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθά ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο αθκήο, αθνχ ηαθηηθή θαηαλάισζε πξάζηλσλ κήισλ θαίλεηαη λα 

βνεζά ζηνλ έιεγρν θαη ηελ πξφιεςή ηεο.
62
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Ξεξνί θαξπνί 

Οη μεξνί θαξπνί είλαη πνιχ ζεκαληηθέο 

πεγέο αζβεζηίνπ, σ-3 ιηπαξψλ νμέσλ θαη 

βηηακίλεο Δ. Ο θινηφο ηνπο, φπσο είλαη ν ιεπηφο 

θινηφο ηνπ ακπγδάινπ, είλαη πινχζηνο ζε 

αληηνμεηδσηηθέο πνιπθαηλφιεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ αληηγήξαλζε. Πνιινί απνθεχγνπλ ηελ 

θαηαλάισζή ηνπο ιφγσ ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε ζεξκίδεο, σζηφζν νη 

μεξνί θαξπνί πνπ έρνπλ θινχδα, φπσο ηα ακχγδαια, έρνπλ ιηγφηεξεο ζεξκίδεο θαη 

κπνξνχλ λα θαηαλαιψλνληαη άθνβα πξνθεηκέλνπ λα επσθειεζνχλ απφ ηηο 

επεξγεηηθέο ηνπο ηδηφηεηεο.
63 

 

Όζπξηα 

Σα φζπξηα είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα ηελ 

πγεία ηνπ νξγαληζκνχ, ιφγσ ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηάο ηνπο ζε ζίδεξν. Δπίζεο, 

πεξηέρνπλ ραιθφ πνπ είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ 

εχξπζκε ιεηηνπξγία πνιιψλ ελδχκσλ. Μαδί κε 

ην καγγάλην, πνπ πεξηέρεηαη ζηα θαζφιηα, 

απνηειεί βαζηθφ ζπζηαηηθφ ελφο νμεηδσηηθνχ 

ελδχκνπ, πνπ ξφινο ηνπ είλαη λα θαηαζηξέθεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο πνπ παξάγνληαη ζην 

εζσηεξηθφ ησλ κηηνρνλδξίσλ. Ο ραιθφο είλαη ππεχζπλνο θαη γηα ην ζρεκαηηζκφ ησλ 

ρξσζηηθψλ ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ ζπλδεηηθψλ ηζηψλ.
 
Σέινο, ηα φζπξηα έρνπλ ηε 

δπλαηφηεηα λα απνβάιινπλ απφ ηνλ νξγαληζκφ ηα πεξηηηά πγξά, κεηψλνληαο ην 

αλεπηζχκεην πξήμηκν.
64

 

 

Πξάζηλν ηζάη 

Σν πξάζηλν ηζάη πεξηέρεη θαθεΐλε, επνκέλσο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο 

ππνθαηάζηαην ηνπ θαθέ, ψζηε παξάιιεια λα επσθειεζνχκε απφ ηηο επεξγεηηθέο ηνπ 
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ηδηφηεηεο. αλ ξφθεκα έρεη ηδηαίηεξα 

αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Ζ επηγαιινθαηερίλε πνπ 

πεξηέρεη έρεη 200 θνξέο ηζρπξφηεξε 

πξνζηαηεπηηθή δξάζε απφ ηηο ειεχζεξεο ξίδεο 

έλαληη ηεο Βηηακίλεο Δ, ελψ νη πνιπθαηλφιεο 

πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο ηνμίλεο θαη νξηζκέλεο 

κνξθέο θαξθίλνπ.
65

 Σν ηαληθφ νμχ πνπ πεξηέρεη 

βνεζάεη ζεκαληηθά ζηε κείσζε ηνπ νηδήκαηνο 

θαη ηεο θιεγκνλήο ηνπ δεξκαηηθνχ ηζηνχ, 

θαζηζηψληαο ην ηδαληθφ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο αθκήο. Ζ θαηαλάισζή ηνπ κπνξεί 

