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Επραξηζηίεο 

Ζ εζηθή, πλεπκαηηθή αιιά θαη πιηθή ζπκπαξάζηαζε, από αμηόινγνπο 

αλζξώπνπο, ήηαλ πνιύηηκε ζηήξημε θαη ζπληέιεζε θαζνξηζηηθό ξόιν ζηελ 

νινθιήξσζε ηεο Πηπρηαθήο απηήο.  

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ Κπξία Άλλα Γηαλλαθνπδάθε γηα ηελ 

εκπηζηνζύλε θαη ηε ζσζηή θαζνδήγεζε ηεο. Πνηέ δελ ζα κπνξνύζα λα μεράζσ ηνπο 

γνλείο κνπ πνπ πάληα θαη γηα πάληνηε ζα κε ζηεξίδνπλ.  

Έλα επραξηζηώ ίζσο ζε θάπνηνπο ερεί πνιύ ιίγν. Όηαλ όκσο ππάξρεη 

απνηέιεζκα, ζηελ πξνζθνξά ησλ αλζξώπσλ πνπ βνήζεζαλ, ε εζηθή ηθαλνπνίεζε 

καδί κε έλα επραξηζηώ είλαη αλεθηίκεην. «Δπραξηζηώ!» 
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Πεπίλητη 

Σν ηππνθαέο, (Hippophaes)  πνπ ην όλνκά ηνπ παξαπέκπεη εηπκνινγηθά ζε 

θσηεηλό-ιακπεξό άινγν (ίππνο: άινγν , θαόο : ιάκςε θσο), δηαζέηεη εμαηξεηηθέο 

ηδηόηεηεο γηα ηηο νπνίεο ππάξρνπλ αλαθνξέο ζε θείκελα ηνπ Γηνζθνπξίδε, παηέξα ηεο 

θαξκαθνινγίαο, αιιά θαη ηνπ Θενθξάζηνπ, καζεηή ηνπ Αξηζηνηέιε. Οη θαξπνί είλαη 

πινύζηνη ζε πδαηάλζξαθεο, πξσηεΐλεο, νξγαληθά νμέα, ακηλνμέα, βηηακίλεο θαη 

κέηαιια. Ζ πεξηεθηηθόηεηά ηνπ, δε, ζε βηηακίλε C, είλαη ηδηαίηεξα πςειή. 

ηελ αξραηόηεηα, ε πην γλσζηή ηνπ ρξήζε ζρεηηδόηαλ κε ηε ζεξαπεία ησλ 

άξξσζησλ αιόγσλ. Σα θύιια θαη νη θαξπνί ηνπ θπηνύ, θαηαλαιώλνληαλ από ηα 

ηξαπκαηηζκέλα άινγα ηνπ Μεγάινπ Αιεμάλδξνπ γηα λα απνθηνύλ πεξηζζόηεξε 

δύλακε, λα αλαξξώλνπλ γξήγνξα αιιά θαη λα δηαζέηνπλ ιακπεξό ηξίρσκα. ηε 

Μνγγνιία, ζύκθσλα κε ην ζξύιν, ηα ζηξαηεύκαηα ηνπ Σδέλγθηο Υαλ, έπηλαλ ρπκό 

από ην ηππνθαέο γηα γξήγνξε επνύισζε ησλ πιεγώλ ηνπο. 

Σν ηππνθαέο θαιιηεξγείηαη ζηελ Διιάδα (ζε απμεκέλν βαζκό) ηα ηειεπηαία 

ρξόληα θαη ε αληαπόθξηζή ηνπ είλαη κεγάιε. Τπάξρνπλ 6 είδε θαη 12 ππνείδε, ελώ 

έρεη πνιιέο πνηθηιίεο. Πνιιέο από απηέο ζπλαληάκε ζηε Ρσζία, ηε Γεξκαλία ελώ 

θάπνηεο από απηέο επδνθηκνύλ ζηελ Διιάδα. 

Σν ηππνθαέο αλήθεη ζηηο ππεξ-ηξνθέο θαη είλαη έλα από ηα ειάρηζηα όπνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη όια ηνπ ηα κέξε ( θύιια θαξπόο, πνύιπα, μύια θηι.). Κάζε κέξνο 

ηνπ θπηνύ ή θαη ζπλδπαζκόο θάπνηνλ παξάγνπλ δηαθνξεηηθά πξντόληα ( 

απνμεξακέλνο θαξπόο, απνμεξακέλα θύιια θηι. ). Σα πξντόληα πνπ παξάγνληαη από 

ηα δηάθνξα κέξε ηνπ ηππνθανύο είλαη πνιιά θαη ρξεζηκνπνηνύληαη, ζήκεξα, ζε πάξα 

πνιινύο θιάδνπο, όπσο ε θαξκαθνβηνκεραλία, ε ηαηξηθή, ε αηζζεηηθή θαζώο θαη ε 

γαζηξνλνκία. 

Σν Ηππνθαέο πεξηέρεη έλα κεγάιν αξηζκό δξαζηηθώλ ζπζηαηηθώλ. Πεξηέρεη 

πεξίπνπ 190 ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Υάξε ζε απηά ηα ζπζηαηηθά παξνπζηάδεη πνιιέο 

επεξγεηηθέο δξάζεηο πνπ πεξηιακβάλνπλ ηελ: αληηνμεηδσηηθή, αληηθιεγκνλώδε, 

αληηκηθξνβηαθή, επαην-πξνζηαηεπηηθή, αλνζν-ξπζκηζηηθή, έλαληη ηεο αύμεζεο 

νξηζκέλσλ θαξθηληθώλ θπηηάξσλ θηι. 

ήκεξα ην ηππνθαέο έρεη κεγάιε αληαπόθξηζε ζε όιν ηνλ θόζκν, θαζώο έρνπλ 

αλαγλσξηζηεί νη «ζαπκαηνπξγέο» ηδηόηεηεο ηνπ. 

 

 

 

Δπηζηεκνληθή πεξηνρή: Ηππνθαέο, ύζηαζε, Ηδηόηεηεο, Δθαξκνγέο  
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Ππόλογορ 

Όπσο δείρλεη ε ηζηνξία, νη άλζξσπνη θαηαθεύγνπλ εδώ θαη ρηιηεηίεο ζηνπο 

ζεζαπξνύο ηεο θύζεο γηα λα ζξέςνπλ ην ζώκα θαη ην πλεύκα ηνπο θαη γηα λα 

δηαηεξεζνύλ πγηείο. 

ηηο κέξεο καο κνληέξλεο δηαηξνθέο, βαζηζκέλεο ζε ζεξκίδεο θαη γεύζε, 

επζύλνληαη γηα ηελ πξόθιεζε πνιιώλ αζζελεηώλ θαη αιιεξγηώλ. 

Σα ηξόθηκα όπνπ πεξηέρνπλ έλα επξύ θάζκα ζξεπηηθώλ ζηνηρείσλ, πνπ δελ 

βξίζθνληαη κέζα ζηε ζπλεζηζκέλε δηαηξνθή ησλ αλζξώπσλ, έρνπλ κεγαιύηεξε 

αληαπόθξηζε ζήκεξα. Έλα ηέηνην παξάδεηγκα είλαη ην ηππνθαέο. Έλα θπηό πνπ 

ζπλδπάδεη ηα 190 ελεξγά ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρεη γηα ζαπκαηνπξγά απνηειέζκαηα. 

ύκθσλα κε ηα δεδνκέλα επηβίσζεο θαη ηηο αζζέλεηεο ηεο επνρήο καο, ην 

ηππνθαέο έδσζε πνιιέο ιύζεηο. Ο νξγαληζκόο ηνπ αλζξώπνπ γηα λα ιεηηνπξγήζεη 

ζσζηά ρξεηάδεηαη όια ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία ζηηο θαηάιιειεο πνζόηεηεο. Ο άλζξσπνο 

είλαη εθηεζεηκέλνο ζε πνιινύο παξάγνληεο άγρνπο θαη έρεη ηελ αλάγθε ηεο 

ππνζηήξημεο. Ζ ελεξγνπνίεζε ησλ αληηζηάζεσλ ηνπ ζώκαηνο είλαη από ηα 

ζεκαληηθόηεξα κέηξα πξόιεςεο γηα θάζε αζζέλεηα θαη γίλεηαη αθόκε πην ζεκαληηθή 

ιόγσ ησλ απμαλόκελσλ επηζέζεσλ βιαβεξώλ νπζηώλ από ηε δηαηξνθή θαη ην 

πεξηβάιινλ. 

Οη βιαβεξέο νπζίεο πνπ παίξλνπκε κέζσ ηεο δηαηξνθήο, θαξκάθσλ, κεησκέλεο 

ζσκαηηθήο άζθεζεο θηι. ζπκβάιινπλ ζηελ εμαζζέληζε ηνπ νξγαληζκνύ. Μηα 

ιακπεξή  πγεία είλαη όηη ρξεηάδεηαη ν θάζε άλζξσπνο ζήκεξα. 
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1 Σημαζία Θπποθαούρ 

1.1 Θπποθαέρ – Οπιζμόρ  

Σν ηππνθαέο είλαη έλαο θπιινβόινο ζάκλνο πνπ αλήθεη ζηελ νηθνγέλεηα ησλ 

Διαηαγλνεηδώλ. ηα αγγιηθά αλαθέξεηαη σο sea – buckthorn, seabuckthorn, sallow 

thorn, sandthorn ή seaberry. ( Γεξκαληθά: Sanddorn, Ηηαιηθά: Olivella, Spinosa, 

Γαιιηθά: Grisset, Ηζπαληθά: Espino falso.)[13] 

 

1.2 Πποέλεςζη ονομαζίαρ -Θζηοπία  

Ζ νλνκαζία ζηα ιαηηληθά ηνπ γέλνπο Hippophae πξνέξρεηαη από ηηο 

ιέμεηο ίππνο<ίππ(ν)- (άινγν) + -θαέο, νπδ. ηνπ -θαήο<θάνο (θσο, ιάκςε), άξα 

ζεκαίλεη θσηεηλό, ιακπεξό άινγν. [13] 

ηηο εθζηξαηείεο ηνπ κεγάινπ Αιεμάλδξνπ παξαηεξήζεθε όηη ηα άξξσζηα 

θαη ηξαπκαηηζκέλα άινγα πνπ έηξσγαλ ηα θύιια θαη ηνπο θαξπνύο ηνπ θπηνύ 

αλάξξσλαλ πην γξήγνξα, απνθηνύζαλ πεξηζζόηεξε δύλακε θαη ην ηξίρσκά ηνπο 

δπλάκσλε θαη γηλόηαλ πην ιακπεξό. Έηζη άξρηζαλ λα ην ρξεζηκνπνηνύλ θαη νη 

ζηξαηηώηεο ηνπ καδί κε ηνλ ίδην, γηα λα είλαη πην ηζρπξνί ζηηο εθζηξαηείεο.  

Σν ηππνθαέο (πνηθηιία ξακλνεηδέο) είλαη έλα από ηα αξραηόηεξα θπηά ηεο 

γεο, θαζώο ρξνλνινγείηαη από ηελ επνρή ησλ παγεηώλσλ. Πξώηεο εθζέζεηο πνπ 

αλαθέξνληαη ζηα ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηά ηνπ εκθαλίδνληαη ζην 4ν αηώλα π.Υ.. 

ρεηηθέο αλαθνξέο ππάξρνπλ ζε θείκελα ηνπ Θεόθξαζηνπ, καζεηή ηνπ Γηνζθνπξίδε, 

ηνπ παηέξα ηεο θαξκαθνινγίαο. 

Εικόνα 1 Καπποί ιπποθαέρ ζε ώπιμο ζηάδιο 



Ηππνθαέο: Ηδηόηεηεο-ύζηαζε-Δθαξκνγέο 

Αλδξηάλα Μαξία Μαξθάηε  10 |  ε ι ί δ α  

 

 Οη αλαθνξέο ηεο ρξεζηκνπνίεζεο ηνπ σο θάξκαθν ζπλαληώληαη επίζεο 

ζηελ θιαζζηθή ζηβεηηαλή θαη θηλεδηθή ηαηξηθή. Γηα αηώλεο, νη ιανί ηεο Αζίαο, 

Βαιηηθήο θαη θαλδηλαβίαο, ρξεζηκνπνηνύζαλ ην ηππνθαέο σο ηξνθή, θαύζηκν, 

θάξκαθν θαη γεσξγηθό εξγαιείν. ηελ παξαδνζηαθή ηαηξηθή ηεο Κίλαο μεθίλεζε λα 

ρξεζηκνπνηείηαη πξηλ από 1000 ρξόληα, ηελ πεξίνδν ηεο δπλαζηείαο ησλ Tang. ηελ 

Μνγγνιία ν Σδέθηλο Υαλ ( 1162 – 1227) θαη ηα ζηξαηεύκαηά ηνπ έπηλαλ ην ρπκό από 

ηνπο ζπλζιηκκέλνπο  θαξπνύο γηα λα απνθηήζνπλ κεγαιύηεξε αληνρή θαη γηα λα  

ζεξαπεύζνπλ πην γξήγνξα ηηο πιεγέο ηνπο. 

Σν 1929 έιαβε κέξνο ε πξώηε βηνρεκηθή αλάιπζε ησλ θαξπώλ ηνπ 

ηππνθανύο θαη από ηόηε νη γλώζεηο καο γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπ ηδηόηεηεο απμάλνληαη 

δηαξθώο. 

ηα κέζα ηνπ 20νπ αηώλα θαη ζπγθεθξηκέλα ην 1940, αξρίδεη λα αθκάδεη ζηε 

Ρσζία κία νιόθιεξε βηνκεραλία κεηαπνίεζεο ηνπ ηππνθανύο, αθνύ πξνεγνπκέλσο 

είρε μεθηλήζεη ε ζρεηηθή επηζηεκνληθή έξεπλα  επάλσ ζηηο βηνινγηθά ελεξγέο νπζίεο 

πνπ εκπεξηέρνληαη ζηνπο θαξπνύο, ζηα θύιια θαη ζην θινηό ηνπ θπηνύ. Σν πξώην 

Ρσζηθό εξγνζηάζην γηα ηελ παξαγσγή πξντόλησλ από ηππνθαέο δεκηνπξγήζεθε ζηε 

πόιε Μπίζθ ηεο Ρσζίαο. Σα πξντόληα απηά ήηαλ κέξνο ηεο δηαηξνθήο ησλ Ρώζσλ 

αζηξνλαπηώλ, νη νπνίνη ρξεζηκνπνηνύζαλ αθόκα, κία θξέκα από ηππνθαέο πνπ ηνπο 

πξνζηάηεπε από ηελ αθηηλνβνιία ζην δηάζηεκα.  

Σν 1986 ύζηεξα από ηελ ππξεληθή θαηαζηξνθή ηνπ Σζέξλνκπηι ηεο 

Οπθξαλίαο, ηα ζύκαηα πνπ είραλ ππνζηεί εγθαύκαηα από ηε δηαξξνή ελέξγεηαο, γηα 

ηελ επνύισζε ησλ εγθαπκάησλ ρξεζηκνπνηνύλ ην έιαην ηνπ ηππνθανύο. 

ήκεξα ην ηππνθαέο ζεσξείηαη έλα από ηα ηζρπξόηεξα όπια ηεο ζύγρξνλεο 

ηαηξηθήο.[1,2,11,13,15,17] 

1.3 Πεπιγπαθή Φςηού Θπποθαέρ 

Σν ηππνθαέο δεη από 30 έσο 80 έηε, αλάινγα κε ηελ πξνέιεπζή ηνπ. 

Τπάξρνπλ 6 είδε θαη 12 ππνείδε απηόρζνλα ζε κηα επξεία πεξηνρή ηεο Δπξώπεο θαη 

ηεο Αζίαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο πεξηνρήο Λαληάθ (Ladakh, Ηλδία), όπνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα παξαγσγή ρπκνύ. Πάλσ από ην 90% ή πεξίπνπ 1.5 εθαηνκκύξηα 

εθηάξηα ησλ παγθόζκησλ πεγώλ ηνπ Ηππνθανύο, εληνπίδνληαη ζηελ Κίλα, όπνπ 

γίλεηαη ε εθκεηάιιεπζή ηνπ κε ζθνπό ηνλ έιεγρν ησλ απσιεηώλ λεξνύ θαη ηεο 
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δηάβξσζεο ηνπ εδάθνπο. Σν ύςνο ηνπ θζάλεη ζπλήζσο ηα 2-4m ζηελ Γαιιία, αλ θαη 

ζηελ Κίλα έρνπλ βξεζεί δέλδξα µε ύςνο 18m αιιά θαη θπηά µε ύςνο κόιηο 0,5m θαη 

ζπλήζσο αλαπηύζζεηαη ζε μεξέο θαη ακκώδεηο πεξηνρέο. Δίλαη αλζεθηηθό ζε 

αιαηνύρεο ζπλζήθεο είηε δηα ηνπ αέξα είηε δηα ηνπ εδάθνπο, αιιά έρεη κεγάιε 

απαίηεζε ζε πινύζηα ειηνθάλεηα γηα ηελ θαιή αλάπηπμή ηνπ θαη δελ αλέρεηαη 

ζθηεξέο ζπλζήθεο δίπια ζε κεγαιύηεξα δέληξα.  

