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ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

 
 

Το βιβλίο της διατροφής που κρατάµε στα χέρια µας γράφτηκε για να µας 
κατατοπίσει και να µας ευαισθητοποιήσει όσο το δυνατόν περισσότερο σε ένα 
τόσο µεγάλο θέµα όπως είναι η διατροφή και τα πολύτιµα συστατικά της. 

Πλαισιωµένο µε εικόνες, παραστάσεις και σχήµατα θα µας µετατρέψει σε 
δάσκαλο διατροφής τόσο για τον εαυτό µας όσο και για τους γύρω µας. 
 
 

 

 

 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

 
∆ΙΑΤΡΟΦΗ: 
 

 Η προσφορά των θρεπτικών συστατικών της στον ανθρώπινο οργανισµό. 
 Χρησιµοποιώντας σωστά την διατροφή θα µάθουµε πως συµβάλλει: 

 
� Στην υγεία 

� Στην αισθητική 
� &στην µακροζωϊα µας 

 

 

 

 

 

ΝΑ ΤΡΩΣ ΑΡΚΕΤΑ ΑΠΟ ΤΙΣ ΚΑΤΑΛΛΗΛΕΣ ΤΡΟΦΕΣ 
ΜΕ ΣΥΝΕΠΕΙΑ ΚΑΙ ΠΟΙΚΙΛΙΑ, ΩΣΤΕ ΝΑ 

ΠΡΟΣΛΑΜΒΑΝΕΙΣ ΟΛΟ ΤΟ ΦΑΣΜΑ ΤΩΝ 
ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΣΤΙΣ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ 
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1. ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΚΑΙ ΟΜΑ∆ΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ 
 

Έχει γίνει µια υπερπόντια προσπάθεια πάνω σε τύπους που ασχολούνται 
κυρίως µε την διατροφή, η οποία δεν είναι µια ειδικότητα, αλλά είναι πολλές και 
έχει γίνει διαχωρισµός των τροφίµων σε διάφορες οµάδες. 

Οι οµάδες των «θρεπτικών συστατικών» είναι και περιλαµβάνουν: τις 
πρωτεΐνες, τους υδατάνθρακες, τα λίπη, τις βιταµίνες, τα ιχνοστοιχεία, τα 
µέταλλα και το νερό. Τελευταία, πολύς λόγος γίνεται και για µια άλλη κατηγορία 
διατροφικών στοιχείων, τις άπεπτες φυτικές ίνες ή τους δυσαπορρόφητους 
φυτικούς πολυσακχαρίτες της δίαιτας. Η κατηγορία αυτή βέβαια υπάγεται στην 
οµάδα των υδατανθράκων, αλλά επειδή συχνά παραµελείται είναι προτιµότερη η 
ξεχωριστή διάκρισή της, έστω και αν δεν αποτελεί ιδιαίτερη οµάδα. 

Τα θρεπτικά αυτά στοιχεία προσλαµβάνονται µε τα γεύµατα και θα πρέπει να 
βρίσκονται στις τροφές σε ικανοποιητικές ποσότητες για να καλύπτουν τις 
ανάγκες του οργανισµού. 
Πρωτεΐνες 

Οι ζωικές πρωτεΐνες προσλαµβάνονται µε τα ζωικά τρόφιµα, δηλαδή κρέας, 
ψάρι, πουλερικά, αυγά, γάλα, τυρί, κτλ. Τις φυτικές πρωτεΐνες τις προµηθεύουν 
οι ξηροί καρποί, τα όσπρια, τα δηµητριακά και λιγότερο τα λαχανικά και τα 
φρούτα. 
 

Υδατάνθρακες 
Αυτοί προσλαµβάνονται από τα δηµητριακά, τα φρούτα, τα αµυλώδη 

λαχανικά, τη ζάχαρη, τα γλυκά και τα επιδόρπια. 

Λίπη                                           

Αυτά προσλαµβάνονται ως «αόρατο» ή «κρυφό» λίπος µε το κρέας, τα αυγά, 
τους ξηρούς καρπούς, το γάλα, το τυρί, κτλ. Και το «ορατό» ή «φανερό» λίπος 
που είναι το βούτυρο, η µαργαρίνη, το λάδι, κτλ. 
 
Βιταµίνες και Ιχνοστοιχεία – Ανόργανα άλατα 

Χορηγούνται στον οργανισµό µε τα κρέατα, τα ψάρια, τα πουλερικά, τα αυγά, 
το γάλα, τους ξηρούς καρπούς, τα δηµητριακά, τα όσπρια και ορισµένα µε τα 
φρούτα και τα λαχανικά. 
 
Νερό 

Προσλαµβάνεται ως πόσιµο νερό ή ως συστατικών των τροφίµων. 
 
Άπεπτες Φυτικές ίνες 

Χορηγούνται κυρίως µε το φλοιό και τη σάρκα των φρούτων, µε τα λαχανικά 
και το φλοιό των δηµητριακών. 
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Επειδή, η περιεκτικότητα των τροφίµων στα θρεπτικά αυτά στοιχεία ποικίλει 
θα πρέπει να είναι γνωστή η σύνθεσή τους, ανάλογα µε την περιοχή από την 
οποία προέρχονται, καθώς και η οικονοµικό-κοινωνική δυνατότητα του 
πληθυσµού ή ειδικότερα του ατόµου που τα προσλαµβάνει. 

Υπάρχει ένας βασικός τύπος ο οποίος αποτελεί το θεµέλιο για την συγγραφή 
µιας καλής δίαιτας και καλύπτει τις απαιτήσεις για όλα σχεδόν τα ουσιώδη 
θρεπτικά στοιχεία. Ο τύπος αυτός χορηγεί στον ενήλικο περίπου το µισό των 
θερµίδων, όλες τις πρωτεΐνες, τη βιταµίνη Α, τη ριβοφλαβίνη, το ασκορβικό οξύ 
(βιταµίνη C) και το ασβέστιο που απαιτούνται. Επίσης, καλύπτει όλες τις 
ανάγκες σε θειαµίνη και νιασίνη, αλλά η περιεκτικότητά του σε σίδηρο είναι 
περίπου η µισή από εκείνη που χρειάζεται για την ενήλικη γυναίκα. Άλλες τροφές 
προστίθενται, στον βασικό αυτόν τύπο, για να καλύψουν τις θερµιδικές 
απαιτήσεις, τις άγνωστες ακόµη διαιτητικές απαιτήσεις και για να προσθέσουν 
γευστικότητα στα γεύµατα. 

Η χρησιµοποίηση του βασικού αυτού τύπου, ο οποίος χαρακτηρίζεται ως : ο 
τύπος των τεσσάρων βασικών οµάδων των τροφίµων (για την ακρίβεια είναι 
πέντε, αλλά συγχωνεύονται η οµάδα των φρούτων και των λαχανικών σε 
µια),δεν είναι ο µόνος  τρόπος για τον καθορισµό µιας καλής δίαιτας. 
Παράδειγµα αποτελεί η δίαιτα των φυτοφάγων οι οποίοι δεν καταναλώνουν 
τρόφιµα της οµάδας του κρέατος ή και του γάλακτος και όµως καλύπτουν τις 
διαιτητικές τους ανάγκες. Οι τελευταίοι προσέχουν ώστε η κατανάλωση 
λαχανικών πλούσιων  σε σίδηρο και ασβέστιο (όπως η κράµβη, οι φακές, το 
σπανάκι, κτλ) να είναι συχνότερη. Ένα άτοµο, επίσης, είναι σε θέση να µη 
συµπεριλαµβάνει κανένα φρούτο στα γεύµατα του και να συνεχίζει να 
προσλαµβάνει επαρκείς ποσότητες βιταµίνης C, αν ορισµένα λαχανικά, που 
είναι γνωστές και καλές πηγές της βιταµίνης αυτής (όπως τα λαχανικά και τα 
µπρόκολα), καταναλώνονται συχνά. 

Από την άλλη πλευρά, ένα άτοµο µπορεί να ακολουθεί τον τύπο των 
τεσσάρων βασικών οµάδων των τροφίµων και να εξακολουθεί να εµφανίζει 
ανεπαρκείς προσλήψεις ιδιαίτερα σε σίδηρο, φυλλικό οξύ, ψευδάργυρο και πολύ 
πιθανό σε άπεπτες φυτικές ίνες. Αυτό, βέβαια, εξαρτάται από τις τροφές που θα 
εκλεγούν από κάθε οµάδα τροφίµων. 

 Θα πρέπει λοιπόν όταν δίνεται µια ατοµική δίαιτα, να προσέχουµε κάπως 
περισσότερο τις λεπτοµέρειές της. Παρ΄ όλα αυτά τα µειονεκτήµατα όµως, ο 
τύπος των τεσσάρων βασικών οµάδων των τροφίµων αποτελεί έναν πρακτικό 
οδηγό για το σχεδιασµό των γευµάτων, στην ηµερήσια δίαιτα κάθε ατόµου. 
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 Ο τύπος αυτός περιλαµβάνει τις παρακάτω οµάδες: 
 

 Η οµάδα γάλακτος 
Η οµάδα του γάλακτος χορηγεί την µεγαλύτερη ποσότητα ασβεστίου που 
απαιτείται και επιπλέον χορηγεί ριβοφλαβίνη, πρωτεΐνες πολύ καλής 
ποιότητας, άλλες βιταµίνες και ιχνοστοιχεία, υδατάνθρακες και λίπη. 
 
 Η οµάδα του κρέατος  

Η οµάδα του κρέατος χορηγεί πρωτεΐνες πολύ καλής ποιότητας, σίδηρο, 
θειαµίνη, ριβοφλαβίνη, νιασίνη, φώσφορο και ψευδάργυρο. Υπάρχουν 
πολλές εναλλακτικές λύσεις για την πρόσληψη περίπου των ίδιων θρεπτικών 
στοιχείων του κρέατος. Ο γνήσιος φυτοφάγος λ.χ. έχει τη δυνατότητα να 
καλύπτει τις πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας, µε τη συµπληρωµατική 
κάλυψη των αµινοξέων της µιας πρωτεΐνης µε εκείνα της άλλης, ώστε τελικά 
να παίρνεται ένα µίγµα πρωτεϊνών υψηλής ποιότητας. 
 
 Η οµάδα του ψωµιού και των δηµητριακών 

Η οµάδα του ψωµιού και των δηµητριακών χορηγεί θειαµίνη, πρωτεΐνες, 
σίδηρο, νιασίνη, υδατάνθρακες και  άπεπτες φυτικές ίνες µε σχετικά χαµηλό 
κόστος. Τα εµπλουτισµένα, σε µερικές χώρες, δηµητριακά και ψωµί, µε 
σίδηρο, θειαµίνη, ριβοφλαβίνη και νιασίνη, συνεισφέρουν αξιόλογα 
επιπρόσθετα ποσά από τα θρεπτικά αυτά στοιχεία. 
 
 Η οµάδα των λαχανικών και των φρούτων 

Η οµάδα των λαχανικών και των φρούτων χορηγεί άπεπτες φυτικές ίνες, 
άλατα, ιχνοστοιχεία και βιταµίνες, ιδιαίτερα A και C. Τα πού σκοτεινόχρωµα 
πράσινα και κίτρινα λαχανικά περιέχουν την β-καροτίνη, την πρόδροµη 
µορφή της βιταµίνης Α, ενώ τα εσπεριδοειδή φρούτα την βιταµίνη C. Το 
φυλλικό οξύ βρίσκεται στα φυλλώδη (σκοτεινόχρωµα) και άλλα φρέσκα 
λαχανικά. 
 

Αυτό όµως που κατά κανόνα αποτελεί τη βάση για µια καλή διατροφή είναι η 
ποικιλία των τροφίµων, ώστε να υπάρχει η δυνατότητα και η βεβαιότητα ότι οι 
ανάγκες καλύπτονται από πολλές πηγές. 
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2. ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΙΤΑ ΚΑΙ ΧΡΟΝΙΑ ΝΟΣΗΜΑΤΑ 
 

Μεσογειακή δίαιτα είναι η δίαιτα η οποία εφαρµόζεται στα µεσογειακά κράτη 
και η οποία περιέχει πολλά λαχανικά και φρούτα 2-3 φορές καθηµερινά, 
ελαιόλαδο αντί για βούτυρο, µεγάλη κατανάλωση ψαριών και µικρή κατανάλωση 
κρέατος παραδοσιακά, σκόρδο, κρεµµύδι, άνηθο, µαϊντανό και άλλα αρωµατικά 
βότανα. 
Αυτά είναι τα συστατικά της νόστιµης, υγιεινής, παραδοσιακής µεσογειακής 
δίαιτας. Την ακολουθούµε πολλά χρόνια όχι µόνο οι Έλληνες, αλλά και οι 
Ισπανοί, οι Γάλλοι, οι Ιταλοί. Με µικρές παραλλαγές ο κάθε λαός. 

Πολλοί είναι εκείνοι που πιστεύουν, ότι η διατροφή αποτελεί σήµερα έναν 
από τους κυριότερους παράγοντες που διαµορφώνουν την σύγχρονη νοσολογία. 
Οι έρευνες έχουν αποδείξει ότι αυτός ο τύπος της διατροφής µειώνει 
εντυπωσιακά τη συχνότητα των παθήσεων της καρδιάς και τα εγκεφαλικά.  
Καρδιακά νοσήµατα και ορισµένοι καρκίνοι έχουν σαφείς πειραµατικές ενδείξεις, 
αν όχι αποδείξεις επιδηµιολογικές τόσο στον άνθρωπο όσο και στα ζώα, για την 
συσχέτισή των µε τη διατροφή. Εποµένως, η διατροφή παίζει έναν πολύ µεγάλο 
ρόλο στην καρκινογένεση. ∆εν είναι αποδεδειγµένο από πλευράς µηχανισµών 
τόσο, όσο οι ενδείξεις είναι τόσες, ώστε η Ευρώπη κατά του καρκίνου να 
διαµορφώνει διατροφικές οδηγίες για το πώς θα πολεµηθεί ο καρκίνος. Ο 
καρκίνος του µαστού άµεσα συνδεδεµένος µε την κατανάλωση των τροφίµων, 
σχετίζεται µε την αυξηµένη πρόσληψη λιπιδίων ή την ενεργειακή πρόσληψη η 
οποία µπορεί να δηµιουργεί ένα βασικό παράγοντα για τον καρκίνο του µαστού. 
Η αυξηµένη πρόσληψη λιπιδίων συνεπάγεται, αυξηµένη ενεργειακή πρόσληψη. 
 

«Ένα γραµµάριο (λιπιδίων) αντιστοιχεί σε 9 θερµίδες» 
 

Κάθε ζωντανός οργανισµός αναπνέει, αναπτύσσεται, προσαρµόζεται, 
αναπαράγεται και τρέφεται για να γίνουν όλα αυτά. Τον ανθρώπινο οργανισµό 
θα µπορούσαµε να τον παρουσιάσουµε µε ένα σπίτι. Το σπίτι χτίζεται, 
θερµαίνεται και προφυλάσσεται. Υπάρχουν διάφορα είδη τροφών που πρέπει το 
κάθε ένα να έχει διαφορετικές λειτουργίες. Όπως είπαµε προηγουµένως, τον 
ανθρώπινο οργανισµό µπορούµε να τον παροµοιάσουµε µε ένα σπίτι, υπάρχουν 
ορισµένα υλικά για να χτίσουµε το σπίτι και βέβαια ορισµένα τρόφιµα για να 
αναπτυχθεί ο ανθρώπινος οργανισµός. Εδώ γίνεται ο παραλληλισµός πολύ πιο 
έντονος. Εκτός από το νερό σαν υλικό κατασκευής χρειάζεται το τσιµέντο, για 
τον ανθρώπινο οργανισµό οι πρωτεΐνες, σαν υλικά καύσεως χρειάζεται το 
κάρβουνο και το πετρέλαιο, για τον ανθρώπινο οργανισµό  οι υδατάνθρακες και 
τα λιπίδια και τέλος σαν υλικά προστασίας στον ανθρώπινο οργανισµό τα 
ιχνοστοιχεία και οι βιταµίνες. Ο ρόλος των πρωτεϊνών (λευκωµάτων), είναι να 
σχηµατίζουν τη θεµελιώδη ύλη, να εξασφαλίζουν την ανάπτυξη και να βοηθούν 
στην ανανέωση των ιστών. Ο ρόλος των υδατανθράκων είναι να παράγουν 
φυσική ενέργεια και θερµότητα. Ακόµη, η στέρηση των υλικών προστασίας(  
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ιχνοστοιχεία και βιταµίνες), έχει ως αποτέλεσµα την αναστολή της ανάπτυξης, 
την προσβολή του νευρικού συστήµατος, την ξηρότητα του δέρµατος και βέβαια 
την ελαττωµένη αντίσταση του οργανισµού στις διάφορες λοιµώξεις. 