λα κεηψζεη ηελ πνζφηεηα ηνπ ζκήγκαηνο ζην δέξκα, πνπ πξνθαιεί θιεγκνλέο ζηα 

ζεκεία πνπ εκθαλίδνληαη αθκή θαη καχξα ζηίγκαηα. Δπίζεο, έρεη απνηνμηλσηηθή 

δξάζε. Οη άθζνλεο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο πνπ πεξηέρεη εληζρχνπλ θαη πξνζηαηεχνπλ 

ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα πξνιακβάλνληαο ηελ επίδξαζε βαθηεξίσλ θαη ηψλ πνπ 

επηδεηλψλνπλ ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο θαη νδεγνχλ ζηελ εκθάληζε αθκήο.
66 

 

Πξντόληα νιηθήο άιεζεο 

Σα νθέιε ησλ πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο 

είλαη πνιχ ζεκαληηθά γηα ηε γεληθή πγεία ηνπ 

νξγαληζκνχ, γηα απηφ θαη ηα ζπζηήλνπλ νη 

δηαηξνθνιφγνη έλαληη ησλ επεμεξγαζκέλσλ, 

παξά ην γεγνλφο φηη ν αξηζκφο ησλ ζεξκίδσλ 

πνπ πεξηέρνπλ δε δηαθέξεη. Σν θπξηφηεξν 

φθεινο ησλ πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο είλαη ε 

πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε θπηηθέο ίλεο, πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ. Μέζσ ησλ θνπξάλσλ ν νξγαληζκψλ 

απνβάιιεη ηηο ηνμίλεο, κε απνηέιεζκα λα επσθειείηαη θαη ε φςε ηνπ δέξκαηνο.
67

  

Δπίζεο, ηα πξντφληα νιηθήο άιεζεο ζπκβάιινπλ ζεηηθά ζηελ πγεία ηνπ 

δέξκαηνο ιφγσ ηεο βηηακίλεο Β θαη ηνπ ζειελίνπ πνπ πεξηέρνπλ. Σν ζειήλην είλαη 

έλα ηζρπξφ αληηνμεηδσηηθφ πνπ κπνξεί λα απελεξγνπνηήζεη ηηο ειεχζεξεο ξίδεο πνπ 

θαηαζηξέθνπλ ην θνιιαγφλν θαη άιια ζηνηρεία ηνπ δέξκαηνο. Σν αιεχξη νιηθήο 

άιεζεο πεξηέρεη δηπιάζηα πνζφηεηα ζειελίνπ ζε ζρέζε κε ην ιεπθφ αιεχξη. Δπίζεο, 
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ηα πξντφληα νιηθήο άιεζεο πεξηέρνπλ κεγαιχηεξε πνζφηεηα βηηακηλψλ ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β, πνπ είλαη ππεχζπλεο γηα ηελ επεμεξγαζία ησλ ιηπαξψλ πνπ βνεζνχλ 

ζηελ αλάπιαζε θαη ελπδάησζε ηνπ δέξκαηνο. Έιιεηςε βηηακηλψλ Β νδεγεί ζε 

μεξνδεξκίεο θαη άιιεο δεξκαηηθέο αιινηψζεηο.
67 

Οη δηαηξνθνιφγνη ζπζηήλνπλ ηελ 

θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ ηξηψλ κεξίδσλ πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο εκεξεζίσο, 

πξνθεηκέλνπ λα θαλνχλ ηα επεξγεηηθά νθέιε ηνπο γηα ην έληεξν, πξνζηαηεχνληαο 

ηαπηφρξνλα ηνλ νξγαληζκφ απφ ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο, ζαθραξψδνπο δηαβήηε, 

θαη θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ.
68 

 