 

Σν ξακλνεηδέο ην νπνίν είλαη θαη ην πην δηαδεδνκέλν είδνο (Hippophae 

rhamnoides) εμαπιώλεηαη  από ηηο Αηιαληηθέο αθηέο ηεο Δπξώπεο έσο ηε 

βνξεηνδπηηθή Κίλα. ηε δπηηθή Δπξώπε, πεξηνξίδεηαη ζε παξάθηηεο πεξηνρέο, όπνπ ηα 

αιαηνύρα πδξνζηαγνλίδηα ηεο ζάιαζζαο εκπνδίδνπλ κεγαιύηεξα θπηά λα ην 

αληαγσληζηνύλ, ελώ ζηελ θεληξηθή Αζία είλαη ην ζπλαληάκε πεξηζζόηεξν ζε μεξέο 

εκη-εξεκώδεηο πεξηνρέο, όπνπ άιια θπηά δε κπνξνύλ λα επηβηώζνπλ ζε μεξέο 

ζπλζήθεο. Δκθαλίδεηαη , επίζεο,  ζηελ θεληξηθή Δπξώπε θαη  ζηελ Αζία σο ππν-

αιπηθόο ζάκλνο πάλσ από ηε δεληξν-γξακκή ζηα βνπλά θαη ζε άιιεο ειηόινπζηεο 

πεξηνρέο όπσο νη όρζεο ησλ πνηακώλ. 

Σν θνηλό ηππνθαέο έρεη ππθλά, ζθιεξά θαη πνιύ αθαλζώδε θιαδηά. Οη ξίδεο 

ηνπ είλαη πιάγηεο θη έληνλα δηαθιαδηδόκελεο. Δίλαη επηθαλεηαθέο ( 10 – 40 εθαη. ), θαη 

είλαη πινύζηεο ζε αδσηνβαθηήξηα (Rhizobium).[1,2,3,4,11] 

 

 

Εικόνα 2  Θάμνορ ιπποθαούρ 
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1.4 Καπποί και θύλλα 

Δίλαη θπηό δίνηθν, δειαδή ππάξρνπλ θπηά πνπ παξάγνπλ αξζεληθά άλζε θαη 

θπηά πνπ παξάγνπλ κόλν ζειπθά. Σν αξζεληθό παξάγεη θαθέ άλζε, ηα νπνία 

παξάγνπλ γύξε πξνο γνληκνπνίεζε κε ηε βνήζεηα ηνπ αέξα (αλεκόθηιν ή αλεκόγακν 

θπηό).Οη θαξπνί ηνπ είλαη κηθξνί κέρξη 1 εθαηνζηό κήθνο, είλαη θόθθηλνη έσο 

πνξηνθαιί θαη θέξνπλ ζην εζσηεξηθό ηνπο έλα ζπόξν ελώ είλαη ηζρπξά 

πξνζθνιιεκέλνη επάλσ ζηνπο βιαζηνύ.  

 

Σα ζειπθά θπηά παξάγνπλ πνξηνθαινθίηξηλνπο ζαξθώδεηο θαξπνύο κε 

δηάκεηξν 6–9 mm, καιαθνύο, ρπκώδεηο θαη πινύζηνπο ζε έιαηα. Οη θαξπνί απνηεινύλ 

κηα ζεκαληηθή πεγή ηξνθήο θαηά ηε ρεηκεξηλή πεξίνδν γηα ηα πηελά, θπξίσο γηα ηηο 

δελδξόηζηριεο. 

Οη δηαθνξέο κεηαμύ ησλ θπηώλ  γίλνληαη εκθαλείο κόλν θαηά ηελ πεξίνδν 

ηεο έθπηπμεο ησλ νθζαικώλ (είηε  κηθηνί είηε βιαζηνθόξνη ) θαη όρη ζε επίπεδν 

ζπόξνπ. Οη βιαζηνθόξνη  νθζαικνί αλαπηύζζνληαη ζηα θπηά ζηα νπνία δελ έρνπλ 

εηζέιζεη ζηελ θαξπνθνξία, ελώ νη κηθηνί νθζαικνί ζρεκαηίδνληαη ζε παξαγσγηθά 

θπηά. Οη κηθηνί νθζαικνί είλαη κεγαιύηεξνη ζηα αξζεληθά θπηά, πξνεμέρνπλ πην 

πνιύ θαη από 6 βξάθηηα θύιια. ηα ζειπθά νη νθζαικνί είλαη κηθξόηεξνη, πην 

επηκεθείο, πξνεμέρνπλ πην ιίγν από ηνπο θαξπνύο, ελώ θαιύπηνληαη από κόλν 2 

βξάθηηα θύιια. Σα αξζεληθά θπηά έρνπλ απέηαια άλζε θαη 4 -6 ζηήκνλεο άλζε ζηνπο 

νπνίνπο ζρεκαηίδεηαη ε γύξε. Σα ζειπθά παξάγνπλ θαξπνύο πνπ πεξηέρνπλ ζπόξνπο 

θαη έρνπλ απέηαια άλζε. Ζ σνζήθε πεξηέρεη κόλν έλα σάξην θαη ζρεκαηίδεη θεληξηθό 

Εικόνα 3 Είδε καππών και θύλλυν Θπποθαούρ 
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βιαζηό κε πνιιέο δηαθιαδώζεηο. Ο θινηόο έρεη θαθέ ή καύξν ρξώκα  θαη ε θόκε ηνπ 

θπηνύ έρεη γαιαδνπξάζηλν ρξώκα. 

Σα ζειπθά άλζε κεηά ηε γνληκνπνίεζή ηνπο ζρεκαηίδνπλ θαξπνύο ζρήκαηνο 

ζθαηξηθνύ ή ειιεηπηηθνύ κέρξη 1 εθαηνζηό. Οη αλώξηκνη θαξπνί έρνπλ ρξώκα 

πξάζηλν θαη είλαη αξθεηά ζθιεξνί. Καζώο σξηκάδνπλ  καιαθώλνπλ θαη ην ρξώκα 

ηνπο γίλεηαη θίηξηλν, θίηξηλν-πνξηνθαιί ή θόθθηλν. Έρνπλ κηα ραξαθηεξηζηηθή 

ππόμηλε γεύζε θαη έλα κνλαδηθό άξσκα πνπ ζπκίδεη αλαλά (ζηελ Λεπθνξσζία είλαη 

γλσζηνί θαη σο ξώζηθνο αλαλάο). Κάζε ζπόξνο πεξηέρεη έλαλ ζπόξν ειιεηςνεηδνύο 

ζρήκαηνο κε ζθιεξό πεξίβιεκα.  

Σα θύιια είλαη αλνηρηόρξσκα αξγπξν-πξάζηλα, ινγρνεηδή, κήθνπο 3–8 cm 

θαη πιάηνπο ιηγόηεξν από 7 mm. Σα θύιια ηνπ  κνηάδνπλ µε εθείλα ηεο ηηηάο θαη 

εκθαλίδνληαη 7-10 εκέξεο κεηά , ελώ ηα άλζε έρνπλ ήδε εκθαληζηεί θαη  εθθύνληαη 

ελαιιαζζόκελα . 

Σα θύιια ηξώγνληαη από ηηο πξνλύκθεο ηνπ παξάθηηνπ είδνπο κηθξν-

πεηαινύδαο Eupithecia fraxinata, αιιά από πξνλύκθεο θαη άιισλ ιεπηδόπηεξσλ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ εηδώλ Euproctis chrysorrhoea, Cosmia trapezina, Pavonia 

pavonia, Erannis defoliaria, Coleophora elaeagnisella.  

 Σν είδνο Ηππνθαέο ην ηηεόθπιινλ (Hippophae salicifolia) (αγγι. willow-

leaved sea-buckthorn) πεξηνξίδεηαη ζηελ πεξηνρή ησλ Ηκαιάτσλ, λόηηα ηνπ θνηλνύ 

ηππνθανύο, αλαπηύζζεηαη ζε κεγάιν πςόκεηξν ζε μεξέο θνηιάδεο· δηαθέξεη από ην 

H. Rhamnoides ζε θάξδνο (10 mm), πην πξάζηλα (ιηγόηεξν αξγπξόρξσκα) θύιια θαη 

θίηξηλνπο θαξπνύο. Μηα άγξηα παξαιιαγή ηνπ θπηνύ απαληάηαη ζηε ίδηα πεξηνρή, 

αιιά ζε αθόκα κεγαιύηεξν πςόκεηξν ζηελ αιπηθή δώλε. Δίλαη ρακειόο ζάκλνο πνπ 

δε κεγαιώλεη πεξηζζόηεξν από 1 m ζε ύςνο θη έρεη κηθξά θύιια κήθνπο 1–

3 cm.[1,2,11] 
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Είδε Ιππνθαέο Τπνείδε Ιππνθαέο 

1. Hippophae salicifolia D. Don 
 

2. Hippophae rhamnoides L. i. Carpatica Rousi 

 ii. Caucasica Rousi 

 iii. Fluviatilis van Soest 

 iv. Mongolica Rousi 

 v. Ramnoides 

 vi. Sinensis Rousi 

 vii. Turkestanica Rousi 

 viii. Yunnanensis Rousi 

3. Hippophae goniocarpa (Lian) 

X.L.Chen & K. Sun  
ix. Litangensis Lian & X.L. Chen 

 x. Goniocarpa Lian  

4. Hippophae gyantsensis (Rousi) Lian   

5. Hippophae neurocarpa S.W. Liu & 

T.N. He 
xi. Stellatopilosa Lian & X.L. Chen 

 xii. Neurocarpa S.W. Liu & T.N. He 

6. Hippophae tibetana Schlecht 
 

Πίνακαρ 1  Είδε και Υποείδε Θπποθαέρ 
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2 Ποικιλίερ 

2.1 Ποικιλίερ ιπποθαούρ 

Ζ κεγαιύηεξε ηξάπεδα πνηθηιηώλ θαη γελεηηθνύ πιηθνύ ηνπ Ηππνθαέο 

βξίζθεηαη ζηελ Ρσζία (Barnaoul), ζην Ηλζηηηνύην Φπιινβόισλ Γέλδξσλ ηβεξίαο, 

όπνπ απαληώληαη 500 πνηθηιίεο θαη 50.000 πβξίδηα. Πνιιέο από απηέο ηηο πνηθηιίεο 

ελδείθλπηαη γηα θαιιηέξγεηα, δηόηη ππεξηεξνύλ ηνπ θπζηθνύ ζάκλνπ ( π.ρ. έρνπλ κηθξά 

ή κεγάια αγθάζηα).ην Ηλζηηηνύην Ακπέινπ Αζελώλ δνθηκάδνληαη 19 Ρώζηθεο 

πνηθηιίεο. Αθνινπζεί ζπλνπηηθή πεξηγξαθή ηεο θάζε πνηθηιίαο θαηά αιθαβεηηθή 

ζεηξά. 

 Ζ πνηθηιία “Alei” είλαη επηθνληαζηήο. Σα θπηά έρνπλ κεγάιε αλάπηπμε, θαιή 

γνληκνπνίεζε ησλ ζειπθώλ θπηώλ θαη δσηηθόηεηα ηεο γύξεο πάλσ από 95 %.  

 

 Η ποικιλία “Askola” είλαη ζακλώδεηο. Φπηεύεηαη από ην  Ννέκβξην κέρξη ηα ηέιε 

Μαξηίνπ, κε εμαίξεζε ηα θπηά πνπ βξίζθνληαη ζε γιαζηξάθη ηα νπνία θπηεύνληαη 

όιν ην ρξόλν. . Ωξηκάδεη ζηα κέζα κε ηέιε ηνπ Απγνύζηνπ. Οη ζπλζήθεο αληνρήο 

ηεο είλαη από -40 C έσο +40 C. Δίλαη κία πνηθηιία πνπ θνβάηαη κόλν ηνλ πνιύ 

δπλαηό αέξα. Δίλαη έλα ιαίκαξγν θπηό κε θαηαθόξπθε αλάπηπμε, δηαθιαδσκέλν 

κε κηθξόηεξα θιαδηά θξνπηνπαξαγσγήο. Σα θξνύηα ηνπ έρνπλ βαζύ πνξηνθαιί 

νκνηόκνξθν ρξώκα, είλαη κεζαίνπ κεγέζνπο θαη έρνπλ νβάι ζρήκα. Έρεη 

πεξηζζόηεξεο αληνρέο ζην βεξηηηζίιην απ‟ όηη νη ππόινηπεο Πεξηέρεη αζθνξβηθό 

νμύ 260mg%, θαξνηίλε 12 mg%, ιάδη 3,7%, θαζώο θαη πνιύ κεγάιν πνζνζηό 

Βηηακίλεο Δ. 

 

Εικόνα 4  Ποικιλία Alei 



Ηππνθαέο: Ηδηόηεηεο-ύζηαζε-Δθαξκνγέο 

Αλδξηάλα Μαξία Μαξθάηε  16 |  ε ι ί δ α  

 

 Η ποικιλία “Augoustina” είλαη ζάκλνο κηθξήο αλάπηπμεο, ρσξίο αγθάζηα, κε 

κηθξά θύιια, θαη κεγάινπο θαξπνύο ( ην βάξνο 100 θαξπώλ είλαη 110-140 γξ.), 

σνεηδνύο ζρήκαηνο κε πνξηνθαιί ρξώκα, κε ηξπθεξή ζάξθα θαη ιεπηή 

επηδεξκίδα. Ο θαξπόο έρεη γιπθόμηλε γεύζε, πεξηέρεη ζάθραξα, βηηακίλε C, 

θαξνηελνεηδή θαη έιαηα. Λόγσ ησλ παξαπάλσ ζπζηαηηθώλ ε πνηθηιία απηή 

πξνζθέξεηαη γηα δηπιή ρξήζε, άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε ), θαζώο θαη 

γηα παξαγσγή ειαίσλ. Οη απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 8-10 θηιά. 

 

 Η ποικιλία “Azournaya” είλαη ζάκλνο κηθξήο αλάπηπμεο, ρσξίο αγθάζηα, κε 

κεγάιν κέγεζνο θύιισλ θαη θαξπώλ (ην βάξνο 100 θαξπώλ είλαη 120 γξ.), έρεη 

δηπιή ρξήζε, άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη παξαγσγή 

ειαίσλ. Οη απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 8 κε 12 θηιά. 

 

 Η ποικιλία “Botaniskayia” είλαη δελδξύιιην κέζεο αλάπηπμεο κε κεγάινπο 

θαξπνύο κε βάξνο 100 θαξπώλ 90-100 γξ. Δίλαη πνηθηιία δηπιήο ρξήζεο κε 

παξαγσγή 20 θηιά αλά δελδξύιιην.  

 

 Ζ πνηθηιία “Chuyskaya” είλαη κηα όςηκε πνηθηιία. Σα θπηά ηεο έρνπλ κηθξή 

αλάπηπμε κε ιηγνζηά αγθάζηα θαη θύιια κεηξίνπ κεγέζνπο. Οη θαξπνί είλαη 

κεγάινπ κεγέζνπο ζηξνγγπινύ-θπιηλδξηθνύ ζρήκαηνο, πνξηνθαιί ρξώκαηνο, θαη 

ην βάξνο 100 θαξπώλ είλαη 80-90 γξ. Ζ πνηθηιία πξνζθέξεηαη γηα δηπιή ρξήζε, 

άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαη γηα παξαγσγή ειαίσλ. Οη απνδόζεηο 

αλά ζάκλν είλαη 12-18 θηιά θαη πξνέξρεηαη από ηε Ρσζία. 

 

 Ζ  πνηθηιία “ Dar Katouniα ”. 

 

 Ζ πνηθηιία “Doubovtsianka” είλαη επηηξαπέδηα πνηθηιία, κηθξήο αλάπηπμεο 

θνξκνύ, ρσξίο αγθάζηα θαη κε απόδνζε πεξίπνπ 10 θηιά αλά θπηό. 

 

 Ζ πνηθηιία “Dzemoviayia” είλαη ζάκλνο ρακειήο αλάπηπμεο, ρσξίο αγθάζηα 

ζηνπο βιαζηνύο θαη κε θύιια κεζαίνπ κεγέζνπο. Οη θαξπνί είλαη σνεηδείο, 
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πνξηνθαιί ρξώκαηνο κε βάξνο 100 θαξπώλ, 100 γξ. Ζ πνηθηιία απηή πξνζθέξεηαη 

γηα δηπιή ρξήζε, άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη γηα παξαγσγή 

ειαίσλ. Οη απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 10-12 θηιά.  

 

 Ζ πνηθηιία “Elizaveta” είλαη ζάκλνο κέζεο αλάπηπμεο κε ιηγνζηά αγθάζηα ζηνπο 

βιαζηνύο θαη κε θύιια κέζνπ κεγέζνπο. Οη θαξπνί είλαη κεγάινη, θπιηλδξηθνί κε 

ζθνύξν πνξηνθαιί ρξώκα. Σν βάξνο 100 θαξπώλ είλαη 81-110 γξ., κε γεύζε 

γιπθόμηλε θαη κε επράξηζην άξσκα. Ζ πνηθηιία απηή πξνζθέξεηαη γηα δηπιή 

ρξήζε, άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη γηα παξαγσγή ειαίσλ. 

Οη απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 12-16 θηιά . 

 

 Ζ πνηθηιία “Essel” είλαη ζακλώδεηο. 

 

 Ζ πνηθηιία “Etna” είλαη ζακλώδεηο. 

 

 Ζ πνηθηιία “Frugana” είλαη ζακλώδεηο θαη πξνέξρεηαη από ηελ πξώελ Αλαηνιηθή 

Γεξκαλία. Φπηεύεηαη από ην Ννέκβξην κέρξη ηα ηέιε Μαξηίνπ.  Ωξηκάδεη ζηα 

κέζα Απγνύζηνπ. Οη ζπλζήθεο επηβίσζεο ηεο είλαη από -40 C έσο +40 C. Δίλαη 

κία πνηθηιία πνιύ ιαίκαξγε κε θαηαθόξπθε αλάπηπμε πνιιέο δηαθιαδώζεηο θαη 

καθξηά θιαδηά κε ιηγνζηά αγθάζηα. Ο θαξπόο ηεο είλαη κεζαίνπ κεγέζνπο θαη έρεη 

ζρήκα νβάι. Παξνπζηάδεη κεγάιε αληνρή ζην βεξηηηζίιην ζηελ Διιάδα. Πεξηέρεη 

αζθνξβηθό νμύ 160mg%, θαξνηίλε 9mg%, ιάδη 4,1%. 