Η µεσογειακή δίαιτα είναι κατάλληλη για όλες τις ηλικίες. Και σε µικρές 
τροποποιήσεις µπορεί κανείς να χάσει βάρος, αν της µείνει πιστός. Αρκεί να 
περιορίσει τις ποσότητες του ελαιόλαδου. Να αποφύγει τα τηγανιτά, που ακόµη 
αρέσουν στους Έλληνες, και τις παχιές κόκκινες σάλτσες στα µαγειρευτά. 

Οι µεσογειακοί λαοί συνηθίζουν τη σαλάτα σε κάθε γεύµα τους και προτιµούν 
φρούτο αντί για γλυκό ως επιδόρπιο, εξασφαλίζοντας µε αυτό τον τρόπο όλες τις 
βιταµίνες και τα ιχνοστοιχεία που έχουν ανάγκη. 

Οι Κρητικοί, πιστοί στη µεσογειακή διατροφή είναι από τους µακροβιότερους 
λαούς του κόσµου. Οι βιταµίνες και οι φυτικές ίνες που προσφέρουν η 
χορτοφαγία και η φρουτοφαγία στους Έλληνες περιορίζουν και τον κίνδυνο του 
καρκίνου. 

Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας συνιστά τουλάχιστον 5 µερίδες 
καθηµερινά σε φρούτα και λαχανικά (3 φρούτα, 2 γεύµατα µε λαχανικά) για 
προστασία από κακοήθη πάθηση. Η µεσογειακή δίαιτα ανταποκρίνεται 
πλήρως στις οδηγίες, για αυτό δρα αντικαρκινικά.  

Το βασικό ποτό των λαών της Μεσογείου  είναι το κρασί, κόκκινο ή λευκό. Οι 
αντιγηραντικές και καρδιοπροστατευτικές ιδιότητές του ολοκληρώνουν τη 
διατροφή µας. Αρκεί να κρατήσουµε το µέτρο της οινοποσίας στα 2-3 ποτηράκια 
καθηµερινά. Έχουµε την τύχη να ζούµε στην Ελλάδα. 

Η διατροφή µας, να την ακολουθήσουµε χωρίς νόθευση, µας κρατά νέους, 
δυναµώνει την καρδιά, διώχνει την πιθανότητα καρκίνου. Είναι κρίµα που τα νέα 
παιδιά, από άγνοια ή µίµηση, αναζητούν τη χαρά της γεύσης σε ξένες λιπαρές 
κουζίνες. 

Στην ίδια παγίδα πέφτουν οι νεαρές νοικοκυρές που ψάχνουν την αλλαγή σε 
συνταγές που δε µοιάζουν µ’ εκείνες της µητέρας τους και γεµίζουν το ψυγείο 
τους µε βούτυρα, µαγιονέζες, σάλτσες σε µπουκάλια, κτλ. 

Η νέα κοπέλα που θέλει να κάνει δίαιτα και να χάσει τα λίγα κιλά της, δεν 
έχει παρά να ψάξει τις παλιές συνταγές. Αν µειώσει το λάδι στο µισό, αν 
περιορίσει την ποσότητα και προτιµήσει τη σχάρα από το τηγάνι, θα 
διαπιστώσει πως η καλύτερη δίαιτα είναι αυτή της γιαγιάς της. 
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∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ 
 

 
 
 

Προστασία του πνεύµονα 
 

Ο καρκίνος του πνεύµονα είναι ο συχνότερος παγκοσµίως. 
 Ελαττώνουν τον κίνδυνο 

Λαχανικά (κυρίως τα πράσινα και τα καρότα), φρούτα, βιταµίνη C 
(πορτοκάλια), βιταµίνη Ε (ελαιόλαδο), σελήνιο (θαλασσινά, ψάρια, 
µαύρο ψωµί) και άσκηση. 
 Αυξάνουν τον κίνδυνο 

∆ιατροφή µε πολλά λιπαρά (κυρίως ζωικά λίπη) και αλκοόλ. 
 

Η σηµαντικότερη αιτία καρκίνου του πνεύµονα είναι το ΚΑΠΝΙΣΜΑ. 
Για τους καπνιστές ο κίνδυνος παραµένει υψηλός, ακόµη κι αν η διατροφή 
τους είναι πλούσια σε φρούτα και λαχανικά. 
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Προστασία του εντέρου 
 

 Ελαττώνουν τον κίνδυνο 
Άσκηση, λαχανικά (όχι τόσο τα φρούτα), φυτικές ίνες (λάχανο, 
µπρόκολο, φασόλια), άµυλο (µαύρο ψωµί), καροτινοειδή, 
βιταµίνες C, D, E, φυλλικό οξύ (πράσινα λαχανικά), δηµητριακά 
(corn-flakes, ρύζι µη αποφλοιωµένο), καφές και διατήρηση 
ιδανικού βάρους. 
 Αυξάνουν τον κίνδυνο 

  Κόκκινο κρέας, αλκοόλ, παχυσαρκία, µεγάλο ύψος, ζάχαρη, 
λιπαρά συστατικά (κυρίως ζωικά λίπη), κρέας (κονσέρβα), αυγά, 
κρέας υπερβολικά ψηµένο και σίδηρος. 
 

Το κάπνισµα, η κληρονοµικότητα και η ελκώδης κολίτιδα είναι σηµαντικές 
(µη διατροφικές) αιτίες καρκίνου του παχέος εντέρου. Ο καρκίνος του παχέος 
εντέρου οφείλεται στις καρκινογόνες ουσίες των τροφών. Αν αυτές 
δεσµευτούν προτού περάσουν στο αίµα, η πιθανότητα καρκίνου 
ελαχιστοποιείται. Τη δράση αυτή αναλαµβάνουν οι φυτικές ίνες. Η ασπιρίνη 
µπορεί να µειώσει τον κίνδυνο καρκίνου του παχέος εντέρου. 
 
 

Προστασία του µαστού 
 

Ο τρίτος σε συχνότητα παγκοσµίως και ο συχνότερος καρκίνος στις 
γυναίκες. 

 Ελαττώνουν τον κίνδυνο 
Λαχανικά (ιδίως τα πράσινα), φρούτα, σωµατική άσκηση, φυτικές 
ίνες, καροτινοειδή, βιταµίνη C και ψάρια. 
 Αυξάνουν τον κίνδυνο 

Έµµηνη ρύση σε µικρή ηλικία, µεγάλο ύψος, παχυσαρκία (κυρίως 
µετά την εµµηνόπαυση), αλκοόλ, διατροφή µε πολλά λιπαρά 
(κυρίως ζωικά λίπη) και κόκκινο κρέας. 
 

Η κληρονοµική προδιάθεση είναι ισχυρός παράγοντας στον καρκίνο του 
µαστού. Ο κίνδυνος αυξάνει αν έχουν προσβληθεί περισσότερες από µία 
συγγενείς ή αν µία τους εµφάνισε την πάθηση σε νεαρή ηλικία. Ο θηλασµός 
µειώνει τον κίνδυνο.  

Γυναίκες που γέννησαν το πρώτο παιδί τους σε προχωρηµένη ηλικία ή δεν 
έχουν καθόλου παιδιά, κινδυνεύουν περισσότερο. Το ίδιο και εκείνες που 
άργησαν να µπουν στη φάση της εµµηνόπαυσης.  
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Προστασία του στοµάχου 
 

Ο δεύτερος σε συχνότητα καρκίνος παγκοσµίως. 
 Ελαττώνουν τον κίνδυνο 

Λαχανικά (ιδίως τα ωµά), σκόρδα, κρεµµύδια, φρούτα (ιδίως τα 
εσπεριδοειδή), βιταµίνη C, καροτινοειδή, δηµητριακά ολικής 
αλέσεως (µαύρο ψωµί), πράσινο τσάι Κίνας, φυτικές ίνες, σελήνιο 
(ιχνοστοιχείο που βρίσκεται στα ψάρια, στα σκόρδα, στα 
κρεµµύδια και στο µαύρο ψωµί).  
 Αυξάνουν τον κίνδυνο 

Αλάτι, παστές τροφές, µονοδίαιτες – έλλειψη ποικιλίας στη 
διατροφή, κρέας και ψάρι ψηµένα στα κάρβουνα (τα καµένα 
κρέατα είναι καρκινογόνα), καπνιστά κρέατα. 
 

Ο καφές και το µαύρο τσάι δε φαίνεται να βάζουν σε κίνδυνο το στοµάχι, 
το ίδιο και η ζάχαρη. 

Μια σηµαντική (µη διατροφική) αιτία καρκίνου του στοµάχου είναι η 
λοίµωξη µε το ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού, η οποία όµως θεραπεύεται 
εύκολα. 
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3. ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
 

 
 

Οι βιταµίνες είναι οµάδα οργανικών ενώσεων ποικίλης χηµικής φύσης 
(που αποτελούνται από άτοµα C,H,O). ∆εν έχουν θερµιδική αξία και είναι 
απαραίτητες για την ανάπτυξη και τις λειτουργίες του οργανισµού στον 
άνθρωπο, στα ζώα και στους άλλους οργανισµούς σε ασήµαντες ποσότητες 
συγκριτικά µε τις κύριες ουσίες διατροφής (πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη 
και άλατα). 

 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ 
Η κατανόηση της σπουδαιότητας των βιταµινών, των αλάτων και των 

ιχνοστοιχείων είναι σχετικά πρόσφατη. Μέχρι πρότινος, η διατροφή έπαιζε 
πολύ µικρό ρόλο στην παραδοσιακή θεραπευτική αγωγή των προβληµάτων  
υγείας. Σήµερα, οι εντάσεις της καθηµερινής ζωής και η έφοδος 
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περιβαλλοντικών παραγόντων ρύπανσης εναντίον του σώµατός µας έχουν 
οδηγήσει σε εντυπωσιακή συσσώρευση προβληµάτων υγείας, πράγµα που 
ενίσχυε την έρευνα για τη σχέση µεταξύ υγείας και θρεπτικών ουσιών. 

 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΓΙΑ ΚΑΛΗ ΥΓΕΙΑ 
 
Μέχρι τις αρχές του εικοστού αιώνα, γνωρίζαµε ελάχιστα για τη διατροφή 

και οι βιταµίνες, ήταν άγνωστες. Επικρατούσε η άποψη πως τα λίπη, οι 
υδατάνθρακες και οι πρωτεΐνες, µαζί µε κάποια στοιχεία όπως το ασβέστιο, 
ήταν ό,τι χρειαζόταν για την υποστήριξη της ζωής. Εργαστηριακοί έλεγχοι 
σύντοµα ανέτρεψαν αυτή τη θεωρία και µέσα σε 30 χρόνια, 50 ουσίες 
αναγνωρίστηκαν ως «επικουρικοί τροφικοί παράγοντες», απαραίτητοι για 
την επιβίωση. Σε όλους δόθηκαν ονόµατα και αριθµοί, αλλά από αυτούς 
µόνο 13 παραµένουν έως σήµερα, αφού µεταγενέστερες έρευνες κατέστησαν 
σαφές ότι το σώµα µας µπορεί να παράγει κάποιες από τις απαραίτητες 
χηµικές ενώσεις από µόνο του. Αυτό εξηγεί το γιατί λείπουν ενδιάµεσα 
γράµµατα στη σειρά των βιταµινών- π.χ. C, D, E  αλλά όχι F και G. 

Έτσι από τις αρχές το 19ου αιώνα ήταν πλέον γνωστό πως δεν φτάνουν 
µόνο τα λίπη, οι υδατάνθρακες, οι πρωτεΐνες, το νερό και τα ανόργανα άλατα 
για να αναπτυχθεί σωστά ο οργανισµός. 

 Το 1912 οι Hopkins και Funk σκέφτηκαν ότι ορισµένες ασθένειες του 
ανθρώπου οφείλονται στην έλλειψη ορισµένων ουσιών, που ο Funk τις 
ονόµασε βιταµίνες. Ο όρος βιταµίνη προέρχεται από τη λατινική λέξη vita 
(βίτα), που σηµαίνει ζωή και amine (αµίνη). Το φυτικό βασίλειο είναι, κυρίως, 
η πρώτη πηγή βιταµινών. Ο οργανισµός του ανθρώπου και των ζώων δεν 
συνθέτει τις βιταµίνες ή τις συνθέτει σε ανεπαρκή ποσότητα και για αυτό 
πρέπει να παίρνει βιταµίνες άµεσα από φυτική τροφή ή µε έµµεσο τρόπο από 
ζωικά προϊόντα. Οι βιταµίνες, τα ιχνοστοιχεία και οι άπεπτες φυτικές ίνες 
πρέπει να προσλαµβάνονται σχεδόν σε σταθερό επίπεδο, έστω και αν αυτά, 
πολλές φορές και σωστά, εκφράζονται σε ποσότητες ανά 1000 θερµίδες 
φυσιολογικής πρόσληψης.  

Ανάλογα µε τη σειρά της ανακάλυψής τους, οι βιταµίνες ονοµάστηκαν A, 
B, C, D, E, κτλ. Οι βιταµίνες είναι απαραίτητες για όλους τους οργανισµούς. 
Κάθε βιταµίνη έχει τις δικιές της ιδιότητες και ανάλογα µε τη διαλυτότητά τους 
στο νερό ή στα λίπη και στους διαλύτες τους, διαιρούνται σε δύο κατηγορίες: 
τις λιποδιαλυτές (A, D, E και Κ) και τις υδατοδιαλυτές (B,C, κτλ).   

Τελευταία η λέξη «βιταµίνες» και η χρήση τους αναφέρονται πιο συχνά 
από ποτέ στα έντυπα και στην τηλεόραση. Ψυχικές παθήσεις, 
αρτηριοσκλήρυνση, γηρατειά, καρκίνος ακόµα και το κοινό κρυολόγηµα 
αντιµετωπίζονται και µε τη χορήγηση βιταµινών. Αυτές οι οργανικές ενώσεις, 
που είναι απαραίτητες για την καλή λειτουργία του οργανισµού, έχουν έρθει 
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στο φως της δηµοσιότητας και κατακτούν ολοένα και περισσότερο έδαφος 
στην σύγχρονη διατροφολογία. 

Κατά την διάρκεια της κύησης δεν υπάρχουν ειδικές δίαιτες για την 
εγκυµοσύνη, ούτε ειδικές τροφές οι οποίες θα πρέπει να προσλαµβάνονται ή 
να αποφεύγονται. Η δίαιτα της µητέρας καθορίζει τον τύπο των λιπαρών 
οξέων και την πυκνότητα των υδατοδιαλυτών βιταµινών στο γάλα της.  

Ο θηλασµός θεωρείται ως η ιδανική διατροφή για το βρέφος, για αυτό και 
η επάρκεια του γάλατος της µητέρας δεν πρέπει να εξαρτάται µόνο από τη 
δίαιτά της αλλά και από τη διατροφική κατάσταση  της µητέρας πριν από την 
κύηση, τη διατροφή της κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης και από 
παράγοντες που επηρεάζουν το βαθµό της εναποθήκευσης σιδήρου, 
βιταµινών, λίπους και άλλων θρεπτικών στοιχείων.  

Υπάρχουν ενδείξεις ότι η απορρόφηση του σιδήρου είναι καλύτερη στο 
µητρικό γάλα (McMillan 1976).  

 
Ορισµένες θεωρίες για την µεγαλύτερη πρόσληψη είναι: 
 Η υψηλότερη περιεκτικότητα του µητρικού γάλατος σε λακτόζη, η οποία 
αυξάνει την απορρόφηση του σιδήρου. 
 Η µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε βιταµίνη C µε την επίδραση, και  
 Η υψηλότερη περιεκτικότητα σε φώσφορο του γάλατος της αγελάδας, ο 
οποίος µειώνει την απορρόφηση του σιδήρου. 

 Το νεογέννητο δεν έχει φυσιολογικά επαρκή πρόσληψη βιταµινών κατά τη 
διάρκεια του πρώτου χρόνου της ζωής του, διότι ούτε το γάλα της µητέρας 
ούτε το γάλα της αγελάδας είναι επαρκή πηγή βιταµινών για αυτό είναι 
απαραίτητο να υπάρχουν και άλλες τροφές ή συµπληρωµατικές βιταµίνες. 
Είναι πιο ωφέλιµο να δίνονται στο νεογέννητο οι βιταµίνες A, C και D.  
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ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ ΜΑΣ 
 

 
 
 

Για να διατηρήσουν τα φαγητά σας τις βιταµίνες τους, υπάρχουν τρόποι: 
 
� Κόψτε τις σαλάτες λίγο πριν τις σερβίρετε. Αν πρόκειται να 

µαγειρέψετε τα λαχανικά σας, κόψτε τα την τελευταία στιγµή. Έτσι 
µειώνετε την απώλεια της βιταµίνης C. 

� Βράστε τα λαχανικά σας σε λίγο νερό. Μην πλένετε τα κατεψυγµένα 
λαχανικά πριν το βράσιµο. Μην προσθέτετε σόδα στο νερό, γιατί 
καταστρέφετε τη θειαµίνη.  