νθνιάηα 

Ζ θαηαλάισζε ζνθνιάηαο, ηδηαίηεξα ηεο 

καχξεο, πξνζθέξεη πνιιαπιά νθέιε ζηελ πγεία 

ηνπ νξγαληζκνχ. Μειέηεο δείρλνπλ φηη 

ζπκβάιιεη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ, 

κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη 

βνεζάεη ζηε ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ. Σα 

νθέιε απηά νθείινληαη ζηε κεγάιε 

πεξηεθηηθφηεηα πνπ έρεη ζε θιαβνλνεηδή, έλα 

είδνο αληηνμεηδσηηθνχ.
69

 Δθηφο απφ ηελ αληηνμεηδσηηθή ηνπο δξάζε, ηα θιαβνλνεηδή 

έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα βειηηψλνπλ ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο, κέζσ ηνπ νπνίνπ 

κεηαθέξνληαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη νμπγφλν ζηελ επηδεξκίδα, βειηηψλνπλ ηελ πθή 

θαη θαηαπνιεκνχλ ηελ μεξφηεηα κέζσ ηεο πξφιεςεο ηεο απψιεηαο λεξνχ.
70

 Σν 

βνχηπξν θαθάν πνπ επίζεο πεξηέρεηαη ζηε ζνθνιάηα έρεη ζξεπηηθέο ηδηφηεηεο γηα ην 

δέξκα θαη κπνξεί λα αλαθνπθίζεη θαη λα ελπδαηψζεη αθφκα θαη ηηο πην μεξέο ή 

ζθαζκέλεο επηδεξκίδεο. Σν καγλήζην δηεγείξεη ηελ αλάπηπμε ησλ θπηηάξσλ ηεο 

επηδεξκίδαο, θαη βνεζά ζηελ απνξξφθεζε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, φπσο είλαη νη 

βηηακίλεο Α, Β1, C, D, θαη Δ, ζίδεξν θαη αζβέζηην, ελψ ε θαθεΐλε, εθηφο απφ 

ηνλσηηθφ ηνπ νξγαληζκνχ ιεηηνπξγεί ηνλσηηθά θαη γηα ηελ επηδεξκίδα.
69

 

Λφγσ ηεο ηδηφηεηάο ηεο λα αλαθνπθίδεη απφ ην άγρνο θαη ην ζηξεο, ε 

θαηαλάισζε ζνθνιάηαο κεηψλεη ηηο νξκφλεο ηνπ ζηξεο, εκπνδίδνληαο ην ζπάζηκν ηνπ 

θνιιαγφλνπ. Χζηφζν, ηα κεγαιχηεξα νθέιε ηεο ηα ρξσζηάεη ζηηο θιαβελφιεο πνπ 

πεξηέρνληαη ζην θαθάν, γηα απηφ ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ζνθνιάηαο κε 
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ηνπιάρηζηνλ 70% πεξηεθηηθφηεηα ζε θαθάν. Ο αθαηέξγαζηνο θαξπφο έρεη αθφκα 

πςειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο θιαβνλνεηδψλ, αιιά, ιφγσ ηεο επεμεξγαζίαο ζηελ νπνία 

ππφθεηηαη, πςειφ πνζνζηφ ράλεηαη θαη ζήκεξα γίλνληαη πξνζπάζεηεο παξαζθεπήο 

ζνθνιάηαο κε δηαθνξεηηθφ, ιηγφηεξν επεκβαηηθφ ηξφπν.
69

 

Χζηφζν, ε θαηαλάισζε ζνθνιάηαο πξέπεη λα γίλεηαη κε κέηξν, αθνχ έρεη 

ελνρνπνηεζεί γηα επηδείλσζε ηεο αθκήο ζε άηνκα πνπ ήδε πάζρνπλ. Ζ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηά ηεο ζε δάραξε θαη θνξεζκέλα ιηπαξά απμάλνπλ ηα επίπεδα ηεο 