Εικόνα 5  Ποικιλία frugana 
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 Ζ πνηθηιία “Habego” είλαη ζακλώδεηο θαη έρεη πξνέιεπζε από ηε Γεξκαλία. 

Φπηεύεηαη από ην Ννέκβξην κέρξη ηα ηέιε Μαξηίνπ. Ωξηκάδεη ηνλ επηέκβξην. Οη 

ζπλζήθεο αληνρήο ηεο είλαη από -40 C έσο +40 C.  Δίλαη κία πνηθηιία κε δπλαηή 

αλάπηπμε ζε ύςνο θαη ζε πιάηνο. Έρεη κεγάια θαξπνθόξα θιαδηά ηα νπνία είλαη 

κέηξηα αγθαζσηά. Οη θαξπνί ηνπ έρνπλ θηηξηλνπνξηνθαιί ρξώκα, είλαη κεγάινη ζε 

κέγεζνο θαη έρνπλ νβάι ζρήκα. Δίλαη ζπλεπήο ζηελ θαξπνθνξία ηεο θαη ζρεηηθά 

εύθνιε ζηελ ζπγθνκηδή. Έρεη κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα ζε ηνθνθεξόιεο. Πεξηέρεη 

νμύηεηα 3.6%, αζθνξβηθό νμύ 220mg%, θαξνηίλε 15mg%, ιάδη 5.4% 

 

 Ζ πνηθηιία “Hergo” είλαη ζακλώδεηο θαη πξνέξρεηαη από ηε Γεξκαλία. Φπηεύεηαη 

από ην Ννέκβξην κέρξη ηα ηέιε Μαξηίνπ. Ωξηκάδεη ζηα ηέιε Απγνύζηνπ κε αξρέο 

επηεκβξίνπ.  Οη ζπλζήθεο αληνρήο ηεο είλαη από -40 C έσο +40 C. Σν ύςνο ηεο 

θηάλεη ηα 3 m όπσο θαη ηεο Leikora. Έρεη νκνηόκνξθεο δηαθιαδώζεηο, ςηιά 

θιαδηά θαη ιίγα αγθάζηα. Οη θαξπνί ηνπ έρνπλ αλνηρηό πνξηνθαιί ρξώκα, είλαη 

κεζαίνπ κεγέζνπο θαη έρνπλ ζρήκα νβάι. Δίλαη κία πνιύ παξαγσγηθή πνηθηιία 

θαη θαηάιιειε γηα κεραληθή ζπγθνκηδή. Ζ ζπγθνκηδή κπνξεί λα γίλεη έσο θαη 15 

εκέξεο κεηά ηελ σξίκαλζή ηεο. Υξεηάδεηαη ζπζηεκαηηθό πόηηζκα, έηζη ώζηε λα 

ππάξρεη κεγάιε παξαγσγή. Πεξηέρεη νμύηεηα: 3,5%, αζθνξβηθό νμύ 150mg%, 

θαξνηίλε 5mg%, ιάδη 4,3%. 

 

 

 

Εικόνα 6  Ποικιλία Habego 
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 Ζ πνηθηιία  “Indian Summer” πξνέξρεηαη από ηνλ Καλαδά. 

 

 Ζ πνηθηιία “Katunskaya” είλαη κία πνηθηιία πνπ πξνζαξκόδεηαη πνιύ θαιά ζε 

δηάθνξα πεξηβάιινληα.  

 

 Ζ πνηθηιία “Klavdia” είλαη ζακλώδεηο. 

 

 Ζ πνηθηιία “Larissa” πξνέξρεηαη από ηε Ρσζία θαη είλαη κία πνηθηιία ηαρείαο 

αλαπηύμεσο. 

 

 Ζ πνηθηιία “Leikora” είλαη ζακλώδεηο θαη πξνέξρεηαη από ηε Γεξκαλία. 

Φπηεύεηαη από ην Ννέκβξην κέρξη ηα ηέιε Μαξηίνπ. Ωξηκάδεη ζηα κέζα κε ηέιε 

Εικόνα 7  Ποικιλία Hergo 

 

Εικόνα 8  Ποικιλία Klavdia 
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επηεκβξίνπ. Οη ζπλζήθεο αληνρήο ηεο είλαη από -40 C έσο +40 C. Δίλαη κία 

πνηθηιία κε πνιύ δπλαηή αλάπηπμε ζε ύςνο θαη ζε πιάηνο. Σν ύςνο ηεο θζάλεη ηα 

3- 3,5 m. Έρεη ρνλδξά θιαδηά θαη εμσηεξηθέο δηαθιαδώζεηο κε ιηγνζηά αγθάζηα. 

Οη θαξπνί ηεο είλαη κεγάινη, έρνπλ ζρήκα ζηαγόλαο θαη κεγάιε πεξηεθηηθόηεηα 

ζε βηηακίλε C. Ζ πνηθηιία απηή δίλεη κεηά από δύν ρξόληα παξαγσγήο ζε 

πεξίπησζε θιαδέκαηνο. Πεξηέρεη Ομύηεηα: 3.4%, αζθνξβηθό νμύ 240mg%, 

θαξνηίλε 6mg%, ιάδη 4.9% 

 

 Ζ πνηθηιία “Lubimaya” πξνζαξκόδεηαη πνιύ θαιά ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα. 

Δίλαη ζάκλνο κέζεο αλάπηπμεο κε παξνπζία ειάρηζησλ αγθαζηώλ ζηνπο βιαζηνύο 

θαη κεζαίνπ κεγέζνπο θύιια. Οη θαξπνί είλαη σνεηδείο, πνξηνθαιί ρξώκαηνο κε 

βάξνο 100 θαξπώλ 80-90 γξ. Ζ πνηθηιία απηή πξνζθέξεηαη γηα δηπιή ρξήζε, 

άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη γηα παξαγσγή ειαίσλ. Οη 

απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 12- 15 θηιά.  

 

 Ζ πνηθηιία “Luchezarnaya” πξνζαξκόδεηαη πνιύ θαιά ζε δηάθνξα πεξηβάιινληα 

µε θύξην ραξαθηεξηζηηθό ηελ αληνρή ηεο ζηελ μεξαζία.  Ζ πνηθηιία απηή 

πξνέξρεηαη από ηε Ρσζία. 

 

 Ζ πνηθηιία “Lusterzarnaya” είλαη πνιύθνξκνο ζάκλνο κε κέζε αλάπηπμε, κε 

ιηγνζηά αγθάζηα ζηνπο βιαζηνύο θαη κε θύιια κέζνπ κεγέζνπο. Οη θαξπνί είλαη 

καθξόζηελνη σνεηδνύο ζρήκαηνο, κε ζθνύξν πνξηνθαιί ρξώκα. Σν βάξνο 100 

θαξπώλ είλαη 62 γξ. Ζ πνηθηιία απηή πξνζθέξεηαη γηα δηπιή ρξήζε, άκεζε 

Εικόνα 9  Ποικιλία Leikora 
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θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη γηα παξαγσγή ειαίσλ. Οη απνδόζεηο 

αλά ζάκλν είλαη 6-8 θηιά.  

 

 Ζ πνηθηιία “Marina” είλαη έλα θπηό ηαρείαο αλάπηπμεο.   

 

 Ζ πνηθηιία “Moriatska” έρεη κέηξηα αλάπηπμε, ιηγνζηά αγθάζηα, απόδνζε 10-14 

θηιά αλά θπηό θαη νη θαξπνί ηεο πξννξίδνληαη γηα βηνκεραληθή επεμεξγαζία. Ζ 

ρώξα πξνέιεπζεο ηεο είλαη ε Ρσζία. 

 

 Ζ πνηθηιία “Nomernaya” είλαη  κηα πνηθηιία βξαδείαο αλάπηπμεο.   

 

 Ζ πνηθηιία “Obilnaya” είλαη ζάκλνο κεγάιεο αλάπηπμεο, ρσξίο αγθάζηα ζηνπο 

βιαζηνύο θαη κε κεγάινπ κεγέζνπο θύιια. Οη θαξπνί είλαη σνεηδείο πνξηνθαιί 

ρξώκαηνο θαη ην βάξνο 100 θαξπώλ θηάλεη 80-90 γξ. Ζ πνηθηιία απηή 

πξνζθέξεηαη γηα δηπιή ρξήζε, άκεζε θαηαλάισζε θαξπώλ (βξώζηκε) θαζώο θαη 

γηα παξαγσγή ειαίσλ. Οη απνδόζεηο αλά ζάκλν είλαη 15-18 θηιά. 

 

 Ζ πνηθηιία “Pollmix” είλαη κία πνηθηιία µε αξζεληθά θπηά. ε απηή αλήθεη θαη ε 

Askola. 

 

 Ζ πνηθηιία “Prima Dona” είλαη ζάκλνο κέζεο αλάπηπμεο κε ιίγα αγθάζηα, κε 

εξπζξό - πνξηνθαιί ρξώκα ινγρνεηδώλ θαξπώλ θαη κε βάξνο 100 θαξπώλ 60-70 

γξ. Δίλαη πνηθηιία δηπιήο ρξήζεο κε παξαγσγή 8-10 θηιά αλά ζάκλν. 

 

 Ζ πνηθηιία “Samorodok” πξνέξρεηαη από ηε Ρσζία. 

 

 Ζ πνηθηιία “Sentyabrinka” είλαη ζακλώδεηο. 
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 Ζ πνηθηιία “Sinensis” πξνέξρεηαη από ηε Κίλα. 

 

 Ζ πνηθηιία “Tsiouiskagia”. 

 

 Ζ πνηθηιία “Velikan” πξνέξρεηαη από ηε Ρσζία. 

 

 Ζ πνηθηιία “Ζivko” είλαη ζάκλνο πνιύθνξκνο κέζεο αλάπηπμεο κε ιηγνζηά 

αγθάζηα ζηνπο βιαζηνύο θαη κε θύιια κέζνπ κεγέζνπο. Σα βιαζηάξηα είλαη 

επζπηελή ρσξίο δηαθιαδώζεηο. Οη θαξπνί είλαη σνεηδείο κε ζθνύξν εξπζξό-

πνξηνθαιί ρξώκα, πινύζηνη ζε θαξνηελνεηδή θαη έιαηα. Σν βάξνο 100 θαξπώλ 

είλαη 57-62 γξ. Ζ πνηθηιία πξνζθέξεηαη γηα παξαγσγή ειαίνπ θαη δίλεη 8-12 θηιά 

έιαην αλά ζάκλν.  

 

 Ζ πνηθηιία “Zlata”. 

 

Από απηέο νη πην θαηάιιειεο γηα ηελ Διιάδα ιόγσ ζπλζεθώλ (μεξνζεξµηθέο 

ζπλζήθεο, αληνρή ζε αζζέλεηεο)  είλαη:  

 Alei 

 Tsiouiskagia 

 Moriatska 

 Doubovtsianka 

 Dar Katounia[1,2,4,15,22] 
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3 Σύζηαζη Θπποθαούρ 

Σν ηππνθαέο ζπκπεξηιακβάλεηαη ζηελ θαηεγνξία ησλ "ππεξηξνθώλ" (super 

foods), κεξηθέο από ηηο νπνίεο είλαη ε ζπηξνπιίλα, ε αιόε, ε γύξε, ην ηδίλζελγθ, ην 

θεξί ηνπ δαραξνθάιακνπ, ε ρισξέια, ην αηζέξην έιαην δελδξνιίβαλνπ. 

ύκθσλα κε Ρώζνπο θαη Κηλέδνπο επηζηήκνλεο, ην ηππνθαέο πεξηέρεη 190 

πνιύηηκεο νπζίεο, νη πεξηζζόηεξεο από ηηο νπνίεο έρνπλ ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή 

δξάζε. Οη πεξηζζόηεξεο θαη δξαζηηθόηεξεο (106) έρνπλ εληνπηζηεί ζην έιαην πνπ 

πεξηέρνπλ νη θαξπνί ηνπ. 

3.1 Βιηαμίνερ και ανηιοξειδυηικά 

Σν ηππνθαέο είλαη πινύζην ζε βηηακίλεο θαη αληηνμεηδσηηθά. Σα ζπζηαηηθά 

απηά καδί κε ηα ηρλνζηνηρεία θαη ηα ιηπαξά νμέα ην θάλνπλ έλα θνξπθαίν θπηηθό 

πξντόλ. Σν ηππνθαέο ζε ζύγθξηζε κε άιιεο ζξεπηηθέο πεγέο πξνζθέξεη κεγάιε 

ζπγθέληξσζε βηηακηλώλ. Ο ιόγνο όπνπ ην ηππνθαέο απνηειεί έλα δσηηθό ζξεπηηθό 

ζπκπιήξσκα είλαη όηη αθόκε θαη κία κηθξή έιιεηςε βηηακίλεο κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

έιιεηςε ηζνξξνπίαο ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ.  

 

Σν ηππνθαέο πεξηέρεη βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, όπσο ε βηηακίλε Β1 

γηα ην κεηαβνιηζκό ησλ πδαηαλζξάθσλ, ε βηηακίλε Β2 γηα ην ζπλνιηθό κεηαβνιηζκό, 

ε βηηακίλε Β6 γηα ην κεηαβνιηζκό ησλ πξσηετλώλ θαη ε βηηακίλε Β12 γηα ην 

Εικόνα 10  Αποξεπαμένορ καππόρ Θπποθαούρ 
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ζπλνιηθό κεηαβνιηζκό θαζώο θαη ηε ζύλζεζε ιεπθώλ αηκνζθαηξίσλ. Δπίζεο ε 

βηηακίλε Β12 είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή θαη γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο θαζώο είλαη 

ζρεδόλ αδύλαην λα ηε ιάβνπλ από άιιε θπηηθή κνξθή. Οη βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β ραξαθηεξίδνληαη σο αληηαγρσηηθέο , ιόγσ ηεο ζεηηθήο επίδξαζεο 

πνπ έρνπλ ζην λεπξηθό ζύζηεκα. 

Σν ηππνθαέο πεξηέρεη έλα από ηα πην ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά ην βήηα 

θαξνηίλην, ην νπνίν θαηαζηξέθεη ηηο ειεύζεξεο ξίδεο. Δίλαη κία νπζία ε νπνία 

κεηαηξέπεηαη ζε βηηακίλε Α ζηνλ νξγαληζκό. Ζ βηηακίλε Α απμάλεη ηελ αληνρή ηνπ 

νξγαληζκνύ θαη βνεζά λα δηαηεξεζνύλ ην δέξκα, ηα καιιηά, ηα λύρηα, ηα κάηηα θαη ηε 

βιελλνγόλν ζε βέιηηζηε θαηάζηαζε. Δπίζεο βνεζά ζηελ αληίζηαζε ηνπ νξγαληζκνύ 

από κνιύλζεηο.  

Σν ηππνθαέο πεξηέρεη επίζεο βηηακίλε D όπνπ βνεζά ζην ζρεκαηηζκό θαη 

ηελ θαιή δηαηήξεζε ησλ νζηώλ, αιιά θαη ζηελ απνξξόθεζε ηνπ αζβεζηίνπ. Δίλαη 

επίζεο εμαηξεηηθά πινύζην ζε βηηακίλε Δ, ε νπνία ιεηηνπξγεί σο αληηνμεηδσηηθόο 

παξάγνληαο θαη θαηαζηξέθεη ηηο ειεύζεξεο ξίδεο. Πεξηέρεη αθόκα βηηακίλε Κ, όπνπ 

βνεζάεη θαηά ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη βηηακίλε C, ε νπνία εληζρύεη ην 

αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα, βνεζά ζηνλ ζρεκαηηζκό ηνπ ζπλδεηηθνύ ηζηνύ, ζπκκεηέρεη 

ζηε ζύλδεζε νξκνλώλ, απμάλεη ηελ πξόζιεςε ηνπ ζηδήξνπ θαη ζηακαηά ηελ 

πξόζιεςε ραιθνύ. Έρεη, επίζεο, αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη πξνζηαηεύεη από ηηο 

ειεύζεξεο ξίδεο. Σν ηππνθαέο πεξηέρεη αθόκα βηνηίλε πνπ ζπκβάιιεη ζηνλ 

κεηαβνιηζκό ησλ πξσηετλώλ θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ, ληαζίλε γηα ην κεηαβνιηζκό ησλ 

πδαηαλζξάθσλ ( κείσζε ηεο γιπθόδεο) θαη δίλεη ελέξγεηα πνπ ηξνθνδνηεί αεξόβηεο 

δηαδηθαζίεο, παληαζεληθό νμύ γηα ην κεηαβνιηζκό ιηπαξώλ, πδαηαλζξάθσλ θαη 

ακηλνμέσλ θαη βνεζά ζηελ επνύισζε ησλ ηξαπκάησλ θαη ηέινο θνιηθό νμύ γηα ην 

κεηαβνιηζκό ηνπ DNA θαη ηε δεκηνπξγία λέσλ θπηηάξσλ.[1,2,8,12] 
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3.2 Μέηαλλα και ισνοζηοισεία 

Όζν ζεκαληηθέο θαη αλ είλαη νη βηηακίλεο είλαη άλεπ αμίαο ειιέηςε 

κεηάιισλ. Οη βηηακίλεο δελ κπνξνύλ λα ιεηηνπξγήζνπλ ρσξίο ηε βνήζεηα ησλ 

κεηάιισλ, θαη αλ θαη ν νξγαληζκόο είλαη ηθαλόο λα παξάγεη θάπνηεο βηηακίλεο από 

κόλνο ηνπ, δελ κπνξεί λα παξάγεη θαζόινπ κέηαιια. 

Σν ηππνθαέο πεξηέρεη όια ηα κέηαιια πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο θαζώο 

θαη ηα πεξηζζόηεξα ηρλνζηνηρεία. Ο ιόγνο πνπ θάλεη ην ηππνθαέο ηόζν ζπνπδαίν 

είλαη όηη νη βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια πνπ πεξηέρνληαη ζε απηό είλαη ηζνξξνπεκέλα θαη 

ιακβάλνληαη ηαπηόρξνλα. 