� Βράσιµο στον ατµό. Είναι ο καλύτερος τρόπος µαγειρέµατος για την 
διατήρηση των βιταµινών.  

� Όταν τα λαχανικά ψήνονται στο φούρνο, καταστρέφεται µεγάλη 
ποσότητα βιταµινών. 

� Το κρέας στην σχάρα ή στο φούρνο διατηρεί περισσότερες βιταµίνες Β 
από ότι το βραστό. Μπορούµε όµως να αναπληρώσουµε την απώλεια αν 
πίνουµε το ζωµό. Τα πολύ ψηµένα κρέατα χάνουν πολλές βιταµίνες. 

� Οι πατάτες που βράζουν ή ψήνονται µε τη φλούδα κρατάνε σχεδόν 
όλες τις βιταµίνες τους. Αν τις κόψετε σε κοµµάτια, η απώλεια των 
βιταµινών είναι µεγάλη. Το ίδιο ισχύει και µε τα υπόλοιπα λαχανικά. 
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ΦΡΟΥΤΑ ΑΝΤΙ ΓΙΑ ΧΥΜΟΥΣ 
Η φύση έχει διαλέξει 

 

 
 

Αν κάποιος άνθρωπος έχει πρόβληµα βάρους, είναι διαβητικός ή έχει 
υψηλά επίπεδα τριγλυκεριδίων (χοληστερίνη) τότε δυστυχώς δεν µπορεί να 
πίνει χυµούς φρούτων σε ελεύθερες ποσότητες. Χρειάζεται περίπου ½ κιλό 
φρούτα για να φτιάξει 1 ποτήρι χυµό. Όµως τα φρούτα σε µεγάλες ποσότητες 
περιέχουν αρκετές θερµίδες. Έτσι το βάρος κάθε ανθρώπου αυξάνει. 
Άλλωστε, το να «πίνει» τις θερµίδες του προσφέρει λιγότερη ικανοποίηση. 
Είναι προτιµότερο να τρώµε ολόκληρα φρούτα. Παίρνουµε φυτικές ίνες 
και έχουµε αίσθηµα χορτασµού. 

Πολλοί επίσηµοι φορείς της ιατρικής κοινότητας επιµένουν στην άποψη 
πως ακόµη και ένας φρέσκος στυµµένος χυµός δεν µπορεί να αντικαταστήσει 
τη βρώση ενός φρούτου ή λαχανικού, καθώς υπολείπονται σε φυτικές ίνες 
και πολύτιµα θρεπτικά συστατικά που βρίσκονται στη σάρκα ή και τη 
φλούδα ενός φρούτου. 

Όσα άτοµα πάσχουν από διαβήτη πρέπει να περιοριστούν ή και να 
αποφεύγουν τη ζάχαρη. Ακόµα και τα φυσικά σάκχαρα που περιέχουν οι 
χυµοί φρούτων, γιατί προκαλούν απότοµη αύξηση της στάθµης ζαχάρου στο 
αίµα. Ενώ ένα ολόκληρο φρούτο ανεβάζει σταδιακά, σε όρια ανεκτά για το 
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διαβητικό, τη στάθµη αυτή. Οι σύγχρονοι διαιτολόγοι συνιστούν σε άτοµα µε 
υψηλή χοληστερίνη ή διαβήτη να τρώνε φρέσκα φρούτα µε τη φλούδα τους 
και να µειώνουν την ποσότητα των χυµών σε µισό ποτήρι τη µέρα. 
 
 
ΑΒΙΤΑΜΙΝΩΣΗ 
 

Αν οργανισµός δεν έχει επαρκή ποσότητα βιταµινών, εξασθενεί, ενώ σε 
περίπτωση µεγάλης ανεπάρκειας προκαλούνται µεταβολικές διαταραχές και 
ασθένειες - αβιταµινώσεις-  που µπορεί να οδηγήσουν στην κατάρρευσή 
του. Οι αβιταµινώσεις δεν είναι µόνο αποτέλεσµα της ανεπαρκούς ποσότητας 
βιταµινών στον οργανισµό, αλλά µπορεί να προκύψουν και από διαταραχές 
της αφοµοίωσης και χρησιµοποίησής τους, στον οργανισµό. 

 
ΑΙΤΙΕΣ ΑΒΙΤΑΜΙΝΩΣΗΣ ΣΕ ΕΝΑ ΠΑΙ∆Ι 
 Ένα µη ισορροπηµένο διαιτολόγιο στο οποίο δεν έχουν προστεθεί 
βιταµίνες. 
 Ανεπαρκής πρόσληψη τροφής. 
 Ανεπαρκής απορρόφηση βιταµινών από την εντερική οδό. 
 Ασυνήθιστα µεγάλες απαιτήσεις βιταµινών από τον οργανισµό. 
 Ανεπαρκής µεταβολισµός βιταµινών που προκαλείται από αρρώστιες σε 
διάφορα όργανα του σώµατος. 

 
ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΑΒΙΤΑΜΙΝΩΣΗΣ ΣΕ ΕΝΑ ΠΑΙ∆Ι 
 Ευερεθιστότητα µε φωνές και κλάµατα χωρίς κανένα προφανή λόγο. 
 Αδυναµία, ατονία, υπερβολική ξηρότητα και απολέπιση του δέρµατος. 
 Αξιοσηµείωτη ωχρότητα. 
 Ρωγµές στις γωνίες του στόµατος. 
 Αιµορραγίες από τα ούλα ή αίµα στα κόπρανα µαζί µε µελανιάς κάτω από 
το δέρµα σε ένα παιδί που δεν χτύπησε. 
 Κατακόκκινη γλώσσα. 
 Ευαισθησία στο δυνατό φως και ανικανότητα αναγνώρισης αντικειµένων 
και προσώπων σε χαµηλό φωτισµό. 
 Αδυναµία ανάπτυξης και αύξησης του βάρους. 
 Ανορεξία, εµετοί, µεγάλη δυσκοιλιότητα ή διάρροια. 
 Περίεργα αισθήµατα καψίµατος και µουδιάσµατα. 
 ∆ιάφορα εξανθήµατα και χρωµατισµοί του δέρµατος. 
 Αργοπορηµένη οδοντοφυΐα, ανωµαλίες των οστών, κατάγµατα ή 
χαλάρωση των συνδέσµων. 
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ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΚΑΘΟΡΙΖΟΥΝ ΤΗ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΗ ΤΩΝ 
ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ 
 

Η βιταµινική ανεπάρκεια προκαλείται συνήθως από σχετικά ή απόλυτη 
έλλειψη αυτού του θρεπτικού στοιχείου, ανάλογα µε τη δίαιτα που ακολουθεί 
το άτοµο. 

 
Η χρησιµοποίηση των βιταµινών όµως είναι δυνατόν να επηρεαστεί και 

πολλούς άλλους παράγοντες, όπως: 
1. Τη διαθεσιµότητα 
2. Τις αντιβιταµίνες 
3. Τις προβιταµίνες  
4. Τη σύνθεσή τους ή όχι στο έντερο 
5. Την αλληλεπίδραση των διαφόρων θρεπτικών στοιχείων µεταξύ τους. 
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4. ΒΙΤΑΜΙΝΗ  C  ή  ΑΣΚΟΡΒΙΚΟ ΟΞΥ 
 
 

Γενικά 
 

Η βιταµίνη C, που καλείται επίσης και ασκορβικό οξύ ή αφυδροασκορβικό 
οξύ ή εξουρανικό οξύ ή και αντισκορβουτική βιταµίνη, είναι σπουδαιότατη 
χηµική ένωση, η οποία βρέθηκε, αρχικά, στα εσπεριδοειδή. Η βιταµίνη C έχει 
τη µεγαλύτερη κατανάλωση από οποιοδήποτε άλλο συµπλήρωµα και είναι 
µία από τις πιο πολύπλευρες βιταµίνες που έχουµε ανάγκη για τη συντήρηση 
της ζωής.  

 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜH 
 
 

 
 

 
Η ανακάλυψη της βιταµίνης C συνδέεται µε την ιστορία του σκορβούτου 

ασθένεια που παρατηρούνταν κυρίως σε ναυτικούς. Το 1720 ο Αυστριακός 
γιατρός Cramer διέγνωσε ότι πρόκειται για ασθένεια που οφείλονταν σε 
ελαττωµατική διατροφή και υπέδειξε ότι θα µπορούσε να γιατρευτεί µε 50 
γραµµάρια χυµό πορτοκαλιού ή λεµονιού ηµερησίως. Παλιότερα ακόµη 
ναυτικοί είχαν διδαχτεί από τους Ινδιάνους ότι ρόφηµα που παρασκευαζόταν 
µε βελόνες από έλατα µπορούσε να θεραπεύσει το σκορβούτο. 

Σήµερα ξέρουµε ότι για το σκορβούτο υπεύθυνη είναι η έλλειψη της 
βιταµίνης C και ότι οι βελόνες των κωνοφόρων δέντρων κι ο χυµός 
πορτοκαλιών είναι πλούσια σε αυτή την βιταµίνη.  

Ακόµη, εργαστηριακά αποµονώθηκε από τα επινεφρίδια το 1928 από τον 
Ούγγρο βιοχηµικό βραβευµένο µε Nobel Dr  Albert Snent-Gyorgy και 
αναγνωρίστηκε σαν παράγοντας θεραπείας του σκορβούτου το 1932.  

Τέλος, η βιταµινική δράση της βιταµίνης C ανακαλύφθηκε το 1932 από τον 
C.G. King  και W.A. Waugh που αποµόνωσαν το  ασκορβικό οξύ από το 
χυµό λεµονιού και απέδειξαν ότι προλαµβάνει την εκδήλωση του 
σκορβούτου. Η ονοµασία της «ασκορβικό οξύ» οφείλεται στην 
αντισκορβουτική της δράση.  
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ΧΗΜΕΙΑ, ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ, Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ 
 
 
 Χηµεία 

 
Το ασκορβικό οξύ παρουσιάζει συντακτική οµοιότητα µε τη D-γλυκόζη, 

που αποτελεί και πρόδροµη µορφή του. Στα ανώτερα φυτά και στα ζώα η 
βιοσύνθεσή του αρχίζει από την D-γλυκόζη που µετατρέπεται σε γουλονικό 
οξύ. Αυτό µε τη σειρά του και παρουσία µιας οξειδάσης µετατρέπεται σε L-
ασκορβικό οξύ. Ο άνθρωπος και ορισµένα ζώα στερούνται αυτής της 
οξειδάσης. Εξαιτίας της έλλειψης αυτού του ένζυµου, το σκορβούτο µπορεί να 
θεωρηθεί έµµεσα γενετική ασθένεια, εφόσον σχετίζεται µε κάποιο ορισµένο 
είδος γονιδίου. 

Το D-ασκορβικό οξύ έχει σηµαντικά µικρότερη βιολογικά ενεργότητα και 
χρησιµοποιείται σαν πρόσθετο αντιοξειδωτικό τροφίµων. Για την αποφυγή 
σύγχυσης µεταξύ L και D ασκορβικού ή D-µορφή συνήθως αναφέρεται σαν 
ερυθροβικό οξύ. 

Στη φύση υπάρχουν δύο µορφές της βιταµίνης C: το ασκορβικό οξύ, 
δηλαδή η αναχθείσα µορφή και το αφυδροασκορβικό οξύ δηλαδή η 
οξειδωµένη µορφή του.  

Το ασκορβικό οξύ είναι µια ένωση σχετικά απλής δοµής που µοιάζει µε 
την σύνθεση των µονοσακχαριτών. Αυτή συντίθεται από τη γλυκόζη ή άλλα 
απλά σάκχαρα στα φυτά και στα περισσότερα είδη ζώων. Το ασκορβικό οξύ 
εµποδίζει το σχηµατισµό ενδογενών ή εξωγενών νιτροσαµινών που 
θεωρούνται γαστρικά καρκινογόνα για αυτό λέµε ότι η βιταµίνη C έχει 
αντίστροφη σχέση µε την εµφάνιση ορισµένων τύπων καρκίνου. 
 
 
 Μεταβολισµός 

 
Η απορρόφηση, η εναποθήκευση και η αποβολή της, ακολουθούν την εξής 
σειρά: 
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Απορρόφηση 
Η Βιταµίνη C που προσλαµβάνεται µε την τροφή δεν προσλαµβάνεται από 

το ανθρώπινο στοµάχι το ίδιο ικανοποιητικά µε την βιταµίνη Ε. Μόνο το 20-
30% απορροφάται από το στοµάχι. Η απορροφούµενη Βιταµίνη C 
µεταφέρεται κατόπιν µέσω της κυκλοφορίας του αίµατος σε ολόκληρο το 
σώµα. Το ανθρώπινο σώµα διαθέτει ολική δεξαµενή Βιταµίνη C περί τα 
1.500 mg. 

Η βιταµίνη C, είναι εύκολα και γρήγορα απορροφήσιµη από τη νήστιδα. Η 
απορροφηµένη βιταµίνη διανέµεται σε όλους τους ιστούς του σώµατος και 
µέσα σε 4 ώρες από τη λήψη της αποκαθίσταται ισορροπία στη διανοµή της.  

 Η απορρόφησή της µειώνεται όταν υπάρχει ανεπαρκής έκκριση 
υδροχλωρικού οξέος ή αιµορραγία, στο γαστρεντερικό σύστηµα.  

Σε κατάσταση κορεσµού, που καθορίζεται από την ποσότητα της 
βιταµίνης C στα λευκά αιµοσφαίρια, η συνολική ποσότητά της στον 
οργανισµό µπορεί να φτάσει τα 50mg/kg. 

 
Αποθήκευση 
Όπως όλες οι υδατοδιαλυτές βιταµίνες, έτσι και στην περίπτωση αυτή, 
υπάρχουν περιορισµένες αποθήκες της βιταµίνης C στο σώµα. Για αυτό η 
εκδήλωση του σκορβούτου αργεί να εµφανιστεί για λίγες εβδοµάδες.   

Εφόσον, το επίπεδό της στο πλάσµα ανέρχεται στα 0,6mg/100ml, αυτό 
σηµαίνει ότι: 1) οι ιστοί του σώµατος είναι κορεσµένοι µε τη βιταµίνη, και 2) 
οι αποθήκες της στο σώµα ανέρχονται στα 1.500mg στο υγιές ενήλικο άτοµο. 

Τα επινεφρίδια και ο αµφιβληστροειδής χιτώνας του οφθαλµού την 
περιέχουν σε µεγάλη συγκέντρωση, ενώ ακολουθούν: το ήπαρ, ο σπλήνας, 
το έντερο, ο µυελός των οστών, το πάγκρεας, ο θύµος αδένας, η υπόφυση, ο 
εγκέφαλος και οι νεφροί. 

 
Αποβολή 

Η απέκκριση της βιταµίνης C εξαρτάται από την προσλαµβανόµενη 
ποσότητά της µε τις µορφές και από την αποθηκευµένη στους ιστούς.  

Η κύρια οδός αποβολής είναι τα ούρα αλλά η περίσσεια µπορεί να 
αποβληθεί και είτε µέσω της ουροδόχου οδού (οξαλικό οξύ) είτε µέσω της 
αναπνευστικής (CO²).  

 
 
 Ιδιότητες 

 
Το ασκορβικό οξύ είναι µια λευκή, άοσµη, κρυσταλλική σκόνη, ιδιαίτερα 
ανθεκτική στην ξηρασία του περιβάλλοντος. 

Σε διαλύµατα αυτό είναι το πιο ασταθές σε σύγκριση µε όλες τις άλλες 
βιταµίνες. Είναι εξαιρετικά υδατοδιαλυτή, αλλά όχι λιποδιαλυτή (δηλαδή 
διαλύεται στο νερό, όχι όµως στα λίπη). Η µεγάλη διαλυτότητα του 
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ασκορβικού οξέος στο νερό έχει ως συνέπεια την απώλεια µεγάλου 
ποσοστού κατά το πλύσιµο των φρούτων και λαχανικών. Επίσης, είναι 
ιδιαίτερα ανθεκτική στην ξηρασία του περιβάλλοντος και σταθερή στο φως 
και στον αέρα. Ωστόσο, η οξείδωση (καταστροφή) του ασκορβικού οξέος 
επιταχύνεται µε τον αέρα, τη θερµότητα, το φως, τα αλκάλια, τα οξειδωτικά 
ένζυµα και από ίχνη χαλκού και σιδήρου. Επίσης, σηµαντικές απώλειες 
παρατηρούνται κατά το µαγείρεµα, ιδιαίτερα σε pH αλκαλικό, πρωταρχικά 
εξαιτίας της υδατοδιαλυτότητάς της. Η καταστροφή της βιταµίνης 
ελαχιστοποιείται µε τροφές ή περιβάλλον όξινο, µε την τοποθέτηση των 
τροφών στο ψυγείο και µε την προφύλαξή τους από την έκθεσή τους στον 
αέρα.  