ηλζνπιίλεο, ηα νπνία κε ηε ζεηξά ηνπο απμάλνπλ ηε θιεγκνλή ζην ζψκα. Όηαλ ην 

ζκήγκα θαη ηα λεθξά θχηηαξα θξάμνπλ ηνπο πφξνπο ή ηα σνζπιάθηα, ηα βαθηήξηα 

ζξέθνληαη κε ηα έιαηα ηνπ δέξκαηνο θαη δεκηνπξγνχλ ζππξάθηα.
71

 

 

παλάθη 

Σν ζπαλάθη είλαη ην ιαραληθφ κε ηε 

κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε βηνηίλε θαη 

πξσηεΐλε, νπζίεο ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο γηα ηελ 

πγεία ηνπ δέξκαηνο. Δπίζεο, είλαη πινχζην ζε 

βηηακίλε Α πνπ απαηηείηαη γηα ηελ παξαγσγή 

ζκήγκαηνο θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ 

αλάπηπμε ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο φπσο είλαη ην 

δέξκα θαη ηα καιιηά. Δπηπιένλ, ε βηηακίλε C 

πνπ πεξηέρεη βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο 

λεαληθφηεηαο ηνπ δέξκαηνο, ζηελ επνχισζε πιεγψλ, θαη ζηελ παξαγσγή θαη 

ζπληήξεζε ηνπ θνιιαγφλνπ.
72 

Ζ ελπδαηηθή ηνπ δξάζε βνεζά ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

αθκήο, ησλ ξπηίδσλ θαη ηεο ςσξίαζεο.
73 

Ζ πςειή πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε ζίδεξν 

βνεζάεη ζηε βειηίσζε ηεο γεληθήο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη θαη’ επέθηαζε ηνπ 

δέξκαηνο.
74
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Σνκαηνπνιηόο 

Δλψ, φπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ, θαιφ 

είλαη λα απνθεχγνληαη νη πνιχ επεμεξγαζκέλεο 

ηξνθέο, ν ηνκαηνπνιηφο θαίλεηαη λα έρεη 

ζεκαληηθέο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζην δέξκα, ιφγσ 

ηεο πςειήο πνζφηεηαο ιπθνπελίνπ πνπ 

πεξηέρεη. Σν ιπθνπέλην αληηζηαζκίδεη ηελ 

θαηαζηξνθηθή επίδξαζε ηνπ ήιηνπ ζην DNA, 

ιεηηνπξγψληαο ζαλ θπζηθφ αληειηαθφ.
55 

 

Σόθνπ 

Σν ηφθνπ είλαη έλα είδνο ηπξηνχ πνπ παξάγεηαη 

απφ ηε ζφγηα θαη έρεη επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο γηα 

ην δέξκα. Σν ηφθνπ πεξηέρεη ηζνθιαβίλεο πνπ 

εληζρχνπλ ην κεηαβνιηζκφ ησλ θπηηάξσλ θαη 

βνεζνχλ ηελ επηδεξκίδα λα δείρλεη πην ιακπεξή 

θαη φκνξθε.
56

 Δπίζεο, είλαη πινχζην ζε σ-3 

ιηπαξά νμέα πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ θιεγκνλψλ.
75 

 

Φξάνπιεο 

Οη θξάνπιεο πεξηέρνπλ ηδηαίηεξα πςειή 

πνζφηεηα βηηακίλεο C, αθνχ έλα κφιηο θιηηδάλη 

κπνξεί λα θαιχςεη ην 130% ησλ εκεξήζησλ 

αλαγθψλ ηνπ νξγαληζκνχ.
76

  Ζ βηηακίλε C 

ηνλψλεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, 

πξνζηαηεχνληαο απφ ηηο ινηκψμεηο θαη ηνπο 

επίδνμνπο εηζβνιείο. Δθηφο απφ βηηακίλε C 

πεξηέρεη θαη άιια αληηνμεηδσηηθά, φπσο είλαη ην 

θπιιηθφ νμχ, ηα θαξνηελνεηδή θαη ηα 
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θιαβνλνεηδή πνπ δηαηεξνχλ ην δέξκα θαζαξφ θαη ρσξίο ξπηίδεο. Δπίζεο, είλαη 