Πεξηέρεη ινηπόλ λάηξην πνπ βνεζά ζηελ απνζήθεπζε λεξνύ, θάιην πνπ 

βνεζά ζηελ αθπδάησζε, ηε ξύζκηζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο θαη ηε ιεηηνπξγία ηεο 

θαξδηάο. Πεξηέρεη επίζεο ριώξην ην νπνίν είλαη ν πην ζεκαληηθόο ζπλνδόο ηνπ 

λαηξίνπ θαη ηνπ θαιίνπ θαη βνεζά ζηνλ ζρεκαηηζκό πδξνρισξηθνύ νμένο ζην 

ζηνκάρη. Δίλαη πινύζην ζε καγλήζην ην νπνίν ζπκκεηέρεη ζε πεξηζζόηεξεο από 300 

Εικόνα 11  Τα επίπεδα ηυν βιηαμινών A, E και C  ηος ιπποθαούρ ζςγκπιηικά με άλλα θπούηα και λασανικά 
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αληηδξάζεηο ζηνλ νξγαληζκό, όπσο ν ελεξγεηαθόο κεηαβνιηζκόο θαη νη κπτθέο 

ζπζπάζεηο, ζε αζβέζηην πνπ βνεζά ζηελ ζηαζεξόηεηα ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ 

θαη ζηε κεηαβίβαζε κελπκάησλ ζηα λεύξα θαη ηνπο κπο. Πεξηέρεη αθόκα ζίδεξν όπνπ 

βνεζά ζηε κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζην αίκα θαη ζηε παξαγσγή ελέξγεηαο θαη ζε 

ςεπδάξγπξν ην νπνίν βνεζάο ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα, ζηελ επνύισζε ησλ 

ηξαπκάησλ θαη πξνζηαηεύεη από ηηο ειεύζεξεο ξίδεο. 

Όπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ πεξηέρεη θαη ηρλνζηνηρεία όπσο ην ζειήλην πνπ 

πξνζηαηεύεη από ηηο ειεύζεξεο ξίδεο θαη ην ρξώκην πνπ βνεζά ζηνλ κεηαβνιηζκό 

πδαηαλζξάθσλ, απμάλεη ην ζρεκαηηζκό γιπθνγόλσλ θαη εμνηθνλνκεί γιπθνγόλν θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. .[1,2,8,12] 

3.3 Οπγανικά οξέα 

Οη θαξπνί ηνπ ηππνθανύο έρνπλ πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε νξγαληθά νμέα. 

ύκθσλα κε έξεπλα ηνπ Rongsen ην 2005 ε πεξηεθηηθόηεηα ηνπ ηππνθανύο ζε 

νξγαληθά νμέα πνηθίιεη κεηαμύ  1,64 θαη 5,95%, δειαδή πςειόηεξε από ηνπ 

ιεκνληνύ. Μεξηθά από ηα νμέα είλαη ην κειηθό, ην ληηξηθό, ην ηξπγηθό, ην νμαιηθό, ην 

ζπμηληθό, θαη ην θπληθό νμύ.[6,8] 

3.4 Ανόπγανα άλαηα 

Ζ ζύλζεζε ηνπ ρπκνύ ηνπ ηππνθανύο ζε αλόξγαλα ζηνηρεία είλαη πςειή θαη 

πεξηιακβάλεη όια ηα νπζηώδε κίθξν θαη κάθξν ζηνηρεία. Καηά κέζν όξν πεξηέρεη 

θάιην, ζίδεξν, ραιθό, καγγάλην, αζβέζηην, θώζθνξν θαη λάηξην. ε κηθξόηεξεο 

πνζόηεηεο πεξηέρεη ραιθό, καγγάλην, ληθέιην, ζηξόληην, βαλάδην, κνιπβδαίλην, βόξην, 

βάξην, αινπκίλην.[1,6,8] 

3.5 Λιπίδια 

Έλα από ηα θπξηόηεξα ραξαθηεξηζηηθά ησλ θαξπώλ ηνπ ηππνθανύο είλαη όηη 

είλαη πινύζηα ζε ιηπίδηα. Αληίζεηα από άιια θξνύηα ζπλζέηεη θαη απνζεθεύεη ιηπίδηα 

ζε όια ηα κέξε ηνπ θαξπνύ. Έηζη έρνπκε ηξηώλ εηδώλ έιαηα. Σα ηξία απηά είδε 

ειαίσλ πξνέξρνληαη από ηε πνύιπα, ην ζπόξν, θαη ηελ επηδεξκίδα. Λόγσ ηνπ όηη 

είλαη δύζθνινο ν απνρσξηζκόο ηεο πνύιπαο από ηελ επηδεξκίδα δηαθξίλνπκε έλα 

έιαην, ην έιαην ηεο πνύιπαο, θαη όρη δύν. Αλεμάξηεηα από ηνλ ηόπν πξνέιεπζεο ησλ 

θαξπώλ θαη ηα κνξθνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά, ε πεξηεθηηθόηεηα ησλ ιηπηδίσλ ζηνπο 

ζπόξνπο είλαη ζηαζεξή. Αληίζεηα ε πεξηεθηηθόηεηα ζε ιηπίδηα ησλ καιαθώλ κεξώλ 
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πνηθίιεη αλάινγα κε ηελ πξνέιεπζε, ην ρξόλν ζπγθνκηδήο ησλ θαξπώλ, ηελ 

εθαξκνγή ή όρη αλόξγαλεο ιίπαλζεο, ην βαζκό σξηκόηεηαο ησλ θαξπώλ θαη ην θιίκα. 

Ζ πεξηεθηηθόηεηα πνηθίιεη κεηαμύ 4% θαη 34%.  Οη πην πςειέο πεξηεθηηθόηεηεο 

ππάξρνπλ ζε πνηθηιίεο ηζαγελείο ηνπ Σνπξθεζηάλ θαη νη πην ρακειέο ζηελ Κηλεδηθή 

πνηθηιία Sinesis [6,8] 

3.6 Καποηίνια 

Τπάξρνπλ ζήκεξα ζηε θύζε 600 γλσζηά θαξνηίληα, εθ ησλ νπνίσλ ηα 39 

έρνπλ βξεζεί ζηνπο θαξπνύο ηνπ ηππνθανύο. Ζ πεξηεθηηθόηεηα ησλ θαξπώλ ηνπ ζε 

θαξνηίληα πνηθίινπλ ζε κεγάιν βαζκό αλάινγα από ηελ πξνέιεπζε ηνπ ειαίνπ ηνπ 

ηππνθανύο κεηαμύ 50-2139 mg/100 g ειαίνπ. Σν έιαην πνπ πξνέξρεηαη από ηελ 

πνύιπα είλαη πην πινύζην ζε θαξνηίληα ζε ζρέζε κε ην έιαην πνπ πξνέξρεηαη από 

ηνπο ζπόξνπο, νη νπνίνη ζπλήζσο πεξηέρνπλ κηθξέο πνζόηεηεο (20-85 mg/100g 

ειαίνπ). Σν β-θαξνηίλην απνηειεί ην 15-55% ηνπ ζπλόινπ ησλ θαξνηηλίσλ, ελώ ε 

πεξηεθηηθόηεηα ηνπ πνηθίιεη κεηαμύ ησλ 100-500 mg/100g ειαίνπ πνύιπαο θαη 20-

100 mg/100g ειαίνπ ζπόξσλ. Δπίζεο έρνπλ βξεζεί θαη άιια είδε θαξνηηλίσλ ζηνπο 

θαξπνύο ηνπ ηππνθανύο όπσο α-θαξνηίλε, γ-θαξνηίλε, δ-θαξνηίλε, ιπθνπέλην, β-

δεαθαξνηίλε, θξππηνμαλζίλε [6,7] 

3.7 Σηεπόλερ 

Ζ πεξηεθηηθόηεηα ζε ζηεξόιεο ησλ ειαίσλ ησλ θαξπώλ ηνπ ηππνθανύο 

πνηθίιεη κεηαμύ 2,2-8,8%, αλάινγα από ηελ πξνέιεπζε ηνπο, ηελ πνηθηιία, ηε κέζνδν 

εμαγσγήο ησλ ειαίσλ θαη  ηελ επνρή ζπγθνκηδήο ησλ θαξπώλ.  Όζνλ αθνξά ζε 

πνζνζηό ηνπ θαζαξνύ βάξνπο απηό πνηθίιεη κεηαμύ 0,1-0,2% ζηνπο ζπόξνπο θαη 

κεηαμύ 0,02-0,04% ζηα καιαθά κέξε ησλ θαξπώλ .Σν 50% ησλ ζηεξνιώλ 

πεξηέρνληαη ζηα ιηπίδηα ηεο επηδεξκίδαο ηνπ θαξπνύ ηνπ ηππνθανύο, ελώ ηα ιηπίδηα 

ηεο πνύιπαο πεξηέρνπλ 20% θαη ηα ιηπίδηα ησλ ζπόξσλ 30%. Ζ θπξηόηεξε ζηεξόιε 

ηνπ ηππνθανύο είλαη ε ζηηνζηεξόιε πνπ απνηειεί ην 57-76% ηνπ ζπλόινπ ησλ 

ζηεξνιώλ πνπ επξίζθνληαη ζηνπο ζπόξνπο θαη κεηαμύ 61-83% ηνπ ζπλόινπ ησλ 

ζηεξνιώλ ησλ καιαθώλ κεξώλ. Άιια είδε ζηεξνιώλ πνπ έρνπλ βξεζεί ζηνπο 

θαξπνύο ηνπ ηππνθανύο είλαη ε ηζνθνπθνζηεξόιε θαη ε ζηηγκαζηαλόιε [6] 

3.8 Λςκοπένιο 

Σν Ηππνθαέο είλαη εμαηξεηηθά πινύζην ζε ιπθνπέλην, κηα πνξηνθαιί 

ρξσζηηθή νπζία ε νπνία είλαη κέξνο ησλ θαξνηελνεηδώλ. Σν ιπθνπέλην απνηειεί κηα 
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από ηηο πην ηζρπξέο αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο. Σα θαξνηελνεηδή ζεσξνύληαη 

αληηθαξθηληθή ηξνθή, θαζώο εθηελήο κειέηε - ζηελ νπνία ζπκκεηείραλ 48.000 

άλδξεο- θαηέδεημε όηη όζνη  θαηαλάισλαλ  εβδνκαδηαίσο  10  κεξίδεο  θαγεηνύ  πνπ  

πεξηιάκβαλαλ  ηελ  παξαπάλσ  νκάδα, κείσλαλ θαηά 45% ηηο πηζαλόηεηέο ηνπο λα 

εκθαλίζνπλ θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε. Σν  Ηππνθαέο  πεξηέρεη  ζεκαληηθέο  πνζόηεηεο  

όισλ  απηώλ  ησλ  νπζηώλ.  Απηό  απνηειεί  έλα  αθόκα παξάδεηγκα γηα ην πόζν 

ηζνξξνπεκέλν είλαη απηό ην θπηό. Γνκή ηνπ ιπθνπέληνπ  

3.9 Ζεαξανθίνη 

Έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα ζπζηαηηθά ηνπ Ηππνθαέο είλαη ε δεαμαλζίλε, κηα 

θίηξηλε νπζία ε νπνία είλαη εμαηξεηηθά ρξήζηκε ζηνλ νξγαληζκό. Όπσο ην ιπθνπέλην 

έηζη θαη ε δεαμαλζίλε απνηειεί έλα από ηα πην ηζρπξά αληηνμεηδσηηθά. Απηά ηα δπν 

ζπζηαηηθά καδί κε ην Α θαη Β-θαξνηέλην, cryptoxanthin, taraxanthin θαη phytofluin 

είλαη ππεύζπλα γηα ην θίηξηλν-πνξηνθαιν–θνθθηλν ρξώκα ηνπ Ηππνθανύο. Δπίζεο ε 

δεαμαλζίλε είλαη ν κνλαδηθόο ηξόπνο καθξνπξόζεζκεο αληηκεηώπηζεο ηνπ 

θαηαξξάθηε θαη ηεο σρξάο θειίδαο θαζώο δελ ππάξρεη θάηη άιιν. ύκθσλα κε 

ζηνηρεία πνπ δεκνζηεύνληαη ζην επηζηεκνληθό έληππν Archives of Ophthalmology. Ζ 

γεξνληηθή εθθύιηζε ηεο σρξάο θειίδαο επεξεάδεη άλδξεο θαη γπλαίθεο ζπλήζσο κεηά 

ηελ ειηθία ησλ65  εηώλ  θαη ζπλήζσο  επηδεηλώλεηαη  κε  ηελ  πάξνδν  ηνπ  ρξόλνπ,  

ζηεξώληαο  από  ηνλ  αζζελή  ηελ θεληξηθή ηνπ όξαζε. Πνιιά άηνκα κπνξεί λα είλαη 

επάισηα ιόγσ γελεηηθώλ παξαγόλησλ, ελώ ην θάπληζκα είλαη γλσζηό όηη απμάλεη ηνλ 

θίλδπλν.  Ζ δεαμαλζίλε, είλαη θαξνηελνεηδή πνπ ζπληειεί ζηελ πξόιεςε ηεο 

γεξνληηθήο εθθύιηζεο ηεο σρξάο θειίδαο πξνθαλώο επηηξέπνληαο ζηνλ νθζαικό λα 

θηιηξάξεη ην επηβιαβέο κηθξνύ θύκαηνο θσο θαη πεξηνξίδνληαο  άιιεο  επηβιαβείο  

επηδξάζεηο  ζηνλ  ακθηβιεζηξνεηδή  ρηηώλα.  Σα  άηνκα  πνπ θαηαλαιώλνπλ ηξνθέο 

πνπ πεξηέρνπλ δεαμαλζίλε έρνπλ 35% ιηγόηεξεο πηζαλόηεηεο λα εθδειώζνπλ 

εθθύιηζε ηεο σρξάο θειίδαο. Ζ εθθύιηζε είλαη κε αλαζηξέςηκε θαη πξννδεπηηθά 

επηδεηλώλεηαη, ζηεξώληαο  από  ηνπο  αζζελείο  ηελ  θεληξηθή  όξαζή  ηνπο. Δπίζεο 

σο θαίλεηαη πξνζηαηεύεη ηα κάηηα, επηηξέπνληαο ηνπο λα θηιηξάξνπλ ην επηβιαβέο, 

βξαρέσο κήθνπο θύκαηνο θσο θαη αλαραηηίδνληαο άιιεο βιάβεο ζηελ σρξά θειίδα – 

ζην θεληξηθό ηκήκα ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνύο  ρηηώλα  ηνπ  καηηνύ.  Σν Ηππνθαέο 

ζεσξείηαη πεγή δεαμαλζίλεο Δμαηξεηηθά πινύζην ζε ιηπαξά νμέα, ζηεξόιεο θαη 

θιαβνλνεηδή[6,8] 
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3.10 Λινολενικό οξύ (Ω3) 

Σν Ηππνθαέο είλαη εθπιεθηηθά πινύζην ζε ιηλνιεληθό νμύ. Ο αλζξώπηλνο 

νξγαληζκόο κεηαηξέπεη απηό ην ζπάλην ιηπαξό νμύ, ην νπνίν κπνξεί λα βξεζεί κόλν 

ζην κεηξηθό γάια ε ζε ιάδη εξάλζεκνπ, ζε πξνζηαγιαδίλεο. Οη πξνζηαγιαδίλεο είλαη 

νπζίεο νη νπνίεο ζπγθαηαιέγνληαη ζηηο νξκόλεο θαη εθηεινύλ επξύ θάζκα 

ιεηηνπξγηώλ ζηνλ νξγαληζκό (όπσο ξύζκηζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο). Σν ιηλνιεληθό 

νμύ έρεη απνδεηρηεί απνηειεζκαηηθό ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ πξνεκκελνξξντθνύ 

ζπλδξόκνπ. Δπηπιένλ εκπνδίδεη ηελ ζπγθέληξσζε ρνιεζηεξόιεο ζηα αηκνθόξα 

αγγεία.[3,6] 

3.11 Ελαφκό οξύ (υμέγα-9), Παλμιηελαφκό οξύ (υμέγα-7), 

Παλμιηικό οξύ και Λινελαφκό οξύ (υμέγα-6)   

Ζ έιιεηςε  ησλ  βαζηθώλ ιηπαξώλ νμέσλ  από ηε δηαηξνθή,  ζύκθσλα  κε 

έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη, ζρεηίδεηαη κε ηελ αλεπαξθή ιεηηνπξγία πνιιώλ ζπζηεκάησλ 

ηνπ νξγαληζκνύ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην κεηαβνιηζκό,  όπσο  είλαη  ην  θαξδηνινγηθό,  

ην  λεπξνινγηθό  θαη  ην  αλνζνπνηεηηθό  ζύζηεκα.  Ζ ζπκπιήξσζε ηεο δηαηξνθήο κε 

βαζηθά ιηπαξά νμέα, βνεζά ζηελ ζσζηή νξκνληθή παξαγσγή θαη ζηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ ηεο “θαθήο” ρνιεζηεξόιεο (LDL), θαζώο θαη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. Ζ 

πνζόηεηα πνπ ιακβάλεηαη ζπλήζσο από ηελ ηξνθή είλαη κηθξή ζε ζρέζε κε ηελ 

απαηηνύκελε θαη ν ηξόπνο καγεηξέκαηνο κπνξεί λα θαηαζηξέςεη ηα πνιύηηκα απηά 

ζπζηαηηθά. Σν Ηππνθαέο από ηελ θύζε ηνπ πεξηέρεη εμαηξεηηθά κεγάιεο πνζόηεηεο 

ησλ Ωκέγα, θαη ζπζθεπάδεηαη κε ηέηνην ηξόπν ώζηε λα κεηαθέξνληαη ηα ιηπαξά νμέα 

αθέξαηα ζηνλ νξγαληζκό καο. 