 
 

ΠΡΟΣ∆ΙΟΡΙΣΜΟΣ, ΜΕΤΡΗΣΗ 
 
Η συγκέντρωση της βιταµίνης C στις τροφές εκφράζεται σε mg. Μια I.U. 
(∆ιεθνής Μονάδα) ισούται µε την δραστηριότητα των 0,05mg ασκορβικού 
οξέος. 

Το ασκορβικό οξύ, γενικά, καθορίζεται µε χηµική µέθοδο, η οποία 
στηρίζεται στις αναγωγικές του ιδιότητες.  
 
 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 
  

 
 

Βασική λειτουργία της βιταµίνης C είναι η συµµετοχή της στην κατασκευή 
και συντήρηση ενδοκυτταρικών συνδετικών ουσιών ζωτικής σηµασίας για 
τους χόνδρους, τα οστά, τους µύες και το κολλαγόνο. Έτσι, είναι απαραίτητη 
στο σχηµατισµό του ενδοθηλίου των τριχοειδών αγγείων, τη διατήρηση της 
συνοχής των κυττάρων, την καλή κατάσταση του τοιχώµατος των αγγείων, τη 
δηµιουργία νέου ιστού και την ανανέωση του υπάρχοντος.  

Αναλυτικά, οι δράσεις της βιταµίνης C είναι: 
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1. Σχηµατισµός του Κολλαγόνου 
 

Ένας από τους πλέον σαφώς αποδειγµένους ρόλους της δράσης της 
βιταµίνης C είναι η σύνθεση και η διατήρηση της ακεραιότητας του 
κολλαγόνου, δηλαδή της ουσίας που συνδέει τα κύτταρα του σώµατος µεταξύ 
τους. Το κολλαγόνο είναι µια πρωτεΐνη ινώδης που περιέχει µεγάλες 
ποσότητες των αµινοξέων προλίνης και υδροξυπρολίνης. Το ασκορβικό οξύ 
είναι απαραίτητο για την υδροξυλίωση της προλίνης και της λυσίνης προς 
σχηµατισµό υδροξυπρολίνης και υδροξυλυσίνης, αµινοξέων απαραίτητων για 
την λειτουργία του κολλαγόνου. Με άλλα λόγια,  η Βιταµίνη C ενεργοποιεί το 
ένζυµο προλυλο-υδροξυλάση, µε αποτέλεσµα η προλίνη να µετατρέπεται σε 
υδροξυπρολίνη. Έτσι σχηµατίζεται η µορφή του κολλαγόνου που 
αποικοδοµείται. Στο µεγαλύτερο µέρος του συνδετικού ιστού περιέχεται 
κολλαγόνο που παραµένει  αµετάβλητο και δεν αποικοδοµείται όταν 
παρουσιάζεται ανεπάρκεια βιταµίνης C.  

Ανεπάρκεια του συστήµατος σύνθεσης-σχηµατισµού κολλαγόνου ως 
αποτέλεσµα έχει την καθυστέρηση της επούλωσης πληγών και εγκαυµάτων. 
Επίσης, στην έλλειψη της βιταµίνης C παρατηρούνται αιµορραγίες στα ούλα, 
πτώση δοντιών, αιµορραγίες στο δέρµα (πορφύρα) και στα οστά. Πρόκειται 
για τη διατροφική πάθηση σκορβούτο.  Για αυτό η χορήγηση της βιταµίνης C 
επιταχύνει την επούλωση παρόµοιων βλαβών και βοηθά την λειτουργία του 
συνδετικού ιστού. 

Επίσης, το ασκορβικό οξύ χρησιµεύει για την µετατροπή της λυσίνης σε 
υδρολυσίνη, ένα άλλο αµινοξύ απαραίτητο για τη σύνθεση του κολλαγόνου. 
 
2. Μεταβολισµός της Τυροσίνης και της Τρυπροφάνης 
 

Η βιταµίνη C είναι απαραίτητη όταν η διατροφή είναι πλούσια σε 
πρωτεΐνες. Ο ρόλος της συνίσταται στην προστασία ενζύµων που 
αποικοδοµούν τα αµινοξέα τυροσίνη και φαινυλαλανίνη. 

Συγκεκριµένα, η βιταµίνη C προστατεύει το ένζυµο οξειδάση-
υδροξυφενυλπυροσταφυλλικό οξύ και ενισχύει τη σύνθεση της 
νοραδρεναλίνης, ενός νευροδιαβιβαστή που προέρχεται από την τυροσίνη. 

Επίσης, η βιταµίνη C απαιτείται για την µετατροπή της τρυπτοφάνης σε 5-
υδροξυτρυπτοφάνη, το πρώτο στάδιο του σχηµατισµού της σεροτίνης, µιας 
ένωσης που αυξάνει την αρτηριακή πίεση εξαιτίας της αγγειοσυσπαστικής 
της επίδρασης. 

 
3. Απορρόφηση Σιδήρου και Ασβεστίου 
 

Η βιταµίνη C αυξάνει την απορρόφηση του σιδήρου µε την µετατροπή του 
δισθενούς σιδήρου σε τρισθενή, που απορροφάται ευκολότερα. Επίσης, η 
βιταµίνη C, θεωρείται απαραίτητη για τη φυσιολογική λειτουργία της 
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τρανσφερίνης. Με το ασβέστιο σχηµατίζεται υδατοδιαλυτό σύµπλοκο που 
απορροφάται εύκολα.  
 
4. Μεταβολισµός των Λιπών και των Λιπιδίων 
 
Η δράση της βιταµίνης C είναι: 
 

 Λιπάση του Λιπώδους ιστού 
 

Η βιταµίνη C/ το ασκορβικό οξύ προσφέρεται ως συνένζυµο, µαζί 
µε τα µόρια ATP και ιόντα µαγνησίου, στην ανενεργοποίηση του 
ενζύµου λιπάση του λιπώδους ιστού, το οποίο κινητοποιεί τα ελεύθερα 
λιπαρά οξέα από το λιπώδη ιστό στην περιφέρεια, για την 
αντιµετώπιση των ενεργειακών αναγκών του σώµατος, όταν οι 
τελευταίες έχουν σχετικά καλυφθεί. 
 
 Χοληστερίνη 

 
Τα επίπεδα της χοληστερίνης στο ήπαρ και στον ορό του αίµατος 

φαίνεται να αυξάνονται σε ανεπάρκεια της βιταµίνης C και να 
µειώνονται σε χορήγησή της, µε αντίστοιχη µείωση ή αύξηση της 
µετατροπής της χοληστερίνης σε χολικά άλατα. 
 
 Θειική χοληστερίνη 

 
Επίσης, πιστεύεται ότι ο θειικός µεταβολίτης της βιταµίνης, δηλαδή 

το θειικό ασκορβικό οξύ, πιθανόν να σχηµατίζει τη θειική χοληστερίνη, 
µια ένωση υδατοδιαλυτή που εύκολα αποβάλλεται µε τα ούρα, µε 
αποτέλεσµα να µειώνονται τα επίπεδα της χοληστερίνης στο αίµα. 
 
 Αντιοξειδωτική δράση 

 
Η βιταµίνη C είναι ένα ιδιαίτερα αντιοξειδωτικό µέσο για την 

προφύλαξη των βιταµινών Α και Ε και των πολυακόρεστων λιπαρών 
οξέων από οξείδωση 

 
Αντιοξειδωτικά: χαρακτηρίζονται στην τεχνολογία των καλλυντικών, 

ουσίες που προστίθενται στα καλλυντικά προϊόντα για να 
παρεµποδίσουν ή τουλάχιστον να επιβραδύνουν την οξείδωση των 
περιεχόµενων οργανικών πρώτων υλών, όπως είναι τα λίπη, έλαια, 
αρώµατα, βιταµίνες και άλλες ευοξείδωτες ουσίες. 
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Ιδιότητες αντιοξειδωτικών  
 

I) Θα πρέπει στη συγκέντρωση που χρησιµοποιούνται να µην 
προκαλούν ερεθισµό ή αλλεργίες. 

II) Να µην αποχρωµατίζουν τα προϊόντα και να µην δηµιουργούν 
δυσάρεστη οσµή. 

III) Να είναι διαλυτές στα λίπη (λιποδιαλυτές) για να µπορούν να 
δράσουν. 

IV) Να είναι σταθερά και δραστικά σε µεγάλη περιοχή pH 
. 
 Στήριξη των ∆οντιών και των Οστών 

 
Η βιταµίνη C απαιτείται για τη φυσιολογική ανάπτυξη των 

οδοντοβλαστών, µια στιβάδα κυττάρων που σχηµατίζει την οδοντίνη 
ουσία των δοντιών. Κατά την έλλειψη της βιταµίνης C παρατηρείται 
ελλιπής παραγωγή οδοντίνης, εξ αιτίας της παραγωγής µεν αλλά στη 
συνέχεια καταστροφής των οδοντοβλαστών. Η µειωµένη συνοχή των 
δοντιών φαίνεται από το ότι σπάζουν εύκολα και αν αρχίσει η 
αποσύνθεση τότε προχωρά µέχρι την καταστροφή των δοντιών. 
Επίσης, η βιταµίνη C απαιτείται για την σωστή εναπόθεση αλάτων και 
την ισχυροποίηση των οστών. 

Η βιταµίνη C είναι αντιοξειδωτική ουσία, για αυτό το λόγο µπορεί 
να γίνει και οδοντόβουρτσα! Σύµφωνα µε έρευνα που δηµοσιεύτηκε 
στο επιστηµονικό περιοδικό European Journal of Oral Science, τα 
άτοµα που µάσαγαν τσίχλα εµπλουτισµένη µε 60mg βιταµίνης C είχαν 
33% λιγότερο δηµιουργία οδοντικής πλάκας σε σχέση µε άτοµα που 
δεν λάµβαναν τη συγκεκριµένη τσίχλα.  

 
 Ισχυροποίηση των Τοιχωµάτων των Τριχοειδών και 
Αιµοφόρων Αγγείων 

 
Το ασκορβικό οξύ είναι απαραίτητο για την ενδυνάµωση των 

τοιχωµάτων των αιµοφόρων αγγείων, ιδιαίτερα των τριχοειδών. 
Ανεπάρκειά της προκαλεί εξασθένιση και µείωση της ελαστικότητάς 
τους που τελικά οδηγούν σε ρήξεις και δηµιουργία αιµορραγικών 
εστιών. 
 
 Μεταβολισµός του Φυλλικού Οξέος 

 
Η βιταµίνη C απαιτείται για τη µετατροπή της ανενεργούς µορφής 

της βιταµίνης, που είναι το φυλλικό οξύ, σε ενεργό µορφή, που είναι το 
φυλλονικό οξύ. 
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Όταν υπάρχει ανεπάρκεια βιταµίνης C στη δίαιτα, τότε ο 
µεταβολισµός του φυλλικού οξέος  µειώνεται, µε αποτέλεσµα να 
προκαλείται η µεγαλοβλαστική αναιµία του σκορβούτου. 
 
 Σύνθεση ή Απελευθέρωση Στεροειδών Ορµονών 

 
Έχει παρατηρηθεί ότι: 1) υψηλές ποσότητες της βιταµίνης C 

υπάρχουν φυσιολογικά στα επινεφρίδια, και 2) υπάρχουν αυξηµένες 
απαιτήσεις της βιταµίνης σε καταστάσεις στρες, λ.χ. σε υψηλές ή 
χαµηλές θερµοκρασίες περιβάλλοντος, σε χειρουργικές επεµβάσεις, 
σε εγκαύµατα, κατά το κάπνισµα κ.λ.π. Γι’ αυτό γίνονται υποθέσεις, 
ότι η βιταµίνη C σχετίζεται µε την σύνθεση ή την απελευθέρωση 
στεροειδών ορµονών και ότι σε καταστάσεις στρες απαιτείται  σε 
µεγαλύτερες ποσότητες.  
 
 Προφύλαξη από Λοιµώξεις και Πυρετό 

 
Κατά τη διάρκεια λοιµώξεων και πυρετού παρατηρούνται χαµηλά 

επίπεδα βιταµίνης C στο αίµα και στους ιστούς. Εποµένως, για 
µεγαλύτερη προφύλαξη θα πρέπει να αυξάνεται η πρόσληψή της. 
 
 Προφύλαξη και Αντιµετώπιση Κοινού Κρυολογήµατος 

 
Παρά όλες τις αντιγνωµίες που υπάρχουν για τη σχέση της 

βιταµίνης C µε το κοινό κρυολόγηµα, µεγάλες δόσεις της βιταµίνης 
αυτής συντελούν σε εκδήλωση πιο ήπιας και µικρότερης διάρκειας 
συµπτώµατα της ίωσης.  
 
 Φαγοκυτταρική ∆ραστηριότητα και Σχηµατισµός 
Αντισωµάτων 

 
Γενικά, η βιταµίνη C εµφανίζει ιδιαίτερα διεγερτική επίδραση στις 

παραπάνω λειτουργίες του οργανισµού. 
 
 Μείωση των Απαιτήσεων ορισµένων Βιταµινών 

 
Επειδή εµφανίζει µάλλον παρόµοια επίδραση µειώνει τις 

απαιτήσεις της θειαµίνης, της ριβοφλαβίνης, του παντοθενικού οξέος, 
του φυλλικού οξέος, της βιταµίνης Α και της βιταµίνης Ε στον 
άνθρωπο. 
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 Καρκίνος 
 

Παρόλο που πολλά ειπώθηκαν για τη σχέση της βιταµίνης C και 
του καρκίνου, σχετικά µε τις πιθανές θεραπευτικές ή ανασχετικές 
ικανότητές της στην πορεία και εξέλιξη-επιβάρυνση της νόσου, µέχρι 
στιγµής δεν υπάρχουν σαφείς ενδείξεις της υπεροχής της σε σύγκριση 
µε τα κλασσικά θεραπευτικά µέσα που χρησιµοποιούνται 
αποτελεσµατικά από ετών. Παρόλα αυτά, σύµφωνα µε τον Dr.Linus 
Pauling, η βιταµίνη C µειώνει τις µολύνσεις κατά 25% και τους 
καρκίνους κατά 75% εάν το άτοµο λαµβάνει από 1000mg έως 
10000mg ηµερησίως. Η βιταµίνη C δεν πρέπει να χρησιµοποιείται 
από καρκινοπαθείς που πρόκειται να υποστούν κάποιο είδος 
ακτινοβολίας ή χηµειοθεραπεία. 
 
 Αποµάκρυνση της Αµµωνίας (NH3) στην Απαµίνωση 
Αµινοξέων και Πεπτιδίων 

 
Η βιταµίνη C φαίνεται ότι επιταχύνει την απαµίνωση των αµινοξέων 

και πεπτιδίων και την µετατροπή της αµµωνίας σε ουρία, ώστε να µην 
αποβάλλεται γρήγορα, γιατί η διεργασία της επιβραδυνόµενης 
αποβολής της συνδέεται µε το γήρας. 
 
 Αντιισταµινική ∆ράση 

 
Η βιταµίνη C έχει αντϊισταµινική δράση και χρησιµοποιείται για 

ασθένειες τύπου αλλεργικής αντίδρασης, όπως από ισταµίνη. 
Εργαστηριακές έρευνες απέδειξαν ότι το ασκορβικό οξύ επιτυγχάνει 
αποτοξίνωση από την ισταµίνη. Επίσης, είναι γνωστό ότι ο 
σχηµατισµός της ισταµίνης αυξάνει σε διάφορες παθήσεις που 
προκαλούν ένταση (stress) στον οργανισµό όπως είναι το κοινό 
κρυολόγηµα. Έτσι, ορισµένοι ερευνητές καταλήγουν στο συµπέρασµα 
ότι η ευνοϊκή δράση της βιταµίνης C στο κοινό κρυολόγηµα οφείλεται 
στην αποτοξίνωση του οργανισµού από την ισταµίνη.  
 
 Αποτοξινωτική Επίδραση 

 
Η βιταµίνη C φαίνεται ότι εµπλέκεται σε οµάδα βιοχηµικών 

αντιδράσεων που στόχο έχουν την αποτοξίνωση του σώµατος από 
την επίδραση τοξικών ουσιών ή φαρµάκων. 
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ΠΩΣ Η ΒΙΤΑΜΙΝΗ C ΕΜΠΟ∆ΙΖΕΙ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΟΡΙΣΜΕΝΩΝ ΜΟΡΦΩΝ 
ΚΑΡΚΙΝΟΥ 

 
Τους µηχανισµούς µε τους οποίους η βιταµίνη C εµποδίζει την ανάπτυξη 

ορισµένων µορφών καρκίνου ανακάλυψαν επιστήµονες από το 
Πανεπιστήµιο Τζων Χόπκινς, στη Βαλτιµόρη. Το κλειδί ως φαίνεται είναι η 
υπονόµευση της ικανότητας των όγκων να αναπτύσσονται υπό ορισµένες 
συνθήκες – και όχι η προστασία του DNA των υγιών κυττάρων, όπως 
νόµιζαν έως τώρα οι ειδικοί. 