πινχζηεο ζε ζαιηθπιηθφ νμχ, πνπ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

αθκήο θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζπζηεκαηηθά ζε θξέκεο.
77

 Ζ βηηακίλε C ζε ζπλδπαζκφ κε 

ην καγγάλην πνπ πεξηέρνπλ νη θξάνπιεο εληζρχνπλ ηελ παξαγσγή θνιιαγφλνπ, 

απνηξέπνληαο ην ζθίζηκν ηνπ δέξκαηνο θαη βνεζψληαο ζηελ ηαρχηεξε επνχισζε 

νπιψλ.
78 

 

Φύηξν ζηηαξηνύ 

Σα θχηξα είλαη λεαξνί άζπξνη βιαζηνί 

πνπ μεθπηξψλνπλ απφ δηάθνξνπο θαξπνχο θαη 

ζπφξνπο φηαλ μππλάλε απφ ην ιήζαξγν γηα ηε 

δεκηνπξγία λένπ θπηνχ. Απνηεινχλ ηξνθή 

πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, θαζψο είλαη ηδηαίηεξα 

πινχζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια θαη 

ηρλνζηνηρεία. Σα θχηξα πεξηέρνπλ ιίγεο 

ζεξκίδεο θαη ιηπαξά, αιιά είλαη πνιχ πινχζηα 

ζε θπηηθέο ίλεο, αληηνμεηδσηηθά θαη βηηακίλεο.
79

 Σν θχηξν ζηηαξηνχ είλαη ηδηαίηεξα 

πινχζην ζε βηηακίλε Δ θαη ςεπδάξγπξν, πνπ πξνζδίλνπλ ζην δέξκα ιάκςε, πγεία θαη 

νκνξθηά. Σν ζειήλην πνπ πεξηέρεη ελεξγεί σο αληηγεξαληηθφ, βειηηψλεη ηελ 

ειαζηηθφηεηα ηνπ δέξκαηνο θαη πξνζθέξεη ιακπεξή επηδεξκίδα. Λφγσ ηεο πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε θπηηθέο ίλεο, ηα θχηξα ζηηαξηνχ βνεζνχλ ζηελ απνκάθξπλζε 

ηνμηλψλ απφ ην ζψκα, απνηξέπνληαο ηελ εκθάληζε αθκήο.
80 

Δπίζεο, ην θχηξν 

ζηαξηνχ πεξηέρεη βηνηίλε, πνπ βνεζά ζηελ επεμεξγαζία ησλ ιηπαξψλ. Έιιεηςε 

βηνηίλεο νδεγεί ζε μεξή θαη ξπηηδηαζκέλε επηδεξκίδα.
81

 

 

Φάξη 

Σα πεξηζζφηεξα ςάξηα, θαη θπξίσο ηα κεγάια πνπ έρνπλ ιίπνο, είλαη πνιχ 

πινχζηεο πεγέο ζε σ-3 πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη βηνηίλε, πξσηεΐλε ζεκαληηθή 

γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ δέξκαηνο θαη ησλ καιιηψλ.
82

 Ζ θαηαλάισζε ιηπαξψλ ςαξηψλ 

πξνζθέξεη πξνζηαζία απφ ηελ ππεξηψδε αθηηλνβνιία απελεξγνπνηψληαο ηηο 

ειεχζεξεο ξίδεο νμπγφλνπ πνπ παξάγνληαη θαη έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη κπνξεί λα 

https://www.ftiaxno.gr/2012/09/blog

-post_11.html 
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κεηψζεη ηα ζπκπηψκαηα δεξκαηηθψλ αζζελεηψλ, 

φπσο είλαη ε ςσξίαζε.
 