3.12 Εθαπμογέρ ηυν λιπαπών οξέυν 

ύκθσλα κε έξεπλεο ηα σ-3 ιηπαξά παξεκβάιινληαη ζηα έλδπκα πνπ 

παίδνπλ ξόιν ζηε θιεγκνλή, ε νπνία είλαη πηζαλόο παξάγνληαο πνπ νδεγεί ζε 

δηαβήηε Η. Ζ δηαηξνθή πνπ είλαη πινύζηα ζε Ηππνθαέο θαη άιιεο πεγέο σκέγα-3 

ιηπαξώλ νμέσλ, παξαηεξήζεθε ζε έξεπλα, όηη βνήζεζε λα κεησζεί ν θίλδπλνο 

εκθάληζεο δηαβήηε Η ζε παηδηά κε νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό, ηα νπνία θηλδύλεπαλ λα 

αλαπηύμνπλ ηε λόζν. Σα σκέγα-3 ιηπαξά νμέα βνεζνύλ ειαθξώο ζηε κείσζε ηεο 

πίεζεο θαη επηπιένλ κεηώλνπλ ηνλ θίλδπλν ζξνκβσηηθώλ  αγγεηαθώλ  επεηζνδίσλ.  

Άγρνο  θαη  θαηάζιηςε,  ηα  σ3  έρνπλ  δείμεη  όηη  κπνξνύλ  λα βνεζήζνπλ ζεκαληηθά 

ζε απηά ηα δύν.  
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Γελ ζα κπνξνύζακε λα παξαιείςνπκε ηελ σθέιηκε δξάζε ησλ σκέγα 3 

ιηπαξώλ νμέσλ ζηνπο πόλνπο πνπ  νθείινληαη  ζηελ  νζηεναξζξίηηδα,  ιόγσ ηεο  

ζπκβνιήο  ηνπο  ζηε  κείσζε  ηεο  θιεγκνλήο  ζηελ πεξηνρή ηεο άξζξσζεο. Αθόκα 

ππάξρνπλ ελδείμεηο όηη ηα σκέγα 3 ιηπαξά νμέα ζπληεινύλ ζηελ αύμεζε ησλ 

επηπέδσλ αζβεζηίνπ ζηα νζηά θαη θαηά ζπλέπεηα ζπληεινύλ ζηελ πξνθύιαμε ηεο 

ππθλόηεηαο ησλ νζηώλ  θαη  ηελ  κείσζε  ηνπ  θηλδύλνπ  παξνπζίαο  νζηενπόξσζεο.  

Έξεπλεο  ζε  άηνκα  κε  δηπνιηθή θαηάζιηςε  θαη  ζρηδνθξέληα  έδεημαλ  κείσζε  ησλ  

ζπκπησκάησλ  θαη  ηεο  δνζνινγίαο  ησλ ςπρνθαξκάθσλ κεηά από ρξήζε σκέγα 3 

ιηπαξώλ νμέσλ, παξόια απηά ρξεηαδόκαζηε πεξηζζόηεξα ζηνηρεία  γηα  λα  

πξνζδηνξίζνπκε  ηε  δνζνινγία  ησλ  σκέγα  3  πνπ  ελδείθλπηαη  γηα  ην  βέιηηζην 

απνηέιεζκα. Αθόκα ε επηθνπξηθή δξάζε ησλ σκέγα 3 γηα ηελ ίαζε ησλ εγθαπκάησλ, 

ηε κείσζε ηεο θσηνεπαηζζεζίαο  από  ηηο  αθηίλεο  UV θαη  ηε  ζεξαπεία  θαηά  ηεο  

ςσξίαζεο  είλαη  πιένλ  επξέσο γλσζηή. Σέινο, αμίδεη λα αλαθεξζνύκε ζε έλα ιηπαξό 

νμύ, ην ειατθό νμύ (σκέγα -9), ην νπνίν, καδί κε ηα αληηνμεηδσηηθά - νπζίεο πνπ 

πεξηέρνληαη ζε αθζνλία ζην Ηππνθαέο, έρεη επεξγεηηθόηαηε επίδξαζε ζην 

θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα, ελώ ππάξρνπλ ελδείμεηο όηη κεηώλεη ηνλ θίλδπλν νμείδσζεο, 

ηδίσο ηνπ νξζνύ θαη ηνπ παρένο εληέξνπ, ηνπ ζηήζνο, ηνπ πξνζηάηε ηνπ παγθξέαηνο 

θαη ηνπ ελδνκήηξηνπ. Ζ πιεζώξα, ε θπζηθή ύπαξμε θαη ε ζπλέξγεηα ησλ νπζηώλ ζην 

Ηππνθαέο απνηεινύλ ηνλ ιόγν ηεο απνηειεζκαηηθόηεηαο ηνπ. [3,6,7] 

3.13 Σάκσαπα 

Ζ πεξηεθηηθόηεηα ζε ζάθραξα ησλ θαξπώλ ηνπ ηππνθανύο πνηθίιεη αλάινγα 

κε  ηελ πξνέιεπζε, ηελ πνηθηιία, ηελ ππνπνηθηιία, ην ρξόλν ζπγθνκηδήο θαη ην βαζκό  

σξηκόηεηαο ησλ θαξπώλ. Μπνξεί λα είλαη κεηαμύ 2,0 θαη 3,3% αλ θαη έρνπλ βξεζεί  

θαξπνί ζηε Ρσζία πνπ θζάλνπλ ηα 7,0%.  Σα θπξηόηεξα ζάθραξα ησλ θαξπώλ ηνπ  

ηππνθανύο, είλαη ε γιπθόδε θαη ε θξνπθηόδε ελώ βξίζθνληαη θαη ίρλε μπιόδεο,  

καλληηόιεο, ζνξβηηόιεο θαη μπιηηόιεο. [6]  

3.14 Φλαβονοειδή 

Μηα άιιε κεγάιε θαηεγνξία νπζηώλ πνπ πεξηέρεη ην Ηππνθαέο, είλαη ηα 

θιαβνλνεηδή, Σα θιαβνλνεηδή ζεσξνύληαη αληηνμεηδσηηθά νπζίεο. Οη ζπγθεθξηκέλεο 

θπηνρεκηθέο νπζίεο δελ έρνπλ ζρεηηζζεί κόλν κε ειάηησζε ηεο αξηεξηαθήο πηέζεσο, 

αιιά θαη κε κεησκέλν πνζνζηά νξηζκέλσλ κνξθώλ θαξθίλνπ, θαζώο θαη άλνηαο. Όιν 

θαη πεξηζζόηεξεο επηζηεκνληθέο κειέηεο ζπλδένπλ ηα αληηνμεηδσηηθά κε ηελ 
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ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ καο ζπζηήκαηνο, ηελ πξνζηαζία ησλ δνληηώλ καο από 

ηελ πιάθα θαη ηελ νπιίηηδα θαη ηελ εμνπδεηέξσζε ησλ ειεύζεξσλ ξηδώλ νμπγόλνπ 

πνπ επηηίζεληαη ζηα θύηηαξα θαη επηηαρύλνπλ ηε γήξαλζε.[1,2] 

3.15 Β-Sitosterol 

Σν β-Sitosterol είλαη θαη απηό κηα νπζία ε νπνία πεξηέρεηαη ζην Ηππνθαέο. 

Σν β-Sitosterol έρεη ηε δπλαηόηεηα λα δηαιύεη ηα ιίπε θαη είλαη 30 θνξέο πην ηζρπξό 

από ηε ρνιίλε. Φπηηθέο ζηεξόιεο απνδεδεηγκέλα κεηώλνπλ ηε ρνιεζηεξόιε Σα 

ηειεπηαία 50 πεξίπνπ ρξόληα είλαη γλσζηό όηη νη θπηηθέο ζηεξόιεο, ή αιιηώο 

θπηνζηεξόιεο, κεηώλνπλ ηα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα, εκπνδίδνληαο ζε θάπνην 

βαζκό ηελ απνξξόθεζε ηεο ρνιεζηεξόιεο ζην έληεξν. Σα επξήκαηα πνιιώλ 

θιηληθώλ εξεπλώλ ππνδεηθλύνπλ όηη νη θπηνζηεξόιεο κεηώλνπλ ηελ νιηθή θαη ηελ 

LDL ρνιεζηεξόιε, απνηξέπνληαο ελ κέξεη ηελ απνξξόθεζε ηεο ρνιεζηεξόιεο. 

Δπίζεο, ηα απνηειέζκαηά ηνπο είλαη επηπξόζζεηα όηαλ ζπλδπάδνληαη κε ιηπαξά Ω, 

sitosterol , πξνζεγκέλε δίαηηα, άζθεζε θ.α. Οη θπηνζηεξόιεο κπνξνύλ λα 

θαηαλαιώλνληαη κε αζθάιεηα. Ωζηόζν, ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 2-3g ζηεξνιώλ 

γηα ρξνληθό δηάζηεκα ελόο έσο δώδεθα κελώλ ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη κέηξηα πηώζε 

ζηα επίπεδα θαξνηελνεηδώλ ηνπ πιάζκαηνο. Σν Ηππνθαέο έρεη πνιύ κεγάιεο 

ζπγθεληξώζεηο θαξνηελνεηδώλ ηα νπνία βξίζθνληαη ζε πιήξε αξκνλία κε ηηο 

ζηεξόιεο ηνπ, επνκέλσο δελ αληηκεησπίδνπκε θακία απνιύησο κείσζε ηνπο.[6,8] 
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ΤΣΑΣΙΚΑ ΠΕΡΙΕΚΣΙΚΟΣΗΣΑ (mg/100g θαξπώλ) 

Βηηακίλε C 200-1500 

Βηηακίλε Ε 100-300 

Βηηακίλε Β1 0,2-0,4 

Βηηακίλε Β2 0,4-0,5 

Βηηακίλε Β6 0,11 

Ιλνζηηόιε 67 

Φνιηθό νμύ 0,5 – 0,8 

Νηθνηηληθό νμύ 0,35 

Καξνηηλνεηδή 

Έιαην πνύιπαο: 1462 

Καξπόο:850 

πόξνη:361 

Φύιια:724 

 

Έλδπκα Ίρλε 

Φιαβνλνεηδή θαη 

αλζνθπάλεο 

Μέρξη 87% ησλ θαηλνιηθώλ ελώζεσλ πνπ πεξηέρεη είλαη 

νη θιαβνλόιεο 

 

Έιαην πνύιπαο 

Κνξεζκέλα ιηπαξά νμέα:47% 

Αθόξεζηα ιηπαξά νμέα: 53% 

 

Έιαην ζπόξσλ 

Κνξεζκέλα ιηπαξά νμέα:21% 

Αθόξεζηα ιηπαξά νμέα: 79% 

 

Ομέα ησλ θαξπώλ 

Μειηθό νμύ 11,4-15,5 

Κηηξηθό νμύ 1,58-2,21 

Σξπγηθό νμύ 0,67-3,29 

Κπληθό νμύ 19,6-26,52.9.2   

Ομαιηθό νμύ 0,13-0,5 

Πξσηεΐλεο θαη ακηλνμέα 5,3-10,2 g/L ζηνλ ρπκό 

άθραξα Γιπθόδε, θξνπθηόδε 3-7 

Αλόξγαλα άιαηα ηνλ ρπκό 0,4-0,5 έρνπλ βξεζεί Mg, Ca, Ti, Al, Cu, Na 

Πίνακαρ 2  Η πεπιεκηικόηεηα ηυν κύπιυν ζςζηαηικών ηος ιπποθαούρ 
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4 Καλλιέπγεια ηος ιπποθαούρ 

Σν ηππνθαέο είλαη έλα θπηό ην νπνίν κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί θαη λα παξάγεη 

θαξπνύο από ην  πςόκεηξν ηνπ επηπέδνπ  ηεο ζάιαζζαο κέρξη ην  πςόκεηξν ησλ 

2000m. ηε Ρσζία  ππάξρνπλ ελδεκηθά είδε  ηνπ ηππνθανύο πνπ θαξπνθνξνύλ ζε 

πςόκεηξα κεηαμύ 1200m θαη 2000m. 

Σν εύξνο ησλ ζεξκνθξαζηώλ κέζα ζην νπνίν κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί είλαη  

πνιύ κεγάιν θαη επξίζθεηαη κεηαμύ -43ν C θαη 40ν C.  

Σν ηππνθαέο κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί ζε κία πνηθηιία εδαθώλ ηα νπνία 

κπνξεί λα είλαη γόληκα ή ιηγόηεξν γόληκα ή αθόκε θαη ζε άγνλα εδάθε. Σν ξΖ ηνπ 

εδάθνπο κπνξεί λα θπκαίλεηαη από 5,5 κέρξη 8. Έρεη απνδεηρζεί όηη νη ξίδεο ηνπ 

αλαπηύζζνληαη θαιά ζε  ειαθξά αεξηδόκελα εδάθε, ακκώδε ή ραιηθώδε θαη 

κπνξνύλ λα αλαπηπρζνύλ αθόκε θαη  ζε εδάθε κε πςειέο ζπγθεληξώζεηο ρισξηνύρνπ 

λαηξίνπ. Μπνξεί λα θαιιηεξγεζεί επίζεο θαη ζε αξγηιώδε θαη αξγηινπειώδε εδάθε 

κε επηηπρία αθνύ βέβαηα ελζσκαησζεί κία πνζόηεηα 2000-2500 θηιώλ / ζηξέκκα 

θαιά ρσλεπκέλεο θνπξηάο ή άιιεο νξγαληθήο νπζίαο.  Σν ηππνθαέο είλαη έλα θπηό 

κνλαδηθό πνπ κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί θαη λα αμηνπνηήζεη αθόκε θαη   

εγθαηαιειεηκκέλα γεσξγηθά εδάθε, αθαιιηέξγεηεο εθηάζεηο, ακκώδεηο 

παξαζαιάζζηεο εθηάζεηο,   ππξόπιεθηα εδάθε ή βξαρώδε λεζηά ελώ ηαπηόρξνλα 

ιόγσ ηνπ όηη ζπκβηώλεη ζηηο ξίδεο ηνπ κε έλα αδσηνβαθηήξην ιακβάλεη ην άδσην πνπ 

έρεη αλάγθε γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ από ηνλ αηκνζθαηξηθό αέξα, εκπινπηίδνληαο 

ηαπηόρξνλα ην έδαθνο κε άδσην βειηηώλνληαο ηαπηόρξνλα ηε γνληκόηεηα ηνπ 

εδάθνπο. 

Εικόνα 12  Καπποί ηος Θπποθαούρ 
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Σν θπηό απηό ζεσξείηαη αλζεθηηθό ζηελ μεξαζία αιιά ηα θαιύηεξα 

απνηειέζκαηα ζαλ απηνθπέο ηα δίλεη ζε πεξηνρέο πνπ δέρνληαη ηνπιάρηζηνλ 400mm 

έσο 600mm βξνρήο εηεζίσο θαη επάλσ. Σν ηππνθαέο εθόζνλ απνβιέπνπκε ζηελ 

κεγάιε παξαγσγή πξέπεη ην θαινθαίξη λα αξδεύεηαη έζησ θαη κε κηθξέο πνζόηεηεο 

ύδαηνο. Ζ θαηάιιειε άξδεπζε κπνξεί λα γίλεηαη κε ην ζύζηεκα ησλ ζηαγόλσλ ή κε 

ηνπο κηθξνεθηνμεπηέο. 

Μεξηθά είδε θαη ππνείδε ηνπ ηππνθανύο κπνξνύλ λα αλερζνύλ θαη 

πιεκκπξηθά θαηλόκελα, αιιά γεληθά κπνξνύκε λα ζεκεησζεί όηη ζε βαξηά θαη πγξά 

εδάθε δελ επδνθηκεί ην θπηό απηό. Σν ρσξάθη πνπ ζα εγθαηαζηαζεί ε θαιιηέξγεηα 

ηνπ ηππνθανύο πξέπεη λα ζηξαγγίδεη θαιά. 

Σν γεγνλόο επίζεο όηη ην ξηδηθό ηνπ ζύζηεκα απιώλεηαη ηαρέσο ζε κεγάιν 

εύξνο επηθαλεηαθά, ηνπ δίλεη ηε δπλαηόηεηα  ζε κηθξό ρξνληθό δηάζηεκα λα θαιύπηεη 

κεγάιεο επηθάλεηεο εληζρύνληαο ηαπηόρξνλα ηε ζπλνρή ηνπ εδάθνπο. 

Λόγσ ηνπ όηη είλαη αλζεθηηθό ζηελ επίδξαζε ησλ ηζρπξώλ αλέκσλ, ην 

ηππνθαέο ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο θαη ζε θπηνθξάθηεο κε πνιύ θαιά απνηειέζκαηα 

ζηελ πξνζηαζία ησλ θαιιηεξγεηώλ, αιιά θαη ζαλ πνιύ θαιό θαηαθύγην ηεο ηνπηθήο 

παλίδαο. 

Ζ θαιή ειηνθάλεηα είλαη επίζεο πνιύ ζεκαληηθόο παξάγνληαο γηα ηελ 

επίηεπμε κεγάιεο παξαγσγήο θαξπώλ. Γηα ηνλ ιόγν απηό επηδηώθεηαη ε δηεύζπλζε 

ησλ γξακκώλ θπηεύζεσο λα είλαη ζηνλ άμνλα βνξξά- λόηνπ ώζηε λα ππάξρεη ε 

κηθξόηεξε ζθίαζε ησλ θπηώλ.[1,2] 
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5 Οι σπήζειρ ηος ιπποθαούρ 

5.1 Τα μέπη ηος Θπποθαούρ και η γενική σπήζη ηοςρ 

Σν ηππνθαέο είλαη έλα από ηα ειάρηζηα είδε θπηώλ ηνπ νπνίνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη όια ηα κέξε, όπσο είλαη: νη θαξπνί, ηα θύιια, ν θινηόο, νη 

βιαζηνί, νη ζπόξνη, ην μύιν θαη ην ξηδηθό ηνπ ζύζηεκα. Οη ρξήζεηο ηνπ ηππνθανύο 

είλαη πνιπάξηζκεο θαη νη θπξηόηεξεο είλαη νη εμήο: 

 Ωο ηξόθηκν θαη δσνηξνθή.  