Η νέα µελέτη, που δηµοσιεύεται στην επιθεώρηση «Cancer Cell», 
υποστηρίζει την γενικευµένη άποψη ότι η βιταµίνη C και άλλες ουσίες µε 
αντιοξειδωτικές ιδιότητες µπορούν να επιβραδύνουν την ανάπτυξη των 
όγκων. Σε αυτή τη νέα µελέτη, οι επιστήµονες χορήγησαν βιταµίνη C σε 
ποντίκια, στα οποία είχαν εµφυτεύσει ανθρώπινα καρκινικά κύτταρα – είτε 
από λέµφωµα είτε από καρκίνο του προστάτη. Μία άλλη αντιοξειδωτική 
ουσία, η Ν-ακετυλκυστεϊνη, επίσης επιβράδυνε την ανάπτυξη των καρκινικών 
όγκων. Οι αντιοξειδωτικές ουσίες είναι θρεπτικά συστατικά τα οποία 
αποτρέπουν ορισµένες από τις βλάβες που προκαλούν ορισµένα ιδιαίτερα 
δραστικά, αλλά ασταθή µόρια, γνωστά ως ελεύθερες ρίζες οξυγόνου. Οι 
ελεύθερες ρίζες παράγονται ως προϊόντα του µεταβολισµού, όταν ο 
οργανισµός µετατρέπει την τροφή σε ενέργεια. Μερικές από τις ευρύτερα 
γνωστές αντιοξειδωτικές ουσίες είναι οι βιταµίνες C, E και β-καροτίνη. 

Προγενέστερες µελέτες είχαν υποδηλώσει ότι η βιταµίνη C ενδεχοµένως 
εµποδίζει την ανάπτυξη του καρκίνου, αποτρέποντας την βλάβη που 
προκαλούν στο γενετικό υλικό (στο DNA) οι ελεύθερες ρίζες οξυγόνου. 
Ωστόσο, οι επιστήµονες µε επικεφαλής τον δρ. Τσι Ντανγκ, καθηγητή 
ιατρικής και ογκολογίας στο Τζων Χόπκινς, διαπίστωσαν ότι οι 
αντιοξειδωτικές ουσίες δρουν µε διαφορετικό µηχανισµό: υπονοµεύοντας την 
ικανότητα των όγκων να αναπτύσσονται υπό ορισµένες συνθήκες. Η 
εξερεύνηση του τρόπου δράσεως των αντιοξειδωτικών ουσιών µπορεί να 
βοηθήσει τους επιστήµονες να βρουν τρόπους για να τις χρησιµοποιήσουν 
εναντίον του καρκίνου, δήλωσε ο δρ. Ντανγκ.  «Εκτός από τους δύο 
καρκίνους που µελετήθηκαν στην παρούσα εργασία, και άλλοι µπορεί να 
είναι ευάλωτοι στην βιταµίνη C – µεταξύ αυτών ο καρκίνος του παχέος 
εντέρου και του τραχήλου της µήτρας», πρόσθεσε. Πάντως, ο δρ. Ντανγκ 
τόνισε ότι απαιτούνται και άλλες µελέτες, ενώ προειδοποίησε το κοινό να µην 
πάρει υψηλές δόσεις βιταµίνης C ελπίζοντας ότι έτσι θα προστατευθεί από 
τον καρκίνο.  

Τις δυνητικές αντικαρκινικές ιδιότητες της βιταµίνης C, παρατήρησε για 
πρώτη φορά την δεκαετία του ΄70 ο φηµισµένος νοµπελίστας χηµικός Λίνους 
Πάουλινγκ. Η θεωρία του για την αντικαρκινική βιταµίνη C εξακολουθεί να 
διχάζει την επιστηµονική κοινότητα. Ο Πάουλινγκ, κέρδισε το βραβείο 
Νόµπελ Χηµείας καθώς και το Νόµπελ Ειρήνης και πέθανε το 1994.  
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ΕΠΙΠΕ∆Α ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C  ΣΤΟ ΑΙΜΑ 
 
Η βιταµινική-C κατάσταση του ατόµου αποφασίζεται από την εµφάνιση 

κλινικών ή όχι σηµείων και από τα επίπεδα της βιταµίνης στο αίµα. 
Προδιάθεση αιµορραγίας των τριχοειδών στο δέρµα ή στα ούλα αποτελεί 
ένδειξη ανεπάρκειας σε βιταµίνη C.Από τις αιµατολογικές εξετάσεις η 
απλούστερη είναι η µέτρηση του L-ακορβικού οξέος στο αίµα. 

 
∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ L-ΑΣΚΟΡΒΙΚΟ ΟΞΥ ΣΤΟ ΑΙΜΑ 

(mg/100ml) 
Καλή ∆ιατροφή Πάνω από 0,60 

Επαρκής ∆ιατροφή 0,40-0,59 

Φτωχή ∆ιατροφή 0,10-0,39 

Ανεπαρκής ∆ιατροφή Κάτω από 0,10 

 
ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C ΣΤΟΥΣ ΙΣΤΟΥΣ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΙΝΟΥ 

ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ 
 

Η βιταµίνη C βρίσκεται σε αρκετά ζωικά όργανα του ανθρώπινου 
οργανισµού που εκτελούν βασικές λειτουργίες. 
 

ΙΣΤΟΣ-ΟΡΓΑΝΟ ΑΣΚΟΡΒΙΚΟ ΟΞΥ  
mg/100g 

Συκώτι (liver) 10-16 

Θύµος αδένας (thymus) 10-15 

Πνευµόνια (lugs) 7 

Νεφρά (kidneys) 5-15 

Καρδιά (heart) 5-15 

Μύες (muscle) 3-4 

Εγκέφαλος (brain) 3-15 

Πάγκρεας (pancreas) 10-15 

Πλάσµα (plasma) 4-1 

(The Vitamins, Gerald F. Combs, Jr, Division of Nutritional Sciences Cornell 
University Ithaca, New York) 
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ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΠΡΟΣΛΗΨΕΙΣ 
 

Ηµερήσια πρόσληψη 10mg ασκορβικού οξέος προφυλάσσει από την 
εµφάνιση σκορβούτου. Όµως, αυτό δεν θεωρείται ως το χαµηλότερο επίπεδο 
αν ληφθούν υπόψη η εξατοµίκευση της κάθε περίπτωσης και τα όρια 
ασφαλείας του πληθυσµού. ∆εν είναι δυνατόν όλοι οι άνθρωποι να έχουν τον 
ίδιο µεταβολισµό και εποµένως να έχουν τις ίδιες ανάγκες για βιταµίνες. 
Παρακάτω καταγράφονται κάποιες ενδεικτικές τιµές για τις ηµερήσιες 
προσλήψεις κάθε ατόµου ξεχωριστά. 

Η Ευρωπαϊκή Ένωση συνιστά 60mg την ηµέρα, ενώ το υπουργείο 
Γεωργίας των ΗΠΑ (USDA) συνιστά 90 mg για τους άντρες κι επιπλέον 35mg 
για τους καπνιστές.  

 
ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΗΜΕΡΗΣΙΕΣ ΠΡΟΣΛΗΨΕΙΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 

 
ΟΜΑ∆Α ΗΛΙΚΙΑ 

(έτη) 
ΒΑΡΟΣ 

(Kg) 
ΥΨΟΣ 
(cm) 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 
(mg) 

Βρέφη 0,0-0,5 
0,5-1,0 

6 
9 

60 
71 

35 
35 

Παιδιά 1-3 
4-6 
7-10 

13 
20 
28 

90 
112 
132 

45 
45 
45 

Άρρενες 11-14 
15-18 
19-22 
23-50 
51+ 

45 
66 
70 
70 
70 

157 
176 
177 
178 
178 

50 
60 
60 
60 
60 

Θήλεις 11-14 
15-18 
19-22 
23-50 
51+ 

46 
55 
55 
55 
55 

157 
163 
163 
163 
163 

50 
60 
60 
60 
60 

Κύηση    +20 
Θηλασµός    +40 

 
 

ΟΜΑ∆ΕΣ ΑΤΟΜΩΝ ΓΙΑ ΗΜΕΡΗΣΙΑ ∆ΟΣΗ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 
 

Η βιταµίνη C είναι η πιο ασταθής βιταµίνη για αυτό παρατηρούνται 
σηµαντικές απώλειες κατά την επεξεργασία των τροφών. Στα άτοµα µε 
ανάγκη για ηµερήσια δόση ανήκουν αυτοί που παίρνουν: 
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1. ασπιρίνη 
2. αντισυλληπτικά χάπια 
3. αντιβιοτικά 
4. κορτικοειδή 
5. βαρβιτουρικά 
6. αυτοί που αντιµετωπίζουν καταστάσεις στρες  
7. οι ηλικιωµένοι 
8. οι αθλητές 
9. τα άτοµα που έχουν υποστεί εγχειρήσεις 
10. οι διαβητικοί 
11. και όσοι πάσχουν από δωδεκαδακτυλικό έλκος 
12. καπνιστές (κάθε τσιγάρο καταστρέφει 25mg βιταµίνης C) 

Οι δίαιτες των φυτοφάγων είναι ανεπαρκείς σχεδόν πάντοτε σε σίδηρο, 
εκτός αν εµπλουτίζονται. Η απορρόφηση του σιδήρου αυξάνει-επιταχύνεται 
µε τροφές πλούσιες σε βιταµίνη C. Η χρησιµοποίηση της βιταµίνης αυξάνεται 
κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης και της γαλουχίας, καθώς και στη 
θυρεοτοξίκωση η δε απορρόφηση µειώνεται σε καταστάσεις διάρροιας και 
αχλωρυδρίας.  
 
 
ΜΕΓΑΛΕΣ ∆ΟΣΕΙΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 
 

Προσλήψεις βιταµίνης C σε ποσότητες µεγαλύτερες από 1000mg/ηµέρα 
(1g/ηµέρα) συχνά συνδέονται µε µείωση της συχνότητας, της διάρκειας και 
της οξύτητας ορισµένων ιώσεων. Αυτό, όµως, είναι σχετικό. 

Υποστηρίζεται, επίσης, ότι αυτές µειώνουν το επίπεδο της χοληστερίνης 
στο αίµα. Αυτό, όµως, συµβαίνει µόνο σε περιορισµένο αριθµό 
υπερχοληστεριναιµικών ατόµων. 

Υποστηρίζεται συχνά ότι προφυλάσσει από επιπλοκές που οφείλονται σε 
µειωµένο αριθµό αιµοπεταλίων, καθώς και ότι βοηθάει τη θεραπεία µε 
ασπιρίνη ασθενών που πάσχουν από ρευµατοειδή αρθρίτιδα. 

Αµφισβητείται, επίσης, η ωφέλιµη επίδραση της χρήσης της στην 
αθλητιατρική γιατί φαίνεται ότι προκαλεί διαταραχή του ισοζυγίου µεταφοράς 
και χρησιµοποίησης οξυγόνου. 

Παρόλο που, γενικά, οι µεγάλες δόσεις πρόσληψης βιταµίνης C δεν 
φαίνεται να προκαλούν άλλες παρενέργειες εκτός από γαστρεντερικές 
διαταραχές, εντούτοις, κατάχρησή της οδηγεί σε: ουρικοζουρία, απορρόφηση 
µεγάλων ποσοτήτων σιδήρου των τροφών και µειωµένη βακτηριοστατική 
επίδραση των λευκοκυττάρων. Εποµένως, είναι προβληµατική για άτοµα µε 
προδιάθεση για: νεφρολιθίαση (λόγω αυξηµένης αποβολής ουρικού και 
οξαλικού οξέος) καθώς και ως αιτία αιµοσιδήρωσης.  
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ΥΠΕΡΒΙΤΑΜΙΝΩΣΗ      
 

∆όσεις µέχρι και 2g την ηµέρα (δηλαδή 30 φορές περισσότερο από τις 
προτεινόµενες ηµερήσιες προσλήψεις) δεν θεωρούνται τοξικές για τον 
ενήλικο. Παρόλ’ αυτά, δόσεις από 2 µέχρι 5g/ ηµέρα (δηλαδή πάνω από 100 
φορές των φυσιολογικών προσλήψεων) πιθανόν να είναι ιδιαίτερα τοξικές.  
Οι συνηθισµένες παρενέργειες είναι:  

 ναυτία 
 κράµπες κοιλίας  
 διαρροϊκές κενώσεις  
 απορρόφηση υπερβολικών ποσοτήτων σιδήρου από τις τροφές 
 καταστροφή ερυθρών αιµοσφαιρίων 
 αυξηµένη κινητοποίηση αλάτων από τα οστά 
 σχηµατισµός λίθων στους νεφρούς και στη χοληδόχο κύστη 
 δυσχέρειες στη ρύθµιση της αντιπηκτικής αγωγής  
 ανενεργοποίηση της βιταµίνης Β-12. 

 
Ωστόσο, ως υδατοδιαλυτή βιταµίνη αποβάλλεται µέσω των ούρων σε 

µικρό χρονικό διάστηµα και έτσι επέρχεται και πάλι ισορροπία στις  
ποσότητες της βιταµίνης C στον οργανισµό. 

Εποµένως, υψηλές δόσεις βιταµίνης C θα πρέπει να χορηγούνται µόνον 
κάτω από ιατρική παρακολούθηση. 
 
ΑΠΩΛΕΙΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΚΑΤΕΡΓΑΣΙΑ, ΤΟ ΜΑΓΕΙΡΕΜΑ 
ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ        

 
Οι βιταµίνες είναι ιδιαίτερα ευαίσθητες και δυστυχώς καταστρέφονται 

εύκολα. Μερικοί από τους παράγοντες που τις επηρεάζουν αρνητικά είναι για 
παράδειγµα η έκθεση των τροφίµων στον ήλιο αλλά και η θερµότητα από το 
µαγείρεµα ή ο τρόπος µαγειρέµατος. Επίσης έντονα επηρεάζει ο τρόπος 
συντήρησης ή κατάψυξης ενός προϊόντος. Κάθε τροφή έχει τα µικρά της 
«µυστικά» όσον αφορά τον τρόπο συντήρησης ή µαγειρέµατος.  
 

 Απώλειες κατά την Κατεργασία 
Η περισσότερη βιταµίνη χάνεται όταν τα φρούτα και τα λαχανικά 

πλένονται αργά, κόβονται σε µικρά κοµµάτια και τοποθετούνται στο 
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νερό µετά το ξεφλούδισµά τους. Η γρήγορη ψύξη, η κονσερβοποίηση 
και η αποξήρανση σε λίγο ατµό, βοηθάνε στην παραµονή της 
βιταµίνης στο τρόφιµο, γιατί η διεργασία αυτή καταστρέφει τα ένζυµα 
που επιταχύνουν την καταστροφή της.  

 Η µικρότερη καταστροφή της βιταµίνης C συµβαίνει όταν οι τροφές 
κατεργάζονται µε γρήγορη κατάψυξη. Αντίθετα, η µεγαλύτερη 
καταστροφή της συµβαίνει όταν η τροφή αποξηραίνεται και µάλιστα 
µε έκθεσή της στο ηλιακό φως.  
 
 Απώλειες κατά το Μαγείρεµα 
Η ποσότητα της βιταµίνης που χάνεται εξαρτάται από:  
 

� Το είδος της τροφής, 
� Την αντίδραση του υγρού στο οποίο βρίσκεται ή έχει η 

τροφή (αλκαλική ή όξινη),  
� Από το χρόνο µαγειρέµατος 
� Από το βαθµό βρασίµατος και το χρόνο στον οποίο η 

τροφή έρχεται σε επαφή µε το νερό βρασίµατος, 
� Καθώς και το είδος του µαγειρέµατος 

 
Για τη µεγαλύτερη περιεκτικότητα της βιταµίνης C θα πρέπει τα 

κατεψυγµένα φρούτα να καταναλώνονται γρήγορα, ενώ τα 
κατεψυγµένα λαχανικά να τοποθετούνται αµέσως στο νερό που 
βράζει. Επίσης, αν η φλούδα παραµένει ή αν η τροφή κόβεται σε 
µεγάλα κοµµάτια, µε το δυνατόν λιγότερο αέρα, λ.χ. στεγανά κλειστή 
κατσαρόλα. Επίσης, µε ζεστό ή ζεµατιστό το νερό που 
χρησιµοποιείται για το µαγείρεµα, µειώνοντας το χρόνο µαγειρέµατος, 
µε όσο το δυνατόν µικρότερες ποσότητες νερού και χρησιµοποιώντας 
αυτό το νερό για σούπες ή οπωσδήποτε αλλιώς.  