Δπίζεο, ην ΔΡΑ 

(εηθνζηπεληαλντθφ νμχ) είλαη απφ ηνπο θχξηνπο 

ξπζκηζηέο παξαγσγήο ησλ ιηπηδίσλ πνπ 

ελπδαηψλνπλ ην δέξκα.
83

 Οη πξσηεΐλεο πνπ 

πεξηέρνπλ ηα ςάξηα εληζρχνπλ θαη ηελ 

παξαγσγή θνιιαγφλνπ, πνπ θάλεη ην δέξκα 

ζθξηγειφ θαη επέιηθην.
84

 Σα πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα δελ κπνξνχλ λα ζπληεζνχλ απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη πξέπεη λα 

ιακβάλνληαη κέζσ ηεο δηαηξνθήο. Δηδηθφηεξα ζηελ Διιάδα, ε θαηαλάισζε θαιψλ 

ιηπαξψλ φπσο είλαη ηα σ-3 είλαη ηδηαίηεξα πεξηνξηζκέλε ζε ζρέζε κε ηελ 

θαηαλάισζε θαθψλ δσηθψλ ιηπαξψλ.
 

πζηήλεηαη θαηαλάισζε ιηπαξψλ ςαξηψλ 

ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηελ εβδνκάδα.
83 

  

https://www.newsbeast.gr/greece/ar

thro/2625596/pos-na-petichete-to-

idaniko-psisimo-sto-psari 
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3. ΔΠΗΛΟΓΟ 

Σν δέξκα είλαη ν θαζξέθηεο ηεο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ. Κάζε νξγαληθή 

δηαηαξαρή εκθαλίδεηαη ζε κηθξφ ή κεγάιν βαζκφ ζην δέξκα, πξνθαιψληαο είηε 

αιιαγή ηεο πθήο ηνπ, είηε αθφκα θαη ηελ εκθάληζε αθκήο θαη ξπηίδσλ. Ζ δηαηξνθή 

είλαη έλαο απφ ηνπο θχξηνπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. Ζ 

δηαηξνθή πνπ αθνινπζνχλ ζήκεξα νη άλζξσπνη δηαθέξεη ζεκαληηθά απφ ηε δηαηξνθή 

πνπ αθνινπζνχζαλ παιηφηεξα θαη ην αληίθηππν απηνχ ζηελ πγεία είλαη μεθάζαξν, 

αθνχ ηα πξνβιήκαηα πγείαο θαη ηα δεξκαηηθά πξνβιήκαηα ζπλερψο απμάλνληαη ζε 

ζπρλφηεηα.  

Καζψο ε εμσηεξηθή εκθάληζε παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ θνηλσλία ζήκεξα, ε 

βειηίσζε ηεο φςεο ηεο επηδεξκίδαο είλαη αλαγθαία. Πνιινί επηζηήκνλεο έρνπλ 

εζηηάζεη ηελ έξεπλά ηνπο ζηελ αλαδήηεζε ηξνθψλ πνπ βνεζνχλ ηε βειηίσζε ηεο 

πγείαο θαη θαη’ επέθηαζε ηεο φςεο ηεο επηδεξκίδαο. Μηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κε 

έκθαζε ζε ηέηνηεο ηξνθέο κπνξεί λα βειηηψζεη ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο κε απφιπηα 

θπζηθφ ηξφπν. Ζ δηαηξνθηθή αγσγή, ινηπφλ, παίδεη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ 

πξφιεςε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο. Ζ ζπγθέληξσζε ησλ 

πιεξνθνξηψλ πνπ ππάξρνπλ ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο ζε 

κηα εξγαζία ζα βνεζήζεη ηνπο αλαγλψζηεο ζηε δηακφξθσζε δηαηξνθηθήο αγσγήο πνπ 

ζα ζπκβάιεη ζηελ απνθαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο θαη ζηε κείσζε ηεο 

ζπρλφηεηαο εκθάληζεο δεξκαηηθψλ πξνβιεκάησλ. 
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