 Οη ρπκνί πνπ πξνέξρνληαη από ηνπο θαξπνύο ηνπ ηππνθαέο θαηαλαιώλνληαη 

επξέσο ζε πνιιέο πεξηνρέο ηεο Αζίαο θαη ηεο Δπξώπεο. Οη ρπκνί απηνί έρνπλ 

πνιύ σξαία γεύζε θαη είλαη πινύζηνη ζε πάξα πνιιέο ρξήζηκεο νπζίεο γηα ηνλ 

νξγαληζκό.  

 

 Από ην ηππνθαέο παξάγνληαη επίζεο θαη αιθννινύρα πνηά, ιηθέξ, θαη έλα 

είδνο θξαζηνύ.  

 

 Σα θύιια, νη λεαξνί βιαζηνί θαη ε πνύιπα ησλ θαξπώλ κεηά ηελ επεμεξγαζία 

ηνπο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζαλ δσνηξνθή γηα ηα δώα ζε αγξόηνπνπο. 

 

 Ωο θαξκαθεπηηθό θπηό: 

 Σν έιαην ηνπ ηππνθανύο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ηνπηθά γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ησλ εξεζηζκώλ ηνπ δέξκαηνο πνπ πξνέξρνληαη από ηνλ ήιην, ηε 

ζεξκόηεηα αιιά θαη εγθαύκαηα πνπ πξνέξρνληαη από ηε ρξήζε ρεκηθώλ 

νπζηώλ, ην έθδεκα θαη ηελ επνύισζε ησλ πιεγώλ πνπ δύζθνια επνπιώλνληαη. 

 

 Σν έιαην ηνπ ηππνθανύο πνπ πξνέξρεηαη από ηνπο ζπόξνπο ηνπ  πεξηέρεη όιεο 

ηηο πνιύηηκεο νπζίεο ( βηηακίλεο (A, B1, B2, C, E, F, K, P), θιαβνλνεηδή, 

ηνθνθεξόιεο, πνιπαθόξεζηα νμέα, ζάθραξα, θπηνζηεξόιεο) πνπ έρνπλ 

πνιύηηκεο θαξκαθεπηηθέο ηδηόηεηεο γηα εζσηεξηθή ή εμσηεξηθή ρξήζε. 

 

 Σα θύιια ηνπ ηππνθανύο ρξεζηκνπνηνύληαη λσπά ε απνμεξακέλα. Με απηά 

θαη ηνπο θινηνύο παξαζθεπάδνληαη ζεξαπεπηηθά ξνθήκαηα. Σα ξνθήκαηα 
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απηά ιεηηνπξγνύλ, κε πνιύ θαιά απνηειέζκαηα, σο απνρξεκπηηθά αιιά θαη ζε 

λνζήκαηα ηνπ αλαπλεπζηηθνύ ζπζηήκαηνο. [3,9,10] 

 

 Ωο θπηό ρξεζηκνπνηείηαη από ηε βηνκεραλία θαιιπληηθώλ: 

Οη θαξπνί ηνπ ηππνθανύο είλαη πινύζηνη ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο ζε 

βηηακίλεο θαη θιαβνλνεηδή. Γη ην ιόγν απηό είλαη θαηάιιειν γηα ηε βηνκεραλία ησλ 

θαιιπληηθώλ, όπσο θαη θάζε θπηό πνπ πεξηέρεη ηα παξαπάλσ ζηνηρεία. Οη πνηθηιίεο 

πνπ έρνπλ σο πξνέιεπζε ηηο Άιπεηο ζεσξνύληαη σο νη πην θαηάιιειεο γηα ηελ 

παξαγσγή θαιιπληηθώλ επεηδή έρνπλ κεγαιύηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζε αληηνμεηδσηηθά 

θαη κηθξόηεξε ζε ιηπαξά νμέα. 

Σα έιαηα ηνπ ηππνθανύο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ ζαλ ζπζηαηηθό 

πνιιώλ θαιιπληηθώλ όπσο: 

 ε πνκάδεο θαη αλαλεσηηθέο θξέκεο 

 ε πνκάδεο θαη θξέκεο γηα επαίζζεηα θαη αιιεξγηθά δέξκαηα 

 ε πνκάδεο θαη γηα ρξήζε ζηελ επηθάλεηα ησλ ρεηιηώλ 

 Γηα θξέκεο γηα ην επαίζζεην δέξκα ησλ κσξώλ 

 Γηα ηε θξνληίδα ηνπ ζηήζνπο ησλ γπλαηθώλ πνπ ζειάδνπλ ην βξέθνο 

 Γηα θξέκεο πξηλ, θαηά θαη κεηά ηελ ειηνζεξαπεία 

 Ωο ζπζηαηηθό ησλ ζακπνπάλ θαη ηεο πεξηπνίεζεο ησλ καιιηώλ 

 Γηα θξέκεο κεηά ην μύξηζκα 

 Ωο ζπληεξεηηθό 

 Ωο ρξσζηηθό πιηθό 

Σα θπξηόηεξα είδε θαιιπληηθώλ πνπ παξάγνληαη από ην ηππνθαέο είλαη 

γαιάθησκα ληεκαθηγηάδ, θξέκεο εκέξαο, θξέκεο πεξηπνίεζεο ησλ καηηώλ, κάζθεο 

πξνζώπνπ, ινζηόλ ζώκαηνο, έιαην ζώκαηνο, θξέκεο ρεξηώλ.[1,3,10] 

 

 Ωο θπηό κε ρξσζηηθέο ηθαλόηεηεο: 

 Σν θύιια θαη νη λεαξνί βιαζηνί ηνπ ηππνθανύο πεξηέρνπλ κία νπζία ηελ 

θεξζεηίλε ε νπνί ζε ζπλδπαζκό κε ηα άιαηα ηνπ ζηδήξνπ δίλνπλ κία ππέξνρε 
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απόρξσζε ηνπ γθξίδνπ ρξώκαηνο. Έηζη ρξεζηκνπνηείηαη ζηε βηνκεραλία ζηεο 

βαθήο ησλ λεκάησλ. 

 

 Οη θαξπνί ηνπ  πεξηέρνπλ ρξσζηηθέο νπζίεο νη νπνίεο ρξεζηκνπνηνύληαη ζηελ 

βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη ηε θαξκαθνβηνκεραλία. 

 

 Φπηό κε αγξνλνκηθό ελδηαθέξνλ θαη πεξηβαιινληηθό ελδηαθέξνλ 

 Σν ηππνθαέο είλαη έλαο ζάκλνο πνπ πξνζαξκόδεηαη ζε πνιύ αληίμνεο 

ζπλζήθεο. Σν ξηδηθό ηνπ ζύζηεκα δηαθιαδίδεηαη πνιύ γξήγνξα, θαη έρεη ηε 

ζπάληα ηδηόηεηα ηεο δέζκεπζεο ηνπ αηκνζθαηξηθνύ αδώηνπ ζε ζπκβίσζε κε 

αθηηλνβαθηήξηα. Σν θπηό απηό πξνζαξκόδεηαη ζε άγνλα εδάθε θαη επηπιένλ 

ηα εκπινπηίδεη κε άδσην, ζε ζεκείν ηέηνην ώζηε λα απνθηνύλ ηελ απαξαίηεηε 

γνληκόηεηα θαη λα κπνξνύλ ζηε ζπλέρεηα λα θαιιηεξγεζνύλ ζηα εδάθε απηά 

άιια είδε θπηώλ. Δπίζεο ην ηππνθαέο είλαη ην θπηό πνπ κπνξεί λα αλερηεί 

πςειέο ζπγθεληξώζεηο ρισξηνύρνπ λαηξίνπ ζην έδαθνο θαη επνκέλσο είλαη 

θαηάιιειν γηα ηε θύηεπζε θαηά κήθνο ησλ νδώλ όπνπ ην ρεηκώλα 

δηαζπείξεηαη αιάηη γηα ηελ πξνζηαζία ησλ νρεκάησλ από ηνλ παγεηό αιιά θαη 

θαηά κήθνο ησλ αθηώλ γηα ηελ πξνζηαζία ηνπο από ηε δηάβξσζε. 

 

 Υξεζηκνπνηείηαη σο αληηδηαβξσηηθό θπηό ησλ επηθιηλώλ εδαθώλ, κε πνιύ 

εληππσζηαθά απνηειέζκαηα ζηελ απνθαηάζηαζε πνιιώλ επηθιηλώλ εδαθώλ 

θαη θπξίσο ππξόπιεθησλ πεξηνρώλ. 

 

 Υξεζηκνπνηείηαη σο θπηό ζην  νπνίν ε άγξηα παλίδα επξίζθεη θαηαθύγην, αιιά 

θαη ζαλ θπηό θπηνθξαθηώλ γηα ηελ πξνζηαζία ησλ θαιιηεξγεηώλ από ηνπο 

αλέκνπο θαη ηελ πξνζηαζία ηεο πγξαζίαο ηνπ εδάθνπο θαιιηεξγεηώλ. 

 

 Ωο θαιισπηζηηθό θπηό ζηελ Αξρηηεθηνληθή ησλ θήπσλ ιόγσ ηεο ηδηαίηεξεο 

αηζζεηηθήο αμίαο πνπ έρεη ν ζάκλνο απηόο θαη ηνπ ρξώκαηνο ησλ θαξπώλ θαη 

ηνπ θπιιώκαηόο ηνπ. 

 

 Σν μύιν ηνπ ηππνθανύο είλαη πνιύ ζθιεξό θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

μπινπξγηθή γηα ηε δεκηνπξγία κπαζηνπληώλ θαη μύιηλσλ κηθξνθαηαζθεπώλ. 

[1,3,10,11]  
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Όξγαλν Υξήζεηο 

Φινηόο Φαξκαθεπηηθά παξάγσγα  

Καιιπληηθά παξάγσγα 

Φύιια Φαξκαθεπηηθά παξάγσγα 

Καιιπληηθά παξάγσγα 

Αθέςεκα 

Εσνηξνθή 

Καξπνί 
Έιαην 

 Φαξκαθεπηηθά παξάγσγα 

 Πνηά 

 Σξόθηκα 

Υπκόο 

 Σνλσηηθόο γηα αζιεηέο 

 Δληζρπηηθόο ηεο πγείαο 

Έιαην Πνύιπαο 

 Φαξκαθεπηηθά & θαιιπληηθά 

παξάγσγα 

ηεξεό ππόιεηκκα 

 Υξσζηηθέο & δσνηξνθή 

πόξνη 
Έιαην 

 Φαξκαθεπηηθά & θαιιπληηθά 

παξάγσγα 

ηεξεό ππόιεηκκα 

 Εσνηξνθή 

Ρίδεο Πξνζηαζία ηνπ εδάθνπο από δηάβξσζε 

Σν μύιν Ξπινπξγηθή θαη κηθξνθαηαζθεπέο 

Πίνακαρ 3  Τα μέπε ηος Θπποθαόςρ και ζε ποιό ηομέα σπεζιμεύοςν 
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5.2 Μέπη ηος ιπποθαούρ και η σπήζη ηοςρ ζηην ςγεία 

Σν ηππνθαέο θαηαβάιεη ζεκαληηθό κέξνο ζην ηνκέα ηεο πγείαο θαζώο έρεη 

πάξα πνιιά ζπζηαηηθά θαη ζπλεπώο πάξα πνιιέο ηδηόηεηεο.  

Σν θύιιν θαη ηα άλζε ηνπ θπηνύ ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ αξζξίηηδα , ην 

γαζηξεληεξηθό έιθνο, ηνπο εξεζηζκνύο αιιά θαη δηάθνξα δεξκαηηθά εμαλζήκαηα. 

Δπίζεο πξνζηαηεύεη από ζαλαηεθόξεο αθηηλνβνιίεο .  

Σν ηζάη πνπ παξάγεηαη από ην θύιιν ηνπ ηππνθανύο ρξεζηκνπνηείηαη, 

ζπλήζσο, γηα ηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο, ηε κείσζε ηεο πίεζεο θαη ηελ αύμεζε ηεο 

γνληκόηεηαο.  

Γηα ηε βειηίσζε ηεο όξαζεο, ηελ πξνζηαζία από δεξκαηηθέο κνιύλζεηο θαη 

ηελ επηβξάδπλζε ηεο γήξαλζεο ρξεζηκνπνηνύληαη νη θαξπνί ηνπ θπηνύ.  

Σν αθέςεκα από ην ηππνθαέο εθαξκόδεηαη ζε εγθαύκαηα από ηνλ ήιην γηα 

λα κεηώζεη πηζαλά πξεμίκαηα, εξεζηζκνύο θαη γηα λα επηηαρύλεη ηελ επνύισζε.  

Γηα ην άζζκα, ηε κείσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο ρνιεζηεξόιεο , ηε ζηεζάγρε, σο 

αληηνμεηδσηηθό θαη σο απνρξεκπηηθό, αληηππεξηαζηθό, επνύισζε ηνπ γαζηξηθνύ 

έιθνπο ρξεζηκνπνηείηαη ην έιαην ησλ θαξπώλ ή ησλ ζπόξσλ. Σν έιαην 

ρξεζηκνπνηείηαη επίζεο ζηελ παξαδνζηαθή ηαηξηθή γηα λα επηβξαδύλεη  ηε βαζκηαία 

λνεηηθή αλεπάξθεηα. Μεηώλεη ηηο επηπηώζεηο ηνπ θαξθίλνπ θαη ρξεζηκνπνηείηαη θαη 

ζηε ζεξαπεία γαζηξεληεξηθνύ έιθνπο, GERD, ζηνκαρηθώλ δηαηαξαρώλ, δπζπεςίαο 

θαη δπζθνηιηόηεηαο. Μηα πξόζθαηε έξεπλα έδεημε όηη ην έιαην ησλ ζπόξσλ ηνπ 

θπηνύ κπνξεί λα είλαη απνηειεζκαηηθό ζηε κείσζε ηνπ βάξνπο. Δπηζηεκνληθέο 

κειέηεο έδεημαλ όηη έρεη θαη αληηβηνηηθή δξάζε. 

 Δθρπιίζκαηα κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ αθκή, γηα ηζηκπήκαηα 

εληόκσλ θαη γηα εγθαύκαηα από ηνλ ήιην.[3,9,10,11] 

5.3 Εθαπμογέρ ζηην ςγεία  

Οη εθαξκνγέο ζηελ πγεία αθνξνύλ ηε ρξήζε ηνπ Ηππνθανύο σο 

ζπκπιεξσκαηηθή αγσγή θαηά ηε ζεξαπεία ηνπ θαξθίλνπ, σο ρξόληα αγσγή γηα ηελ 

πξόιεςε θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ , ζηε ζεξαπεία ηνπ γαζηξεληεξηθνύ έιθνπο, σο 

ζπζηεκαηηθή θαη ηνπηθή αγσγή γηα πιήζνο δεξκαηηθώλ παζήζεσλ, σο πξνζηαηεπηηθό 
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ηνπ ζπθσηηνύ θαη σο ζεξαπεία ζηελ θίξξσζε ηνπ ήπαηνο. Γεληθά νη επεξγεηηθέο 

επηδξάζεηο ηνπ ηππνθανύο ζηνλ νξγαληζκό είλαη νη εμήο: 

Ωο θάξκαθν επείγνπζαο αλάγθεο ζε πεξηπηώζεηο πιεγώλ θαη εγθαπκάησλ γηα 

εμσηεξηθή ρξήζε, 1-2 ζηαγόλεο ειαίνπ είλαη αξθεηέο 

 Δλαληίνλ όισλ ησλ δεξκαηηθώλ θιεγκνλώλ ηνπ ηύπνπ εθδέκαηνο, 

δεξκαηίηηδαο θαη αιιεξγίαο. 

 Δλαληίνλ ησλ θινγώζεσλ ησλ εζσηεξηθώλ επηθαλεηώλ ησλ θνηινηήησλ ηνπ 

αλζξώπνπ. 

 Δλαληίνλ δεξκαηηθώλ ζηηγκάησλ 

 αλ δηαηξνθηθό ζπκπιήξσκα ηδίσο ζε πεξηπηώζεηο ζηξεο ή λεπξηθήο 

αλνξεμίαο 

 Πξνζηαζία από ηελ επίδξαζε ηνμηθώλ νπζηώλ 

 Πξνζηαζία από ην νμεηδσηηθό ζηξεο πνπ πξνθαιεί ε ληθνηίλε ζηνπο θαπληζηέο 

 Πξνζηαζία ησλ θαξθηλνπαζώλ από ηηο παξελέξγεηεο ηεο ρεκεηνζεξαπείαο 

 Πξνζηαζία από ηηο γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο, γαζηξηθό έιθνο 

 Aληηππεξηαζηθή δξάζε 

 

Δπίζεο, ην ηππνθαέο ζπλίζηαηαη ζε: 

 Αιθννιηθή ή κε θίξξσζε ήπαηνο 

 Έκθξαγκα κπνθαξδίνπ 

 Αγγεηνπάζεηεο 

 Απηνάλνζα λνζήκαηα 

 Αξζξίηηδα θαηαξξάθηεο 

 Ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα 

 Γηαβήηεο 

 Πλεπκνληθό εκθύζεκα 

 Δινλνζία 

 θιήξπλζε θαηά πιάθαο 

 Ληπνθνπζθίλσζε λεπξώλσλ (v. Botten) 

 Νόζνο Parkinson 

 Νόζνο Alzheimer 



Ηππνθαέο: Ηδηόηεηεο-ύζηαζε-Δθαξκνγέο 

Αλδξηάλα Μαξία Μαξθάηε  41 |  ε ι ί δ α  

 

 Γεξνληηθή άλνηα 

 Πξόσξε γήξαλζε  

Καη ζε όζα λνζήκαηα ζρεηίδνληαη αηηηνινγηθά κε ειεύζεξεο ξίδεο θαη 

νμείδσζε όπνπ ην ηππνθαέο βξίζθεη άκεζε εθαξκνγή.[1,3,5,9,10,11] 

5.3.1 Θεραπεία καρκίνου 

Σν κεγαιύηεξν κέξνο ηεο έξεπλαο έρεη πξαγκαηνπνηεζεί ζε πεηξακαηόδσα. 