Αυξηµένες απώλειες βιταµίνης C παρατηρούνται όταν οι τροφές 
µαγειρεύονται σε σκεύη από χαλκό ή σίδηρο (τα ιόντα αυτά 
ανενεργοποιούν τη βιταµίνη), προσθέτοντας σόδα, πολτοποιώντας 
την τροφή στον αέρα και διατηρώντας τα µαγειρεµένα φαγητά για 
πολύ χρόνο ζεστά. 

 
 Απώλειες κατά τη ∆ιατήρηση 
Παρατεταµένη διατήρηση των τροφών οδηγεί σε αυξηµένες 

απώλειες. Απεναντίας, τοποθέτησή τους σε ψυγείο µειώνει την 
απώλεια της βιταµίνης C.  

Τα εσπεριδοειδή χάνουν στο ψυγείο σχετικά µικρές ποσότητες 
βιταµίνης. Το όξινο διάλυµα των χυµών βοηθάει στη διατήρηση της 
βιταµίνης C που περιέχουν.Γενικά, η βιταµίνη C δυστυχώς 
οξειδώνεται πολύ εύκολα µε άµεσο αποτέλεσµα την καταστροφή της, 
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κυρίως στους χυµούς και στα τεµαχισµένα φρούτα που έρχονται σε 
επαφή µε τον ατµοσφαιρικό αέρα. Σε διάλυµα οξειδώνεται σε 
δεϋδροασκορβικό οξύ που είναι το ίδιο δραστικό, αλλά λιγότερο 
σταθερό.  

 
ΑΠΩΛΕΙΕΣ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ  C ΑΠΟ ΤΑ ΤΡΟΦΙΜΑ ΠΟΥ 

∆ΙΑΤΗΡΟΥΝΤΑΙ ΓΙΑ 2 ΗΜΕΡΕΣ 
 

ΦΑΓΗΤΟ % ΑΠΩΛΕΙΑ  ΣΤΟΥΣ  
4,00 C 

% ΑΠΩΛΕΙΑ ΣΤΟΥΣ 
20,00 C 

Φασόλια 33 53 
Κουνουπίδι 8 26 

Μαρούλι 36 42 
Μαϊντανός 13 70 
Σπανάκι 32 80 

(The Vitamins, Gerald F. Combs, Jr, Division of Nutrition Sciences Cornell 
University Ithaca, New York) 
 
 
ΠΗΓΕΣ 
 

 
 

Οι τροφές ανάλογα µε την περιεκτικότητα τους σε βιταµίνη C, διακρίνονται 
σε πολύ καλές πηγές, καλές πηγές, φτωχές πηγές, πολύ φτωχές πηγές και 
συµπληρωµατικές πηγές. 
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 Πολύ καλές πηγές: πορτοκάλια, γκρειπ-φρουτ, λεµόνια, πιπεριές, 
σέλινο, µαϊντανός, φράουλες, πεπόνι, παπάγια, κίουϊ ακτινίδιο, 
κανταλούπ (πεπονάκι). 
 Καλές πηγές: πράσινα φυλλώδη ωµά λαχανικά, µπρόκολα, 

κουνουπίδι, λάχανο, σπανάκι, ντοµάτα, ντοµατοχυµός (αντίθετα µε ό,τι 
πιστεύεται ο χυµός περιέχει 1/3 της βιταµίνης C της ντοµάτας ή του 
φρούτου). 
 Φτωχές πηγές: µήλο, σπαράγγια, µπανάνα, µούρα, κεράσια, 

συκώτι, ροδάκινα, αχλάδια, γλυκοπατάτες. 
 Πολύ φτωχές πηγές: δηµητριακά και τα προϊόντα τους, γάλα 

αγελάδας, αυγό, λίπος, ψάρι, κρέας, ξεροί καρποί, πουλερικά και 
ζάχαρη. Το µητρικό γάλα περιέχει 4-6 φορές περισσότερη βιταµίνη C. 
 Συµπληρωµατικές πηγές: στο εµπόριο υπάρχει καθαρό 

ασκορβικό οξύ. 
 
 

ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C ΣΕ ∆ΙΑΦΟΡΑ ΤΡΟΦΙΜΑ 
 

ΦΡΟΥΤΑ ΒΙΤΑΜΙΝΗ C(mg/100g) 
Μήλο 10-30 

Μπανάνα 10 

Κεράσια 10 
Γκρειπφρουτ 40 

Πεπόνι 13-33 
Πορτοκάλι + λεµόνι 50 

Ροδάκινο 7-14 

Τριαντάφυλλα 1000 
Φράουλα 40-90 

 
 

ΖΩΙΚΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΒΙΤΑΜΙΝΗ C (mg/100g) 
Κρέατα 0-2 
Συκώτι 10-40 

Γάλα αγελάδας 1-2 
Μητρικό γάλα 3-6 

 
 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΒΙΤΑΜΙΝΗ C (mg/100g) 
Σπαράγγια 15-30 
Φασόλια 10-30 

Μπρόκολο 90-150 
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Καρότο 5-10 
Κουνουπίδι 60-80 

Σέλινο 10 
Καλαµπόκι 12 

Λάχανο 30-60 
Λαχανίδα 120-180 

Πράσο 15-30 
Σιτάρι 0 

Αρακάς 10-30 
Μαϊντανός 170 
Κρεµµύδι 10-30 
Πιπεριά 125-200 
Πατάτες 10-30 

Ρύζι 0 
Σπανάκι 50-90 

(The Vitamins, Gerald F. Combs, Jr, Division of Nutritional Sciences Cornell 
University Ithaca, New York) 

  

ΒΙΤΑΜΙΝΗ C: Η ΕΥΘΡΑΥΣΤΗ ΘΡΕΠΤΙΚΗ ΟΥΣΙΑ         
 

 Η περιεκτικότητα των µήλων σε Βιταµίνη C µειώνεται κατά 67% µετά 
από µόλις 2-3 µήνες από την ηµέρα της συλλογής τους. 
 Οι πατάτες που συλλέγονται το φθινόπωρο χάνουν περίπου τα δύο 
τρίτα της Βιταµίνης C που περιέχουν µέχρι την άνοιξη και όλη τη 
Βιταµίνη C τους µέχρι το καλοκαίρι.  
 Τα πράσινα λαχανικά χάνουν όλη τη Βιταµίνη C που περιέχουν µέσα 
σε λίγες ηµέρες αποθήκευσή τους σε θερµοκρασία δωµατίου. 
 Τα πορτοκάλια χάνουν 30% Βιταµίνης C µετά το στύψιµο. 
 Τα κατεψυγµένα φρούτα και λαχανικά χάνουν τη Βιταµίνη C τους κατά 
25%. 

 
 

ΠΕΙΡΑΜΑΤΙΚΗ ΕΝ∆ΕΙΑ 
Το ολικό σωµατικό απόθεµα βιταµίνης C ποικίλει από 1,5 έως 3g και όταν 

εφαρµόζεται ανεπαρκής δίαιτα, το απόθεµα µειώνεται κατά ένα σταθερό 
ρυθµό, ο οποίος ποικίλει µεταξύ των διαφόρων ατόµων, αλλά µπορεί να είναι 
τόσο υψηλός, ώστε να φτάνει µέχρι 4% ανά 24ωρο. Στους πιθήκους, η κύρια 
καταβολική οδός περιλαµβάνει την οξείδωση της αλκοόλης στο 6 άτοµο του 
άνθρακα προς αλδεΰδη και µετά προς οξύ. Εξαιτίας του διαφορετικού 
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αρχικού µεγέθους του αποθέµατος και του ρυθµού εναλλαγής στα διάφορα 
άτοµα, καθώς και της ποικιλοµορφίας ως προς την εξέλιξη της ανεπάρκειας 
στις διάφορες πειραµατικές δίαιτες και της διαφοράς µεταξύ των 
φυσιολογικών ατόµων στο κυτταρικό ή ενζυµικό επίπεδο, ο χρόνος που 
χρειάζεται για την εµφάνιση των συµπτωµάτων ποικίλει από 1 έως 3 µήνες, 
στις διάφορες µελέτες. Τα συµπτώµατα ανεπάρκειας συσχετίζονται καλύτερα 
µε το ολικό µέγεθος των αποθεµάτων παρά µε τα επίπεδα του πλάσµατος ή 
του αίµατος. Τα πρώτα συµπτώµατα (πετεχειώδεις αιµορραγίες και 
εκχυµώσεις) αναπτύσσονται όταν το µέγεθος των αποθεµάτων γίνει 
µικρότερο από 0,5g. όταν η µείωση γίνει µεγαλύτερη (µέγεθος αποθεµάτων 
0,1 έως 0,5g) αναπτύσσονται επιπλέον ανωµαλίες, στις οποίες 
περιλαµβάνεται προσβολή των ούλων, υπερκεράτωση, υπεραιµία των 
θυλάκων των τριχών, αρθραλγίες, το σύνδροµο Sjögren, η ελίκωση των 
τριχών και συλλογές υγρού σε αρθρώσεις. Όταν το έλλειµµα είναι µεγάλο 
(µέγεθος αποθεµάτων 0,1g) επέρχεται δύσπνοια, οίδηµα, ολιγουρία και 
νευροπάθεια. Η κλινική εξέλιξη της νόσου µπορεί να είναι ταχεία. 

Τα συµπτώµατα δεν βελτιώνονται µέχρις ότου αποκατασταθεί η 
φυσιολογική ποσότητα των αποθεµάτων και όσο µεγαλύτερη είναι η 
θεραπευτική δόση, τόσο ταχύτερα επέρχεται η αποκατάσταση. Εν τούτοις, µε 
µικρές δόσεις, µέχρι 6,5 mg ανά 24ωρο, το σωµατικό απόθεµα τελικά 
αποκαθίσταται στο κανονικό επίπεδο και ακολουθεί η βελτίωση των 
συµπτωµάτων. 

 
 

ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑ ΚΑΙ ΠΕΡΙΣΣΕΙΑ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ  
 

 
 

Οι βιταµίνες διαδραµατίζουν διάφορους ρόλους στις νόσους του 
ανθρώπου. Οι ανεπάρκειες που αφορούν µεµονωµένες βιταµίνες είναι 
σήµερα σπάνια µόνο ενδηµικές, ακόµα και σε έθνη υπό ανάπτυξη, και 
συνήθως απαντούν είτε ως γενικής κατάστασης υποσιτισµού, ως 
αποτέλεσµα διαιτητικών ιδιορρυθµιών, ως επιπλοκή γενικότερης νόσου 
όπως είναι το σύνδροµο δυσαπορρόφησης, ως επιπλοκή πολύπλοκων 
θεραπειών όπως είναι η αιµοκάθαρση ή η ολική παρεντερική σίτιση είτε ως 
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αποτέλεσµα συγγενών διαταραχών του µεταβολισµού. Πράγµατι, οι 
υπερβιταµινώσεις είναι σήµερα συχνότερες από τις βιταµινικές ανεπάρκειες. 
Για την εκτίµηση της παθοφυσιολογίας των βιταµινών αξίζει να τονισθούν 
ορισµένα σηµεία: 
 
 Το γεγονός ότι ορισµένες οργανικές ενώσεις δεν µπορούν να συντεθούν 
µέσα στο σώµα, ενώ απαιτούνται ως συστατικά της τροφής του 
ανθρώπου, είναι αποτέλεσµα µεταλλάξεων, η δε προσφορά βιταµινών µε 
την τροφή αποτελεί ένα είδος θεραπείας σύµφυτης διαταραχής του 
µεταβολισµού. Σε µερικές περιπτώσεις, όπως στην περίπτωση της 
περιορισµένης ικανότητας σύνθεσης θειαµίνης, η ανάγκη είναι κοινή σε 
πολλά, αν όχι σε όλα τα ζώα και η µετάλλαξη πρέπει να έχει 
πραγµατοποιηθεί ενωρίς κατά την εξέλιξη των ειδών. Σε άλλες 
καταστάσεις, όπως αυτές που ανεπαρκεί ένα γονίδιο, µε αποτέλεσµα να 
αναστέλλεται η σύνθεση του ασκορβικού οξέος, προσβάλλεται κυρίως ο 
άνθρωπος και λίγα άλλα ζωικά είδη, όπως το ινδικό χοιρίδιο.  

 
 Το χαρακτηριστικό που διακρίνει τις βιταµίνες και άλλα απαραίτητα 
οργανικά συστατικά της τροφής είναι οι µικρές, σε αντίθεση προς τις 
σχετικά µεγάλες ποσότητες των απαραίτητων αµινοξέων και των λιπαρών 
οξέων που απαιτούνται. Αυτό είναι συνέπεια του ότι αυτές οι οργανικές 
ενώσεις  λειτουργούν όχι ως κύριο δοµικό στοιχείο της ιστικής µάζας, ούτε 
ως υπόστρωµα για την παραγωγή ενέργειας, αλλά µάλλον ως προσθετική 
οµάδα για ποσοτικά ελάχιστα στοιχεία των ιστών ή ως καταλυτικοί 
συµπαράγοντες για τις βιολογικές αντιδράσεις. Όπως όλοι σχεδόν οι 
καταλύτες, χρειάζονται µόνο σε µικρές σχετικά ποσότητες . 

 
 Η έλλειψη µερικών βιταµινών (π.χ. του παντοθενικού οξέος) δεν έχει 
σαφώς αναγνωρισθεί στον άνθρωπο, γεγονός που σηµαίνει ότι αυτές οι 
βιταµίνες είναι παρούσες σε όλα τα τρόφιµα ή ότι χρησιµοποιούνται τόσο 
αποτελεσµατικά από τον οργανισµό, ώστε ανεπάρκεια να εκδηλώνεται, αν 
εκδηλώνεται, µόνο µέσα στα πλαίσια γενικευµένων µικτών διαιτητικών και 
βιταµινικών ανεπαρκειών. 

 
  Ο αλκοολισµός είναι υπόβαθρο πάνω στο οποίο αναπτύσσονται οι 
περισσότερες ανεπάρκειες βιταµινών στις Η.Π.Α. αυτό είναι το 
αποτέλεσµα συνδυασµού πολλών παραγόντων, µεταξύ των οποίων 
περιλαµβάνονται η µειωµένη πρόσληψη, η µειωµένη απορρόφηση και 
αποθήκευση των βιταµινών και ,σε ορισµένες περιπτώσεις, πιθανοί 
προδιαθεσικοί γενετικοί παράγοντες.  

 
 Τα βιοχηµικά µέσα για την απόδειξη βιταµινικής ανεπάρκειας, όταν 
υπάρχει υποψία για αυτήν την κατάσταση, είναι περιορισµένα, ο δε ρόλος 
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της βιταµινικής ανεπάρκειας σε νοσηρές καταστάσεις συχνά δεν 
αναγνωρίζεται, γιατί η µη ειδική θεραπεία µε βιταµίνες αποτελεί σύνηθες 
µέρος της συνήθους υποστηρικτικής θεραπείας. Κατά συνέπεια, η 
κατανόηση των εκδηλώσεων της βιταµινικής ανεπάρκειας, καθώς και ο 
υψηλός δείκτης υποψίας στις κατάλληλες κλινικές συνθήκες, αποτελούν 
απαραίτητους παράγοντες για την πιθανολόγηση της διάγνωσης, η δε 
εµφάνιση θετικής απάντησης προς τη θεραπεία αντικατάστασης µπορεί 
να αποτελεί την ακριβέστερη µέθοδο για την επιβεβαίωση της διάγνωσης.  

 
 Η ευρεία κατανάλωση υπέρµετρων  ποσών βιταµινών είναι δυνατόν να 
αποτελεί συνέπεια διαιτητικής πρακτικής ή συνηθέστερα, να οφείλεται σε 
εκούσια πρόσληψη. Η τοξικότητα των λιποδιαλυτών  βιταµινών Α και D 
είναι γνωστή από πολλά χρόνια, ενώ τα τοξικά σύνδροµα που 
προκαλούνται από τις υδατοδιαλυτές βιταµίνες C και Β δεν είναι σταθερά, 
δεν εµφανίζουν τυποποιηµένη µορφή και δεν κατανοούνται επαρκώς. 

 
 
ΣΚΟΡΒΟΥΤΟ – Η ΝΟΣΟΣ ΤΩΝ ΝΑΥΤΙΚΩΝ    
 

 
 
ΒΙΟΧΗΜΕΙΑ 
 

Έχουµε αναφέρει ότι ο άνθρωπος και τα ινδικά χοιρίδια δεν µπορούν να 
συνθέσουν το ασκορβικό οξύ και χρειάζονται βιταµίνη C στην διατροφή τους. 
Τα είδη αυτά µπορούν να επιτελέσουν τις διάφορες αντιδράσεις που 
απαιτούνται για τη βιοσύνθεση της βιταµίνης από τη D-γλυκόζη εκτός από 
ένα στάδιο, τη µετατροπή της L-γλυκονογαµµαλακτόνης σε L-ακορβικό οξύ. 
Το ένζυµο που καταλύει αυτή την αντίδραση (οξειδάση της L-
γλυκονολακτόνης) ελλείπει εξαιτίας κάποιας µετάλλαξης. Έτσι, οι διατροφικές 
ανάγκες σε βιταµίνη C είναι αποτέλεσµα κάποιας σύµφυτης διαταραχής στο 
µεταβολισµό των υδατανθράκων.  