Μηα νκάδα ζηελ Ηλδία κε επηθεθαιήο ηνλ  HC Goel (Σκήκα Ραδηνβηνινγίαο, 

Ηλζηηηνύην Ππξεληθήο Ηαηξηθήο θαη ρεηηθώλ Δπηζηεκώλ ζην Γειρί) έρεη εθδώζεη 

αξθεηέο εθζέζεηο ζρεηηθά κε ηελ ηθαλόηεηα ηνπ εθρπιίζκαηνο Ηππνθανύο (αιθννιηθό 

εθρύιηζκα πνπ πεξηιακβάλεη θπξίσο θιαβνλνεηδή) λα πξνζηαηεύζεη ηνλ κπειό ησλ 

νζηώλ από πηζαλέο βιάβεο εμαηηίαο ηεο αθηηλνβνιίαο. Ζ νκάδα ηνπ επίζεο έδεημε όηη 

ην εθρύιηζκα κπνξεί λα επηηαρύλεη ηελ αλαπαξαγσγή ησλ θπηηάξσλ ηνπ κπεινύ ησλ 

νζηώλ. ηελ Κίλα, κηα κειέηε έδεημε ηαρύηεξε απνθαηάζηαζε ηνπ αηκνπνηεηηθνύ 

ζπζηήκαηνο κεηά από ηζρπξή ρεκεηνζεξαπεία (κε Φζνξννπξαθίιε) ζε πνληηθνύο 

ζηνπο νπνίνπο είρε ρνξεγεζεί έιαην Ηππνθανύο. Ο ζπόξνο έρεη απνδεηρζεί όηη 

εληζρύεη ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα θαη παξέρεη  αληη-θαξθηληθή δξάζε ζε 

εξγαζηεξηαθέο κειέηεο. 

5.3.2 Καρδιαγγειακέσ παθήςεισ 

ε δηπιή ηπθιή θιηληθή δνθηκή πνπ έιαβε ρώξα ζηελ Κίλα, 128 αζζελείο κε 

ηζραηκηθή θαξδηαθή λόζν έιαβαλ 10mg θιαβνλνεηδή πξνεξρόκελα από Ηππνθαέο, 3 

θνξέο ηε κέξα γηα 6 εβδνκάδεο. Παξαηεξήζεθε κείσζε ηνπ επηπέδνπ ηεο 

ρνιεζηεξόιεο θαη βειηίσζε ηεο θαξδηαθήο ιεηηνπξγίαο. Δπίζεο παξαηεξήζεθε 

κείσζε ηεο ζηεζάγρεο ζε ζρέζε κε απηνύο πνπ ιάκβαλαλ ηελ αγσγή ειέγρνπ 

(placebo). Γελ θαηαγξάθεθε θάπνηα αξλεηηθή επίδξαζε ηνπ ηππνθανύο ζηε λεθξηθή 

θαη επαηηθή ιεηηνπξγία. Ο κεραληζκόο δξάζεο πηζαλά λα πεξηειάκβαλε κείσζε ηεο 

θαηαπόλεζεο ηνπ θαξδηαθνύ κπτθνύ ηζηνύ ιόγσ ηεο ξύζκηζεο ησλ δηακεζνιαβεηώλ 

ηεο θιεγκνλήο. ε κηα θιηληθή κειέηε ζε πεηξακαηόδσα, ηα θιαβνλνεηδή ηνπ 

Ηππνθανύο έδεημαλ λα κεηώλνπλ ηε δεκηνπξγία   ζξνκβώζεσλ. Μεξηθέο απιέο 

ζπληαγέο βαζηζκέλεο ζην Ηππνθαέο έρνπλ πξνηαζεί ην ηειεπηαίν δηάζηεκα κε ζθνπό 

ηε ζεξαπεία θαξδηαθώλ δπζιεηηνπξγηώλ. Γηα παξάδεηγκα, ππάξρεη έλα δηάιπκα ην 

νπνίν πεξηιακβάλεη θιαβνλνεηδή Ηππνθανύο, θάξδακν θαη γιπθόξηδα κε νλνκαζία Ai 

Xin Bao (από ην Βηνινγηθό θαη Σερλνινγηθό Κέληξν Shanxi Ai Xin), ην νπνίν 
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δεκηνπξγήζεθε ώζηε λα ρξεζηκνπνηεζεί ζηε ζεξαπεία ηεο ζηεθαληαίαο λόζνπ αιιά 

θαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε κεηά από θαξδηαθή πξνζβνιή ή έκθξαγκα.  Απηό 

επηηπγράλεηαη κέζσ ηεο βειηίσζεο ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο θαη ηεο 

απνθαηάζηαζεο ηεο θαξδηαθήο ιεηηνπξγίαο. 

5.3.3 Έλκοσ ςτομάχου 

Σν Ηππνθαέο παξαδνζηαθά ρξεζηκνπνηείηαη ζηε ζεξαπεία ηνπ έιθνπο 

ζηνκάρνπ θαη εξγαζηεξηαθέο κειέηεο επηβεβαηώλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθόηεηα ηνπ 

ειαίνπ ηνπ ζπόξνπ ηνπ γηα απηή ηελ εθαξκνγή. Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

νκαινπνηήζεη ηελ παξαγσγή γαζηξηθνύ νμένο θαη λα κεηώζεη ηε θιεγκνλέο 

ειέγρνληαο ηνπο δηακεζνιαβεηέο θιεγκνλήο 

5.3.4 Κίρρωςη του ήπατοσ 

Μηα θιηληθή δνθηκή έδεημε όηη εθρπιίζκαηα Ηππνθανύο βνεζνύλ ζηελ 

νκαινπνίεζε ησλ ελδύκσλ ηνπ ήπαηνο, ησλ ρνιηθώλ νμέσλ ηνπ νξνύ θαη ηνπο δείθηεο 

ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο εκπιέθνληαη ζηε θιεγκνλή θαη ηνλ εθθπιηζκό ηνπ 

ήπαηνο. Δπηπξνζζέησο, ην έιαην Ηππνθανύο πξνζηαηεύεη ην ήπαξ από ηηο βιαβεξέο 

επηδξάζεηο ησλ ηνμηθώλ ρεκηθώλ νπζηώλ, όπσο έρνπλ δείμεη εξγαζηεξηαθέο κειέηεο. 

5.3.5 Δέρμα 

Έλα ζπζηαηηθό ηνπ ειαίνπ, ην παικηηειετθό νμύ, είλαη θαη ζπζηαηηθό ηνπ 

δέξκαηνο. Θεσξείηαη σο έλαο πνιύηηκνο ηνπηθόο παξάγνληαο ζηε ζεξαπεία 

εγθαπκάησλ θαη ηξαπκάησλ. Απηό ην ιηπαξό νμύ κπνξεί επίζεο λα είλαη πνιύ  

επεξγεηηθό γηα ην δέξκα όηαλ ιακβάλεηαη από ην ζηόκα αξθεί λα θαηαλαισζεί ηθαλή 

πνζόηεηα ηνπ Ηππνθανύο ή ηνπ ειαίνπ ηνπ. Ζ κνλαδηθή βαζηθή πεγή παικηηειετθνύ 

νμένο πέξαλ ηνπ Ηππνθανύο είλαη ηα θαξύδηα Μαθαληέκηα.  Σν  ηππνθαέο ππνθηλεί 

ηελ αλαγέλλεζε ηνπ ηζηνύ ζεξαπεύνληαο έηζη ξπηίδεο, δεξκαηίηηδεο όπσο ε ςσξίαζε, 

θξπνπαγήκαηα. Απνηειεί επίζεο εμαηξεηηθή αγσγή όηαλ έρνπκε λα αληηκεησπίζνπκε  

ζπζηεκαηηθέο δεξκαηηθέο παζήζεηο όπσο ε αηνπηθή δεξκαηίηηδα. 

Σν έιαην ηνπ ηππνθανύο ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε ζξέςε ηνπ δέξκαηνο. ε 

ζπλδπαζκό κε άιια είηε από κόλν ηνπ , ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο  γηα επάιεηςε 

εγθαπκάησλ, εμειθώζεηο θαη κνιύλζεηο ηνπ δέξκαηνο. Έξεπλεο  έδεημαλ όηη ην έιαην 

ηνπ είρε κηα ζεξαπεπηηθή απνηειεζκαηηθόηεηα ζηνλ απνρξσκαηηζκό δεξκάησλ, ζηηο 

θαθίδεο, ελάληηα ηεο πξόσξεο γήξαλζεο, ζηελ ζθιήξπλζε ηνπ δέξκαηνο, ζηελ 

απνιέπηζε, ζηελ αθκή, θαη ζηελ επαλαιακβαλόκελε δεξκαηίηηδα. 
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Υξεζηκνπνηείηαη επίζεο γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ δέξκαηνο από ηνλ ήιην 

θαζώο έρεη θαη  ηελ δπλαηόηεηα ηεο πξνζηαζίαο από ηελ αθηηλνβνιία UV. Γξα επίζεο 

θαη σο καιαθηηθό. Ο θαξπόο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί επεξγεηηθά θαη γηα ηα καιιηά.  

5.3.6 Υγεία τησ γυναίκασ 

Ο πόλνο εκκελόξξνηαο, ην  ζύλδξνκν ηεο εκκελόπαπζεο θαη ε αλαηκία είλαη 

θάπνηα από ηα ζπρλόηεξα πξνβιήκαηα ησλ  γπλαηθνινγηθώλ  δηαηαξαρώλ πνπ 

ελνρινύλ πνιιέο γπλαίθεο. Σν ηππνθαέο πεξηέρεη ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο πεξηέρεη ηηο 

ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ έρνπλ ηηο θαζνξηζηηθέο επηδξάζεηο ζηελ θπθινθνξία, ηα λεύξα, 

ην αλνζνπνηεηηθό θαη αλαπαξαγσγηθό ζύζηεκα. 

5.3.7 Υγεία των παιδιών 

Σα παηδηά ρξεηάδνληαη ηελ πεξηεθηηθή θαη ηζνξξνπεκέλε ζξεπηηθή δνκή γηα 

λα γίλνπλ ηζρπξά θαη πγηή. Σν Ηππνθαέο παξέρεη ηηο πινύζηεο βηηακίλεο A, E, D, K, 

θ.ιπ., ηρλνζηνηρεία ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ζηδήξνπ, ηνπ ςεπδάξγπξνπ, ηνπ 

αζβεζηίνπ, ηνπ ραιθνύ, ηνπ καγγαλίνπ, ηνπ ζειελίνπ πνπ είλαη εύθνιν λα 

απνξξνθεζνύλ ρσξίο νπνηεζδήπνηε νξκόλεο. πγρξόλσο, πεξηέρεη δηάθνξνπο 

αλνζνπνηεηηθνύο παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηελ αληίζηαζε ησλ παηδηώλ ελάληηα ζηηο 

αζζέλεηεο θαη ηνπο ηνύο ρσξίο παξελέξγεηεο.  

5.3.8 Διατροφή 

Σν ηππνθαέο πξνζθέξεη κεγάιε βνήζεηα ζηελ απειεπζέξσζε ησλ πεξηηηώλ 

θηιώλ, ρσξίο λα επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπ νξγαληζκνύ. Πεξηέρεη όια ηα απαξαίηεηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηνλ νξγαληζκό, κε ειάρηζηεο ζεξκίδεο. Σα ιηπαξά νμέα θαη ηα 

ακηλνμέα πνπ έρεη ζηε ζύλζεζή ηνπ βνεζάλε ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ  

αιιά θαη ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο κε ζπλέπεηα λα γίλεηαη θαιύηεξε θαύζε ησλ 

ιηπώλ. 
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6 Η Γαζηπονομία ηος Θπποθαούρ. 

Σν ηππνθαέο πέξαλ από ηηο ρξήζεηο πνπ αλαθέξζεθαλ, ρξεζηκνπνηείηαη θαη 

ζηε καγεηξηθή, ζηε δαραξνπιαζηηθή θιπ. Οη ζπληαγέο είλαη πνιιέο θαη 

ραξαθηεξηζηηθά  αλαθέξνληαη κεξηθέο ζπληαγέο εδεζκάησλ κε ην πνιύηηκν απηό 

θπηό 

Φςμόρ (Smoothie) Θπποθαέρ με ασλάδι 

 

 Σν ηππνθαέο „δέλεη‟ πνιύ κε ην αριάδη: 

 -2 αριάδηα 

 -3 θνπηαιηέο ρπκόο Ηππνθανύο 

 -πνιύ ιίγν λεξό 

Σα αλαθαηεύνπκε γηα ιίγν ζην κπιέληεξ θαη 

έρνπκε έλαλ γεπζηηθόηαην θαη ζξεπηηθόηαην 

παρύξξεπζην ρπκό (smoothie).[15] 

 

Θπποθαέρ αθέτεμα 

 

 Σα απνμεξακέλα θύιια ηνπ Ηππνθανύο 

πξνζθέξνπλ ζηνλ νξγαληζκό έλα πνιύ πγηεηλό 

θαη ζξεπηηθό αθέςεκα. Υξεζηκνπνηνύκε 5 έσο 8 

απνμεξακέλα θπιιαξάθηα γηα κία θνύπα. Αθνύ 

ην αθέςεκα πάξεη κηα βξάζε, ην βγάδνπκε από 

ηε θσηηά θαη ην αθήλνπκε ζην κπξίθη γηα 

πεξίπνπ 10 ιεπηά. Σν αθέςεκα κπνξεί λα 

ζπλδπαζηεί θαη κε άιια.  Έρεη δνθηκαζηεί  κε 

θαζθόκειν, ηζάη ηνπ βνπλνύ θαη ηίιην.  πλερώο 

δνθηκάδνληαη θαη άιινη ζπλδπαζκνί.[15] 

 

 

Εικόνα 13  Φςμόρ (Smoothie) 

Θπποθαέρ με ασλάδι 

Εικόνα 14  Θπποθαέρ αθέτεμα 
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Γιαούπηι με Θπποθαέρ, αμύγδαλα και Goji berry 

 

 

ηε  Γεξκαλία, ηελ Διβεηία θαη άιιεο 

ρώξεο, ν ρπκόο ηνπ Ηππνθανύο ζπλδπάδεηαη 

ζπρλά κε γηανύξηη. Αλαθαηεύνπκε  θαιά ρπκό 

Ηππνθανύο κε γηανύξηη, πξνζζέηνπκε ιίγνπο 

απνμεξακέλνπο  θαξπνύο Ηππνθανύο, 

ακύγδαια, ιίγν επηπιένλ ρπκό από πάλσ θαη 

ηέινο Goji berry. θέηνη έρνπλ κηα αξθεηά 

όμηλε γεύζε. Μπνξνύλ ινηπόλ λα ζπλδπαζηνύλ 

κε θάηη άιιν. Σα Goji berry πξώηα κπαίλνπλ ζε 

πνιύ δεζηό λεξό γηα 2-3 ιεπηά.  Έηζη απνθηνύλ 

κηα πνιύ γιπθηά γεύζε πνπ δέλεη πνιύ θαιά κε 

ηελ θάπσο όμηλε ηνπ Ηππνθαέο.[15] 

 

 

 

Κοςλοςπάκια Θπποθαέρ 

 

 

- 1/2 ηεο θνύπαο βνύηπξν 

- 115 γξ ηπξί θηιαδέιθεηα 

- 1 θνύπα δάραξε 

- 4 θνπηαιάθηα ρπκό Ηππνθανύο 

- 2 θνύπεο αιεύξη 

- 1 θνπηαιάθη Baking powder 

- Μηζό θνπηαιάθη αιάηη 

- Μηζό θνπηαιάθη δάραξε άρλε[15] 

 

 

 

Εικόνα 15  Γιαούπηι με Θπποθαέρ, αμύγδαλα και 

Goji berry 

Εικόνα 16  Κοςλοςπάκια Θπποθαέρ 
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Φςμόρ Θπποθαούρ-Σπιποςλίνα  

 

 πλδπαζκόο δύν ππεξηξνθώλ. 

-3 θνπηαιηέο ρπκόο Ηππνθανύο θαη έλα θνθηό 

θνπηαιάθη ζπηξνπιίλα (ζε ζθόλε) κέζα ζε λεξό. 

Αλαθαηεύνπκε θαιά θαη πίλνπκε ην ρπκό 

δπλακίηε πγείαο.[15] 

 

 

  

Εικόνα 17  Φςμόρ 

Θπποθαούρ-Σπιποςλίνα 
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7 Σκεςάζμαηα ηος ιπποθαούρ και 
πος σπηζιμοποιούνηαι 

Όπσο αλαθέξακε θαη παξαπάλσ ην Ηππνθαέο είλαη έλα από ηα ειάρηζηα θπηά 

πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη όια ηα κέξε ηνπ. Παξαθάησ ζα θάλνπκε κία αλαθνξά ζηα 

πξντόληα ηα νπνία παξάγνληαη από ην θπηό Ηππνθαέο, αιιά θαη ζε ηη ρξεζηκεύεη ην 

θάζε έλα.[16,18,19,21,22] 

Καππόρ θπέζκορ 

 

 

Ο θξέζθνο θαξπόο πξέπεη λα θαηαλαιώλεηαη 

γξήγνξα θαζώο ράλεη εληόο ειάρηζησλ εκεξώλ ηα σθέιηκα 

ζπζηαηηθά ηνπ (δηαξθεί ιίγν πεξηζζόηεξν εληόο ςπγείνπ).  

Μπνξεί όκσο λα θαηαςπρζεί θαη λα δηαηεξήζεη ηα σθέιηκα 

ζπζηαηηθά γηα πνιύ κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα.  

 

 

Καππόρ αποξεπαμένορ 

 

 

Ο απνμεξακέλνο θαξπόο είλαη πνιύ πην 

δηαδεδνκέλνο από ηνλ θξέζθν.  Αλάινγα κε ηηο ζπλζήθεο θαη 

κεζόδνπο αθύγξαλζεο, δηαηεξεί πεξηζζόηεξν ή ιηγόηεξν ηα 

σθέιηκα ζπζηαηηθά. Σξώγεηαη ζαλ ζηαθίδα ή γίλεηαη ηζάη κε 

έλα θνπηαιάθη γηα θάζε θνύπα 2 έσο 3 θνξέο ηελ εκέξα. 

Μπνξεί λα θαηαλαιώλεηαη κεηά ην ηζάη θαη ν θαξπόο..   

Πξνζθέξεη ηζρπξή ηόλσζε ηνπ νξγαληζκνύ θαη ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο. Σα ζπζηαηηθά πνπ πεξηέρεη 

είλαη : Βηηακίλεο: C, A, E, B1, B2, D, F, K, P, θάιην, 

αζβέζηην, καγλήζην, ζίδεξν, θώζθνξν, κεηαιιηθά ζηνηρεία, 

θιαβνλνεηδή αληηνμεηδσηηθά, Β-ζηηνζηεξόιε, Ω3, Ω6, Ω7, 

Ω9 (ιηπαξά νμέα). Γίλεη ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκό, εληζρύεη 

Εικόνα 18  Φπέζκορ 

καππόρ 

Εικόνα 19  Καππόρ 

αποξεπαμένορ 
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ην αλνζνπνηεηηθό ζύζηεκα. Ρπζκίδεη ηνλ κεηαβνιηζκό, 

κεηώλεη ηελ θαθή ρνιεζηεξίλε, βνεζά ζηνλ πξνζηάηε, 

ζπθώηη, γαζηξεληεξηθά θαη θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα. 

 

Τζάι από αποξεπαμένα θύλλα  

 

 

Σν ηζάη από απνμεξακέλα θύιια πεξηέρεη πνιιέο 

πξσηεΐλεο θαη έρεη ειαθξηά γεύζε 

Σα θύιια ζα πξέπεη λα έρνπλ ζπιιερζεί ηελ 

θαηάιιειε πεξίνδν. 

πκβάιεη ζηελ ελίζρπζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ 

ζπζηήκαηνο, ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξόιεο, ζηελ πγεία ησλ 

καηηώλ, βνεζά ζηε θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία, ζηελ 

ελδπλάκσζε ησλ νζηώλ, ζηελ ελδπλάκσζε ησλ κπώλ, ζηελ 

αληηθιεγκνλώδε ιεηηνπξγία. Ωο ξπζκηζηήο ελδνθξηληθνύ 

ζπζηήκαηνο, αλαθνπθίδεη από πόλνπο, αλαδσνγνλεί ην 

δέξκα, θαη εληζρύεη ηηο βιελλνγόλνπο. 

 

Κάτοςλερ  

Πξόθεηηαη γηα ην μεξό εθρύιηζκα ησλ θύιισλ θαη ησλ θαξπώλ ηνπ θπηνύ. 

Δίλαη εύθνιν ζηε ρξήζε θαη έρεη ηθαλνπνηεηηθά απνηειέζκαηα.  

Σα ζπκπιεξώκαηα πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο κε έιαην 

θξνύησλ Ηππνθαέο έρνπλ super-δπλακηθή ζπκβνιή ζηελ 

πλεπκαηηθή θαη ζσκαηηθή απόδνζε ηνπ νξγαληζκνύ. 

Πεξηέρνπλ αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο, ιηπαξά νμέα Ω3, Ω6, Ω9 

θαη Ω7, ζηεξόιεο θαη θιαβνλνεηδή, ηηο πεξηζζόηεξεο 

βηηακίλεο, όια ηα ακηλνμέα, πιήζνο κεηάιισλ θαη 

ηρλνζηνηρείσλ, θαξνηέλην, ιπθνπέλην, δεαμαλζίλε, 

αζηαμαλζίλε θαη πνιιά άιια ζπζηαηηθά πνπ ην θαζηζηνύλ 

ηελ θνξπθαία ηξνθή ζηνλ θόζκν, κε ζεκαληηθή ζπκβνιή ζηελ πγεία ηνπ νξγαληζκνύ, 

κε 190 θαη πιένλ θπζηθά ζπζηαηηθά πνπ ραξίδνπλ: 

Εικόνα 20  Αποξεπαμένα 

θύλλα 

Εικόνα 21  Κάτοςλερ 

Θπποθαούρ 
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 Λακπεξά καιιηά, λύρηα θαη δέξκα 

 Δλέξγεηα θαη επεμία 

 Όιεο ηηο σθέιεηεο ησλ ιηπαξώλ Ω νμέσλ 

 Καξνηέληα γηα ηελ αθηηλνβνιία 

 Φπηνζηεξόιεο πνπ βνεζνύλ ζηε κάρε θαηά ηεο ρνιεζηεξόιεο 

 

Έλαιο ιπποθαέρ 

 

 Υξεζηκνπνηείηαη θπξίσο γηα ηελ αληηκεηώπηζε 

δεξκαηηθώλ πξνβιεκάησλ (εμσηεξηθή επάιεηςε) θαη 

γηα ηελ ηόλσζε ηνπ θπθινθνξηθνύ (πίλνληάο ην 

δηαιπκέλν ζε λεξό ή ρπκό). Δπίζεο σο 

ζπκπιεξσκαηηθό ζε ζρεδόλ όιεο ηηο ηξνθέο, ρπκνύο, 

αθεςήκαηα αιιά θαη ζην καγείξεκα. Έρεη επίζεο 

ππεξ-δπλακηθή ζπκβνιή ζηελ  πλεπκαηηθή θαη 

ζσκαηηθή απόδνζε.  

 

 

Σαμποςάν 

 

 πκβάιιεη ζηελ πγεία ησλ καιιηώλ. 

 

 

Λικέπ ιπποθαέρ 

 Γηα απόιαπζε.. 

 

Εικόνα 22  Έλαιο 

Θπποθαέρ 

Εικόνα 23  

Σαμποςάν 

Θπποθαούρ 

Εικόνα 24  Λικέπ Θπποθαούρ 
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Φςμόρ από ιπποθαέρ 

 

 Δθρύιηζκα από ώξηκνπο θαξπνύο ηνπ ζάκλνπ ηππνθανύο 

εκπινπηηζκέλν ζε βηηακίλε C θαη αληηνμεηδσηηθά. Γξα θαηά 

ησλ ειεύζεξσλ ξηδώλ, εληζρύνληαο ηελ θπζηθή άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνύ. Απνηειεί ζύκκαρν ηνπ νξγαληζκνύ ζε 

δύζθνιεο ζπλζήθεο, όπσο ην θξπνιόγεκα, ε αδπλακία, ην 

άγρνο θαη ε αλνξεμία. Δίλαη θαηάιιειν γηα ηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνύ ζπζηήκαηνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο άλνημεο 

θαη ηνπ ρεηκώλα. πληζηάηαη σο θαηάιιειν δπλακσηηθό ζε 

πεξίνδν δίαηηαο, δηαηξνθήο όπσο επίζεο θαη ζε πεξηόδνπο 

αλάξξσζεο από δηάθνξεο αζζέλεηεο, ηώζεηο θαη γξίπε. 

Δπίζεο είλαη ηδαληθό ηνλσηηθό ξόθεκα γηα αζιεηέο, καζεηέο 

αιιά θαη θαπληζηέο. Γξα επίζεο θαηά ηεο πξόσξεο 

γήξαλζεο δηαζθαιίδνληαο παξάιιεια ηελ θαιή πγεία ηνπ 

δέξκαηνο. 

 

Θπποθαέρ ζε μοπθή ζκόνερ 

 

 Πεξηέρεη όια ηα ιηπαξά νμέα Ω3, Ω6, Ω7, Ω9, γλσζηά γηα 

ηελ σθέιεηά ηνπο ζην θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα θαη ην δέξκα, 

ελώ πεξηέρεη πιήζνο θαξνηελνεηδώλ θαη βηηακίλε C, ηα 

νπνία ραξίδνπλ εμαηξεηηθή αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη 

πξνζηαζία ζηνλ νξγαληζκό. Μηα ηξνθή γεκάηε βηηακίλεο 

πνπ πξνζθέξεη αζηείξεπηε ελέξγεηα. 

Μπνξεί  λα κπεη ζε έλα πνηήξη ρπκό ή ώζηε λα θηηαρηνύλ 

ελεξγεηαθά πνηά, λα ηα ηνπνζεηεζνύλ ζην θαγεηό ιίγν κεηά 

ην θιείζηκν ηεο θσηηάο, λα πξνζηεζνύλ ζηελ ζαιάηα ώζηε 

λα ηελ ζπκπιεξώζνπλ. Μπνξνύλ λα κπνπλ ζε ηνζη, ζην 

ζνπβιάθη ή όπνπ αιινύ ρξεηάδεηαη γηα λα απμήζεη ηελ 

δηαηξνθηθή αμία. 

 

Εικόνα 25  Φςμόρ 

Θπποθαούρ 

 

Εικόνα 26  

Θπποθαέρ ζε 

μοπθή ζκόνερ 
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Θπποθαέρ ζε μοπθή μπάπαρ (energy bar) 

 Υξεζηκνπνηείηαη σο ζπκπιήξσκα ζηε δηαηξνθή.   

Ενςδαηική κπέμα 

 

 Αληηγεξαληηθή θξέκα πνπ πξνζηαηεύεη ηα ρέξηα 

από ηελ μεξόηεηα θαη ηηο δύζθνιεο ζπλζήθεο 

(ρεηξσλαθηηθή εξγαζία, μεξόηεηα από θξύν ή δέζηε 

θ.α.). Υάξε ζηα ζπζηαηηθά ηεο: ιάδη από ηππνθαέο, 

ζεζακέιαην θαη κειηζζνθέξη, ην δέξκα 

αλαγελληέηαη κε θπζηθό ηξόπν θαη γίλεηαη απαιό 

θαη ειαζηηθό. 

Ζ κε ιηπαξή ζύλζεζή ηεο βνεζά ζηελ άκεζε 

απνξξόθεζή ηεο, αθήλνληαο έλα πινύζην 

θξνπηώδεο άξσκα ζηελ επηδεξκίδα. 

 

 

 

Ανηελιακή κπέμα 

 

 Τπάξρεη σο θξέκα γηα κεηά ηνλ ήιην αιιά θαη σο αληηειηαθή 

θξέκα. 

 

 

Εικόνα 27  Θπποθαέρ ζε μοπθή μπάπαρ 

 

Εικόνα 28 

Ενςδαηική κπέμα 

ιπποθαούρ 

 

Εικόνα 29  

Ανηελιακή κπέμα 

Θπποθαούρ 
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Σοκολάηα με ιπποθαέρ Μαπμελάδα Θπποθαέρ 

 

  

Σςμπλεπυμαηικό διαηποθήρ αγυνιζηικών αλόγυν 

 

  

Μείγμα καππού και θύλλυν( Θπποθαέρ και Λοςΐδα) για ηζάι 

 

 

Μείγκα γηα ηζάη, ην νπνίν απνηειείηαη από θαξπνύο θαη 

θύιια ηππνθανύο θαη θύιια Λνπΐδαο γηα άξσκα. Δίλαη 

θαηάιιειν γηα απνηνμίλσζε θαη ελδπλάκσζε ηνπ 

νξγαληζκνύ 

 

 

 

 

 

Εικόνα 30  Σοκολαηάκια με 

Θπποθαέρ 

 

 

Εικόνα 32  

Σςμπλεπυμαηικό 

διαηποθήρ 

αγυνιζηικών 

αλόγυν 

Εικόνα 33  Μείγμα καππού και 

θύλλυν Θπποθαούρ και 

Λοςΐδαρ 

Εικόνα 31  Μαπμελάδα 

Θπποθαέρ 
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8 Θπποθαέρ vs Σπιποςλίνα 

Ζ ζπηξνπιίλα (spirulina) είλαη έλα θαγώζηκν θπαλν-πξάζηλν κηθξνθύθνο, 

θαη απνηειεί, εμηζνξξνπεκέλν θαη πιήξεο ηξόθηκν, έλα από ηα πην πινύζηα πνπ έρεη 

δώζεη ε θύζε. Πεξηέρεη πξσηεΐλε (50-70%), βηηακίλεο (Β1, Β5 θαη Β6), ηρλνζηνηρεία 

θαη κέηαιια. Δπίζεο πεξηέρεη: Βηηακίλε Β12, ίδεξν, Βηηακίλε Δ, Βήηα Καξνηίλε, 

Αληηνμεηδσηηθά, Ληπαξά νμέα, Υισξνθύιιε. 

Ζ ζπηξνπιίλα είλαη έλα πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε 

πξσηεΐλε άιγνο/πιαγθηνληθό θπαλνβαθηήξην. 

Σν θπξηόηεξν ζπζηαηηθό ηεο ζπηξνπιίλαο είλαη ε ρισξνθύιιε. Οη 

επηζηήκνλεο ηελ παξνπζηάδνπλ κε ην αλζξώπηλν αίκα, κε ηε δηαθνξά όηη ζην θέληξν 

ηνπ κνξίνπ ηεο ρισξνθύιιεο ζπλαληάκε καγλήζην, ελώ ζην αλζξώπηλν αίκα ζίδεξν. 

Ζ ρισξνθύιιε βνεζά ζηελ αλάπηπμε θαη ηελ αλαδόκεζε ησλ ηζηώλ ηνπ αλζξώπηλνπ 

ζώκαηνο. 

Ζ ζπηξνπιίλα θαη ην ηππνθαέο είλαη δύν ππεξηξνθέο.  

ύκθσλα κε ηηο παξαπάλσ πιεξνθνξίεο δηαπηζηώλνπκε όηη κία δηαθνξά ηνπ 

ηππνθανύο θαη ηεο ζπηξνπιίλαο είλαη όηη ε ζπηξνπιίλα πεξηέρεη ρισξνθύιιε ( θαη 

κάιηζηα σο θύξην ζπζηαηηθό), ελώ ην ηππνθαέο όρη. 

Σν ηππνθαέο πεξηέρεη ηε βηηακίλε Β12 πεξηζζόηεξν από θάζε άιιε θπηηθή 

πεγή. Ζ ζπηξνπιίλα πεξηέρεη επίζεο ηε βηηακίλε Β12 ζε πνιύ κηθξόηεξε πνζόηεηα 

ζπγθξηηηθά κε ην ηππνθαέο ( 2-6 θνξέο πεξηζζόηεξν από ην σκό βνδηλό ζπθώηη). Έηζη 

δελ ζεσξείηαη αμηόπηζηε πεγή ηεο βηηακίλεο Β12, άξα δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

ζε κία ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή. Αληίζεηα ην ηππνθαέο, όπσο αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ, είλαη απαξαίηεην γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο θαζώο είλαη ζρεδόλ αδύλαην λα 

ηε ιάβνπλ από άιιε θπηηθή κνξθή. 
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Επίλογορ 

Από ηελ αξραηόηεηα ε επηζηήκε έρεη ζηεξηρηεί ζε ύιεο πνπ πξνζθέξεη απιόρεξα 

ε Φύζε γηα ηελ δεκηνπξγία θαξκάθσλ θαη θαιιπληηθώλ . Μέζσ παξαηήξεζεο, 

θαηαγξαθήο θαη πεηξακαηηζκνύ πξνζθέξεη πνιιέο δπλαηόηεηεο .  

Καηλνύξγηεο αμηνπνηήζηκεο πεγέο αλαθαιύπηνληαη ή αλαγλσξίδεηαη ε αμία ηνπο. 

Σν ηππνθάεο είλαη έλαο θαξπόο πνπ έρεη εθηηκεζεί ηδηαίηεξα γηα ην πιήζνο ηνλ 

ζπζηαηηθώλ πνπ πεξηέρεη θαζώο θαη γηα ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ ζηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό. Από ηελ κειέηε απηή πξνθύπηεη όηη έρεη αξρίζεη ε εληαηηθή θαιιηέξγεηα 

θαη αμηνπνίεζή ηνπ ζε πνιινύο ηνκείο ηεο πγείαο, ηεο θνζκεηνινγίαο θηι. 

Πξνβιέπεηαη όηη ζα απνηειέζεη ζεκαληηθή νηθνλνκηθή ελίζρπζε γηα ηνπο 

παξαγσγνύο θαη ζα βνεζήζεη ζε κηα βηώζηκε νηθνλνκηθή αλάπηπμε ζηνλ ηνκέα ησλ 

ελαιιαθηηθώλ θαιιηεξγεηώλ ζηελ ρώξα καο. Δπηπξόζζεηα ε επεμεξγαζία ηνπ 

ηππνθανύο γηα ηελ παξαζθεπή ηαηξηθώλ θαη θαιιπληηθώλ πξντόλησλ ζα δώζεη 

θίλεηξα γηα έξεπλα θαη αλάπηπμε.  

Σν ηππνθαέο σο έλα πνιιά ππνζρόκελν θπζηθό πξντόλ δείρλεη λα έρεη πνιιέο 

πξννπηηθέο θπξίσο ζηνλ ηνκέα ηεο πγείαο. Ζ αμηνπνίεζε ηνπ έρεη ήδε πξνζθέξεη θαη 

ζα ζπλερίζεη λα πξνζθέξεη πνηόηεηα ζηνλ ηξόπν δσήο καο.  
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