 
 

ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΣ ∆ΡΑΣΗΣ 
 
Το L-ασκορβικό οξύ υφίσταται αναστρέψιµη οξείδωση και αναγωγή. 
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L-ασκορβικό οξύ ↔ δεϋδρο – L- ασκορβικό οξύ + 2Η + 2e 
 
Αυτή η ιδιότητα της βιταµίνης έχει µεγάλη σηµασία για την κατανόηση του 
ρόλου της ως οξειδοαναγωγικού παράγοντα για τις βιολογικές οξειδώσεις. 

Εν τούτοις, η βιταµίνη δεν ενεργεί ως συµβατικός παράγοντας, γιατί οι 
ανάγκες της µπορούν εύκολα να υποκατασταθούν από άλλες ενώσεις µε 
παρόµοιες οξειδοαναγωγικές ιδιότητες. Η σαφέστερα κατανοητή λειτουργία 
είναι η συµµετοχή της στη σύνθεση κολλαγόνου, όπου η απουσία της 
βιταµίνης οδηγεί σε διαταραχή της πεπτιδικής υδροξυλίωσης του 
προκολλαγόνου και σε µείωση της παραγωγής κολλαγόνου και απέκκρισής 
του από το συνδετικό ιστό. Το µη υδροξυλιωµένο κολλαγόνο είναι ασταθές 
και δεν µπορεί να σχηµατίσει την τριπλή έλικα που χρειάζεται για τη 
συµµετοχή στη φυσιολογική δοµή του ιστού.  

Πολλές από τις κλινικές εκδηλώσεις του σκορβούτου έχουν την αιτία τους 
στην ελαττωµατική σύνθεση του κολλαγόνου, συµπεριλαµβανοµένης και της 
ευθραυστότητας των τριχοειδών αγγείων, που ευθύνεται για τα αιµορραγικά 
στοιχεία, την καθυστερηµένη επούλωση των τραυµάτων και (εν µέρει) τις 
ανωµαλίες των οστών στα παιδιά. Το κολλαγόνο, που φυσιολογικά περιέχει 
το υψηλότερο ποσοστό υδροξυπρολίνης, επηρεάζεται περισσότερο, 
ευθυνόµενο για τη χαρακτηριστική πρώιµη διάσπαση του έξω, του µέσου και 
του βασικού χιτώνα των αγγείων.  

Το ασκορβικό οξύ επιδρά επίσης για την πρόληψη της οξείδωσης του 
τετραϋδροφυλλικού και έτσι προστατεύει τη δεξαµενή του ενεργού φυλλικού 
οξέος, και για τη ρύθµιση της κατανοµής και της αποθήκευσης του σιδήρου, 
πιθανώς επηρεάζοντας το σθένος του εναποθηκευµένου σιδήρου και τη 
διατήρηση φυσιολογικής αναλογίας µεταξύ της φερριτίνης και της 
αιµοσιδηρίνης. Οι ασθενείς µε σκορβούτο δεν αποβάλλουν πλήρως τα 
οξειδωµένα προϊόντα του µεταβολισµού της τυροσίνης, αλλά η κλινική εικόνα 
των µεταβολιτών αυτών δεν είναι σαφής.  
 

 
 ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑΣ 
 

Το σκορβούτο είναι η κλασική ασθένεια ανεπάρκειας της βιταµίνης C, 
είναι σπάνια η εκδήλωσή του µε την κλασική συµπτωµατολογία. Εµφανίζεται 
κυρίως στα βρέφη και στους υπερήλικους. Είναι εξαιρετικά σπάνιο να 
παρουσιαστεί σε νεογέννητα βρέφη, οι περισσότερες περιπτώσεις 
παρουσιάζονται στο δεύτερο εξάµηνο ή κατά την διάρκεια του δεύτερου 
χρόνου της ζωής.  

Οι πιο συνηθισµένες διατροφικές ανεπάρκειες για την ηλικία των βρεφών 
είναι: η σιδηροπενική αναιµία, η ραχίτιδα και το σκορβούτο. Το σκορβούτο 
µπορεί να παρουσιαστεί ακόµα και αν το παιδί παίρνει συµπληρωµατικές 
ποσότητες βιταµίνης C. 
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 Υποκλινικό Σκορβούτο 
Αρχικά συµπτώµατα βιταµινικής-C ανεπάρκειας είναι: απώλεια 
σωµατικού βάρους, καταβολή, πόνοι στις αρθρώσεις και στους µύες, 
νευρικότητα, δύσπνοια, ευαίσθητα ούλα, µικρές αιµορραγίες κάτω 
από το δέρµα, εύκολα κατάγµατα οστών και αργή επούλωση πληγών. 
 
 

 Κλινικό Σκορβούτο 
Σοβαρή ανεπάρκεια βιταµίνης C οδηγεί σε οξύ σκορβούτο, το οποίο 
χαρακτηρίζεται από: διόγκωση, αιµορραγία και ελκώδη εµφάνιση των 
ουλών, απώλεια οδόντων, διαµαρτίες σχετικές µε τη διάπλαση των 
οστών, ευθραυστότητα τριχοειδών αγγείων µε αποτέλεσµα να 
υπάρχουν αιµορραγίες σε όλο το σώµα, µεγάλα αιµατώµατα, 
διόγκωση αρθρώσεων οφειλόµενη σε αιµορραγία, αναιµία, εκφύλιση 
των µυικών ινών, συµπεριλαµβανοµένων και των καρδιακών. Ο 
αιφνίδιος θάνατος, που συχνά επέρχεται, οφείλεται σε σοβαρή 
εσωτερική αιµορραγία ή σε οξεία καρδιακή κάµψη. 
 

 
Κλινική Ανεπάρκεια 
 

Το κλινικό σκορβούτο εµφανίζεται κατά το µεγαλύτερο µέρος σε αστικές 
περιοχές όπου επικρατεί φτώχεια. Αυξηµένη συχνότητα παρατηρείται κατά 
τους πρώτους 6 έως 12 µήνες της ηλικίας των βρεφών, όταν ο τύπος του 
προσφερόµενου γάλακτος δεν είναι εµπλουτισµένος µε εσπεριδοειδή ή 
λαχανικά και είναι αποτέλεσµα σφάλµατος ή παράλειψης της µητέρας. Μια 
δεύτερη έξαρση εµφανίζεται στη µέση και στην προχωρηµένη ηλικία. Άνδρες 
χωρίς δόντια, που ζουν µόνοι και παρασκευάζουν την τροφή τους µόνοι τους, 
έχουν ιδιαίτερη προδιάθεση στο να αναπτύξουν σκορβούτο.  

Το κλινικό σκορβούτο είναι αναµφιβόλως βαρύτερο από όσο το 
πειραµατικά προκαλούµενο, επειδή τα προσβαλλόµενα από αυτό άτοµα 
παρουσιάζουν συνήθως ανεπάρκειες και άλλων διατροφικών στοιχείων, 
καθώς επίσης και επειδή υπάρχουν οµάδες (βρέφη και υπερήλικοι) ιδιαίτερα 
ευπαθείς. 

 
Στους ενήλικους τα χαρακτηριστικά ευρήµατα περιλαµβάνουν: 

1. περιθυλακιώδεις υπερκερατωσικές βλατίδες µε κατάτµηση και 
θραύση των τριχών, 

2. περιθυλακιώδεις αιµορραγίες, 
3. πορφύρα που αρχίζει από την οπίσθια επιφάνεια των κάτω άκρων 

και συρρέει προς σχηµατισµό εκχυµώσεων, 
4. αιµορραγίες στους µυς των βραχιόνων και των µηρών µε 

δευτερογενείς φλεβοθροµβώσεις, 
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5. αιµορραγίες στις αρθρώσεις, 
6. αιµορραγίες στην κοίτη των νυχιών,  
7. προσβολή των ούλων (µόνο σε άτοµα µε δόντια) που 

περιλαµβάνει οίδηµα, 
8. ευθραυστότητα, 
9. αιµορραγία, 
10. δευτερογενείς λοιµώξεις, 
11. χαλάρωση των δοντιών, 
12. καθυστερηµένη επούλωση των τραυµάτων, 
13. διάσπαση των πρόσφατα επουλωθέντων τραυµάτων, 
14. πετεχειώδεις αιµορραγίες των σπλάχνων 
15. και διαταραχές του συναισθήµατος. 

 
Μπορεί να εµφανισθούν συµπτώµατα που µοιάζουν µε σύνδροµο Sjögren. 

Στα τελικά στάδια ο ίκτερος, το οίδηµα και ο πυρετός είναι συνήθη, ενώ 
σπασµοί, καταπληξία και θάνατος µπορούν να συµβούν αιφνιδίως.  

 
Στη βρεφική και παιδική ηλικία: 

1. Η αιµορραγία στο περιόστεο των µακρών οστών προκαλεί 
επώδυνα οιδήµατα και µπορεί να αποτελέσει αιτία επιφυσιακού 
διαχωρισµού, 

2. το στέρνο µπορεί να παρουσιάσει εµβύθιση, αφήνοντας οξείες 
προεξοχές στα µεσοπλεύρια διαστήµατα. Αυτό το πράγµα έχει σαν 
αποτέλεσµα µια χαρακτηριστική εικόνα γνωστή σαν σκορβουτικό 
κοµπολόγι, 

3. πορφύρα, 
4. εκχυµώσεις µπορεί να αναπτυχθούν στο δέρµα, 
5. οι αλλοιώσεις στα ούλα  εµφανίζονται εφόσον τα δόντια έχουν 

ανατείλει, 
6. οπισθοβολβικές υπαραχνοειδείς και ενδοεγκεφαλικές αιµορραγίες 

εµφανίζονται στην ταχέως εξελισσόµενη νόσο που καταλήγει σε 
θάνατο, αν η θεραπεία καθυστερήσει. 

 
Μεγάλου ή µέτριου βαθµού αναιµία είναι συνήθως τόσο στα παιδιά όσο 

και στους ενηλίκους, είναι χαρακτηριστικά ορθρόχρωµη και ορθροκυτταρική, 
και οφείλεται στις αιµορραγίες µέσα στους ιστούς. Η αναιµία µπορεί να είναι 
µακροκυτταρική και/ή µεγαλοβλαστική (στο ένα πέµπτο, 1/5 , των ασθενών 
σε µια σειρά). Πολλά τρόφιµα που περιέχουν βιταµίνη C, περιέχουν και 
φυλλικό οξύ, και έτσι οι δίαιτες προκαλούν ανεπάρκεια φυλλικού οξέος. Εν 
τούτοις, η ανεπάρκεια ασκορβικού οξέος έχει επίσης ως αποτέλεσµα 
αυξηµένη οξείδωση του φορµυλ-τετρα-υδροφυλλικού οξέος προς αδρανείς 
µεταβολίτες του φυλλικού, και µπορεί να προκαλέσει µείωση του δραστικού 
αποθέµατος του φυλλικού οξέος. Το κατά πόσον οι µεταβολές στην κατανοµή 
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και στην εναπόθεση του σιδήρου υπεισέρχονται στην παθογένεια της 
αναιµίας δεν είναι γνωστό. Οποιοσδήποτε και αν είναι ο µηχανισµός, η 
αναιµία διορθώνεται µε τη χορήγηση και αναπλήρωση της βιταµίνης C και 
την καθιέρωση του εξισορροπηµένου διαιτολογίου. 

Σε µερικά νοσοκοµεία τα επίπεδα του ασκορβικού οξέος στα αιµοπετάλια 
χρησιµοποιούνται για τη διάγνωση του σκορβούτου και έχουν βρεθεί 
συνήθως µικρότερα του ενός τετάρτου της φυσιολογικής τιµής. Τα επίπεδα 
της βιταµίνης του πλάσµατος παρουσιάζουν µικρότερη συσχέτιση µε την 
κλινική κατάσταση. Στα νήπια, οι ακτινολογικές αλλοιώσεις των οστών 
µπορεί να είναι διαγνωστικές. Η έµµεση χολερυθρίνη είναι συχνά αυξηµένη. 
Η ευθραυστότητα των τριχοειδών είναι παθολογική. Οι υπόλοιπες δεν είναι 
διαγνωστικές.  

Το σκορβούτο είναι δυνητικά θανατηφόρο. Εάν υπάρχει υποψία πρέπει να 
λαµβάνεται αίµα για εξέταση και να αρχίζει αµέσως η θεραπεία µε ασκορβικό 
οξύ. Η συνήθης δόση για τους ενήλικους είναι 100mg, 3-5 φορές ανά 24ωρο 
από το στόµα (περίπου 500mg την πρώτη µέρα), µέχρις ότου χορηγηθούν 
συνολικά 4g και στη συνέχεια 100mg ηµερησίως επί µια βδοµάδα. Στην 
συνέχεια η προφύλαξη απαιτεί 30mg την ηµέρα. Στα νήπια και στα παιδιά 
10έως 25mg 3 φορές ανά 24ωρο είναι επαρκής δοσολογία. Ταυτοχρόνως 
πρέπει να αρχίσει µια δίαιτα πλούσια σε βιταµίνη C.  

Οι αυτόµατες αιµορραγίες συνήθως σταµατούν µέσα σε 24 ώρες. Οι πόνοι 
στους µυς και στα οστά υποχωρούν γρήγορα και τα ούλα αρχίζουν να 
επουλώνονται σε διάστηµα 2-3 ηµερών. Ακόµα και µεγάλες εκχυµώσεις και 
αιµατώµατα αποκαθίστανται µέσα σε 10 έως 12 ηµέρες, αν και οι αλλοιώσεις 
χρωστικής στις περιοχές εκτεταµένων αιµορραγιών µπορούν να επιµείνουν 
για µήνες. Η χολερυθρίνη του ορού γίνεται φυσιολογική µέσα σε 3 έως 4 
εβδοµάδες.  
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ΣΥΝΗΘΕΙΣ ΠΑΘΗΣΕΙΣ ΠΟΥ ΑΠΑΙΤΟΥΝ ΤΗΝ ΑΥΞΗΣΗ ΤΗΣ ΛΗΨΗΣ ΤΗΣ 
ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C 

 
 Αλλεργίες – αλλεργία του αναπνευστικού συστήµατος 
 Αναιµία 
 Αρτηριοσκλήρωση 
 Άσθµα  
 Βήχας  
 Γρίπη 
 Έκζεµα  
 Εµµηνόπαυση (συµπτώµατα) 
 Επιχείλιος έρπης  
 Κατάθλιψη 
 Κόπωση (χρόνια) 
 Κρυολογήµατα 
 Μυκητιάσεις του στόµατος και του κόλπου 
 Πιτυρίδα 
 Stress 
 Φλεβίτιδα 
 Ψωρίαση 
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5. ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΠΡΟΣΘΗΚΗΣ ΤΩΝ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΣΕ ΚΑΛΛΥΝΤΙΚΑ 
ΠΡΟΪΟΝΤΑ 

 

 
 
Η εισαγωγή των βιταµινών σε προϊόντα αµέσως τα καθιστά βιταµινούχα 

και διατίθενται πλέον µε τον όρο «βιταµινούχα προϊόντα». H προσθήκη 
βιταµινών στις κατάλληλες ποσότητες µέσα σε επιστηµονικά 
παρασκευασµένα προϊόντα µπορεί να βελτιώσει την απόδοση των 
καλλυντικών, αυξάνοντας την λειτουργικότητά τους. Έτσι, η άµεση 
εφαρµογή κυρίως των «βιταµινών οµορφιάς» θα πρέπει να γίνεται µε 
τέτοιο τρόπο ώστε οι βιταµίνες να παραµένουν αναλλοίωτες για να 
εκδηλώσουν στη συνέχεια την βιταµινική τους δράση. 

Για αυτό κατά την διάρκεια παρασκευής των προϊόντων χρειάζεται να 
ακολουθούνται όλοι οι κανόνες και να λαµβάνονται υπόψη οι φυσικές 
ιδιότητες των βιταµινών.  

Συγκεκριµένα, όσον αφορά τις λιποδιαλυτές βιταµίνες (Α, D, E, K, F) αυτές 
προστίθενται σε θερµοκρασία περιβάλλοντος στη λιπαρή φάση ενώ οι 
υδατοδιαλυτές (C, B, κτλ) προστίθενται µε τα υλικά της υδατικής φάσης σε 
θερµοκρασία περιβάλλοντος και στη συνέχεια προστίθενται η λιπαρή φάση. 
Ωστόσο, η διαδικασία αυτή διαφοροποιείται κάθε φορά ανάλογα µε το 
προϊόν που παρασκευάζεται. Γενικά πάντως η προσθήκη των βιταµινών 
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γίνεται στο τελευταίο σχεδόν στάδιο όταν η παρασκευή έχει περίπου 
ολοκληρωθεί και σε συνηθισµένες συνθήκες θερµοκρασίας που δεν 
καταστρέφουν τις βιταµίνες.  

Τα τελευταία χρόνια η προσθήκη βιταµινών αυτούσιων ή έµµεσων  έχει 
πάρει µεγάλες διαστάσεις και οι βιταµίνες βρίσκονται σε όλα σχεδόν τα 
προϊόντα γεγονός που ανεβάζει το είδος και την ποιότητα των προϊόντων. Οι 
πωλήσεις τέτοιων προϊόντων αυξάνουν τις ανάγκες για ολοένα περισσότερα 
και καλύτερα κοσµετολογικά προϊόντα.  

 
 

ΒΙΤΑΜΙΝΗ C ΚΑΙ ΚΟΣΜΕΤΟΛΟΓΙΑ 
 

Η Βιταµίνη C χρησιµοποιείται ευρύτατα στην κοσµετολογία. Τόσο η 
φυσική της µορφή όσο και η συνθετική της µπορούν εύκολα να 
χρησιµοποιηθούν στα διάφορα κοσµετολογικά προϊόντα.  

Συνήθως, χρησιµοποιείται ως αντιοξειδωτικό αλλά µπορεί να µεταβληθεί 
σε οξειδωτικό µέσο όταν συνδυάζεται µε σίδηρο.  

Ωστόσο, η κύρια δράση της εκδηλώνεται στη σύνθεση του κολλαγόνου και 
ελαστίνης, καθώς επίσης και στην τόνωση της µικροκυκλοφορίας των 
κυττάρων στους ιστούς. ∆ιατηρεί τη σωµατική ακεραιότητα µέσω της 
βιοσύνθεσης και της χονδροϊστίνης, δοµικού συστατικού του σώµατος. Η 
περιεκτικότητά της στα προϊόντα κυµαίνεται και εξαρτάται η δράση της από 
τις συνθήκες επεξεργασίας και εισαγωγής της βιταµίνης στο προϊόν. 
Βιταµινούχες κρέµες και αντηλιακά προϊόντα στηρίζουν την δράση τους στην 
Βιταµίνης C, προστατεύοντας τόσο από την πρόωρη γήρανση όσο και από 
την φωτογήρανση της επιδερµίδας. Έρευνες από τον Sheldon Pinnel M.D. 
έδωσαν ένα σύνθετο προϊόν που απελευθερώνει σηµαντικά ποσά της 
βιταµίνης C µέσα στο δέρµα.  

Έτσι, η βιταµίνη C στο δέρµα έχει φωτοπροστατευτική δράση και 
αντιγηραντικές ιδιότητες. Επίσης, έχει την δυνατότητα να προφυλάσσει το 
δέρµα από την ανεξέλεγκτη έκθεση στο φως.  

Πάντως, η βιταµίνη C είναι ασταθής και σε πολλά κοσµετολογικά 
προϊόντα θα πρέπει να εισάγεται µε pH 2,3 για να µπορεί να απορροφηθεί 
από το δέρµα. Έτσι, η µόνη ενεργής µορφή της βιταµίνης C που µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί από το σώµα είναι το L-ασκορβικό οξύ. Κάθε άλλη µορφή θα 
πρέπει πρώτα να µετατρέπεται σε L-ασκορβικό οξύ για να έχει κάποια 
επίδραση.  

Για αυτό και µορφές που χρησιµοποιούνται στην κοσµετολογία όπως 
“Magnesium ascorbyl phosphate” και “ascorbyl palmitate” δύο τύποι του 
ασκορβικού οξέος δεν είναι βιοενεργές µορφές και δεν έχουν τις ίδιες 
επιδράσεις.  
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Συµπερασµατικά, αναφέρουµε ότι η βιταµίνη C χρησιµοποιείται στα 
προϊόντα για την βελτίωση της εµφάνισης του γερασµένου δέρµατος ως 
συνέπειας της αντιοξειδωτικής της ικανότητας.  

Ωστόσο, ιδιαίτερη αναφορά πρέπει να γίνει και στη χρησιµοποίηση της 
βιταµίνης C από τα αντιηλιακά προϊόντα µε στόχο την αύξηση της 
φωτοπροστατευτικής ικανότητας πάντα όµως σε συνεργασία µε τη βιταµίνη 
Ε. ∆ιαφορετικά η δράση της είναι πολύ περιορισµένη και η βλάβη που 
προκαλείται από την έκθεση σηµαντική. 

Τέλος, θα πρέπει να αναφερθεί και µία ειδική χρήση της βιταµίνης C που 
περιέχεται σε προϊόντα που χρησιµοποιούνται στην ιοντοφόρεση για την 
καταπολέµηση της παχυσαρκίας. Αυτά τα προϊόντα έχουν ως στόχο την 
αποµάκρυνση του λίπους από τον υποδόριο ιστό και την σωστή διάπλασή 
του. 

Έτσι, η αποµάκρυνση του λίπους επιτυγχάνεται µε τον αποπολυµερισµό 
των βλεννοπολυσακχαριτών. Παράγοντες αποπολυµερισµού είναι τα ένζυµα 
(υαλουροδινάση), οι ορµόνες και οι βιταµίνες µε σηµαντικότερη την βιταµίνη 
C. 

 
ΤΑ ΚΑΛΛΥΝΤΙΚΑ ΣΟΒΑΡΕΥΟΥΝ 
 
Τα προϊόντα µε ΑΗΑ περιλαµβάνονται σε µία κατηγορία προϊόντων 

περιποίησης προσώπου που ονοµάζονται φαρµακοκαλλυντικά. Είναι ένας 
όρος τον οποίο χρησιµοποίησε για πρώτη φορά πριν από 20 χρόνια ο 
δερµατολόγος Albert M. Kligman για να περιγράψει παράγοντες που 
εφαρµόζονται στο δέρµα και είναι περισσότερο δραστικοί από τα καλλυντικά 
αλλά όχι τόσο δραστικοί ώστε να έχουν δυσάρεστες ή επιβλαβείς 
παρενέργειες, όπως τα φάρµακα.  Τα φαρµακοκαλλυντικά ιατρικώς ορίζονται 
ως «προϊόντα µε δράση που προορίζεται να θεραπεύσει ή να εµποδίσει µία 
(ήπια) δερµατική ανωµαλία».  
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6. Η ΝΕΑ ΓΕΝΙΑ ΣΤΗ ΦΡΟΝΤΙ∆Α ΤΟΥ ∆ΕΡΜΑΤΟΣ 
 
 

 
 

Πολλές γυναίκες γύρω στα 40 όταν βρίσκονται µπροστά στον καθρέφτη 
απελπίζονται και σοκάρονται µε το είδωλο που αντικρίζουν όταν βλέπουν τις 
γραµµές που σχηµατίζονται στις γωνίες των µατιών να διαρκούν µερικά 
δευτερόλεπτα περισσότερο από το χαµόγελό τους. Ακόµη µπορεί να 
θυµώσουν γιατί οι λεπτές γραµµές στα µάγουλά τους ποτέ δεν υποχωρούν 
στα πολύτιµα γραµµάρια της ακριβής κρέµας που χρησιµοποιούν κάθε 
βράδυ. 

Αν έχουν εκτεθεί πολύ στον ήλιο, οι κηλίδες στο δέρµα τους και η 
χαλάρωση γύρω από το πηγούνι πραγµατικά τους απογοητεύουν όταν 
προσπαθούν να βάλουν µέικ-απ. Και προσέχοντας αυτές οι λίγες γραµµές 
πάνω από τα χείλη τους µοιάζουν τώρα µε περίτεχνη διακόσµηση, δεν είναι 
και πολύ εύκολο να ανεβάσουν τη διάθεσή τους και να βελτιώσουν την 
εικόνα που έχουν για τον εαυτό τους.  

Πολλοί άνθρωποι, άντρες και γυναίκες, έχουν οδηγηθεί σε βιαστικές και 
απελπισµένες κινήσεις (λίφτινγκ, κτλ) που έχουν γίνει προκειµένου να 
γυρίσει ο χρόνος πίσω. Σε ικανά χέρια, οι περισσότερες επεµβάσεις 
πλαστικής χειρουργικής είτε συσφίγγουν είτε ανανεώνουν το δέρµα χωρίς 
επιπλοκές. Αλλά ακόµα και όταν µία γρήγορη βελτίωση είναι επιτυχηµένη, 



 52 

µία µετεγχειρητική κατάπτωση δεν είναι κάτι ασυνήθιστο. Μελέτες έχουν 
δείξει ότι οι µισοί από τους ανθρώπους που υποβάλλονται σε µία πλαστική 
επέµβαση, µετά υποφέρουν από ανησυχία και κατάθλιψη. 

Ένας  λόγος για την απογοήτευση µπορεί να είναι ότι ενώ το άτοµο δείχνει 
διαφορετικό, δε δείχνει απαραίτητα και νεότερο. Η χαλάρωση µπορεί να 
έφυγε, οι λεπτές γραµµές µπορεί να βελτιώθηκαν, αλλά το δέρµα ακόµα 
δείχνει γερασµένο και όχι υγιές. Κάτι σε αυτό το δέρµα δε δείχνει 
φυσιολογικό. Αυτό συµβαίνει γιατί καµία ακτίνα laser και κανένα χειρουργικό 
νυστέρι δεν µπορεί να αλλάξει τον τρόπο που λειτουργεί το δέρµα. Μια 
επέµβαση που θα τραβήξει το δέρµα για να δείχνει πιο σφικτό, δεν 
επαναφέρει τη χαµένη του νεότητα.  

Για να σβηστούν τα σηµάδια του χρόνου και να γίνει το δέρµα πιο 
ελαστικό και σφριγηλό απαιτείται περιποίησή του τόσο εσωτερικά όσο 
και εξωτερικά. Αυτό το σκεπτικό είναι η βάση για την εσωτερική φροντίδα 
του δέρµατος. Η εσωτερική φροντίδα του δέρµατος επανορθώνει και 
ανανεώνει. Επανορθώνει τις υποστηρικτικές δοµές βαθιά µέσα στο δέρµα 
που του δίνουν ανθεκτικότητα και ελαστικότητα. Και ανανεώνει τον κυτταρικό 
µηχανισµό που παράγει φρέσκα, νέα δερµατικά κύτταρα.  

Ο ρυθµός µε τον οποίο γερνάει το δέρµα µας, ποια σηµάδια εµφανίζονται 
και πότε, εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό από το πώς φροντίζετε τον εαυτό σας 
εσωτερικά και εξωτερικά.  

Το δέρµα είναι ο προστατευτικός φάκελος του σώµατός µας και δέχεται 
µονίµως επιθέσεις τόσο εσωτερικές όσο και εξωτερικές. Εξωτερικές όπως 
τοξικά χηµικά και ρύπανση, υπεριώδη ακτινοβολία µέσω του ηλιακού φωτός, 
παράγοντες που προκαλούν φλεγµονή και ελεύθερες ρίζες στην ατµόσφαιρα 
που βοµβαρδίζουν την επιφάνεια του δέρµατος. Εσωτερικές όπως 
φλεγµονώδεις και φυσικές ενζυµατικές αντιδράσεις αλλά και ελεύθερες ρίζες 
που δηµιουργούνται µέσα στο δέρµα και το καταστρέφουν.  

Η Βιταµίνη C είναι µια αληθινή πηγή νεότητας. Η αναζωογονητική δράση 
της έχει τόσες πολλές παγκόσµιες εφαρµογές που είναι σχεδόν αδύνατο να 
υπάρξει ασθένεια που δεν θα βοηθούσε στην βελτίωσή της και συχνά µε ένα 
θαυµατουργό θεραπευτικό αποτέλεσµα. Αφού τα γηρατειά είναι 
συνδεδεµένα  µε διάφορες καταστάσεις µειωµένης υγείας, φαίνεται λογικό ότι 
αυτή η βιταµίνη είναι ο υπ΄ αριθµό 1 τονωτικός παράγοντας για οποιοδήποτε 
άτοµο. 

 
ΤΑΪΖΟΝΤΑΣ ΤΗΝ ΕΠΙ∆ΕΡΜΙ∆Α 
 
Το δέρµα είναι ένα ανταποκρινόµενο, ενεργό όργανο. Κατά µία έννοια, 

είναι ένα εργοστάσιο, επειδή διαρκώς συντηρεί τις δικές του  υποστηρικτικές 
δοµές και φτιάχνει δερµατικά κύτταρα, αλλά και το υλικό εκείνο που µοιάζει 
µε ζελέ που το κρατά ενωµένα µεταξύ τους.  
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Οτιδήποτε µπαίνει µέσα στο σώµα επηρεάζει τη λειτουργία των οργάνων. 
Έτσι, αν θέλετε ένα υγιές δέρµα, πρέπει να το τροφοδοτήσετε µε τα 
απαραίτητα στοιχεία που βοηθούν στη δηµιουργία κυτταρικών µεµβρανών 
και συνδετικού ιστού. Αυτά τα απαραίτητα στοιχεία είναι: πρωτεΐνες ή 
αµινοξέα, στοιχεία που συγκρατούν το νερό όπως φωσφολιπίδια, λιπαρά 
οξέα, λεκιθίνη, Βιταµίνες Β και C και µέταλλα.  

Τώρα οι επιστήµονες είναι στην αιχµή των φαρµακοτεχνολογιών. 
Πρόκειται για έναν όρο που επινόησε ο Dr.Murad (δερµατολόγος και 
φαρµακοποιός, ένας από τους τέσσερεις καλύτερους δερµατολόγους των 
Η.Π.Α. σύµφωνα µε το περιοδικό Vogue) για τον εµπλουτισµό των νέων 
τεχνολογιών µε άλλους παράγοντες. Μαζί µε το laser, για παράδειγµα, 
χρησιµοποιεί εγχύσεις Βιταµίνης C και θρεπτικά συµπληρώµατα 
προκειµένου να αποκαταστήσει τα θρεπτικά στοιχεία του χορίου. Με την 
τεχνολογία των εγχύσεων, επί παραδείγµατι, είναι δυνατό να περάσουν 
αντιοξειδωτικά, αντιφλεγµονώδεις παράγοντες, ενυδατικά χηµικά και υλικά 
δηµιουργίας κολλαγόνου απευθείας στο δέρµα. Τα τελευταία 2 χρόνια, 
χρησιµοποιεί την τεχνική της έγχυσης για να «πληµµυρίσει» το δέρµα µε 
υψηλές συγκεντρώσεις Βιταµίνης C µε άψογα αποτελέσµατα. 

 
 

Η ΣΥΜΒΟΛΗ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C ΣΤΟ ∆ΕΡΜΑ 
 

 
 

Η εσωτερική εµφάνιση της επιδερµίδας µας εξαρτάται σε µεγάλο βαθµό 
από το τι κάνουµε και κατά πόσο ενδιαφερόµαστε για τον εαυτό µας 
εσωτερικά. 
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Όπως όλοι οι ιστοί και τα όργανα, έτσι και το δέρµα και τα µαλλιά, ακόµη 
και τα νύχια χρειάζονται βιταµίνες για να µπορούν να διατηρούνται σε καλή 
κατάσταση. 

Το υγιές, νεανικό δέρµα οφείλεται πάντοτε στην καλή κυκλοφορία του 
αίµατος.  

Αν έχετε εγκαταλείψει το δηλητήριο του καπνού, η βιταµίνη C θα σας 
βοηθήσει. Έτσι, η θαµπή όψη της καπνίστριας θα αντικατασταθεί από νέα 
λάµψη υγείας.  

 
 
Όπως και να έχει πάντως, αν µία γυναίκα ή και ένας άντρας θέλουν να 

προστατέψουν το δέρµα τους: 
 

1. Πρέπει να τρώνε πολλά φρέσκα εσπεριδοειδή, πορτοκάλια, 
γκρειπφρουτ, κτλ. 

2. Είναι απαραίτητο να καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες 
χορταρικών και λαχανικών. 

3. Χρειάζεται να προστατεύουν το δέρµα τους από τον ήλιο µε 
αντηλιακά προϊόντα όλο το χρόνο. Καµία βιταµίνη δεν µπορεί να 
αναπληρώσει την ασφαλή ηλιοπροστασία.  

4. Έχουν την δυνατότητα να επιλέξουν κάποιο καλλυντικό προϊόν 
µε βιταµίνη C. 

 
Ο καλύτερος τρόπος είναι να συνδυάσετε τους παραπάνω τρόπους για να 

δώσετε στο δέρµα σας την ευκαιρία να αµυνθεί στους δύο µεγάλους 
εχθρούς του: τον ήλιο και το χρόνο. 
 

Η Βιταµίνη C κάνει πολλές δουλειές στο δέρµα. Στην επιδερµίδα, όπου 
υπάρχει πέντε φορές περισσότερη Βιταµίνη C από ότι στα βαθύτερα 
στρώµατα του δέρµατος, έχει διάφορες λειτουργίες:  

 Αποτρέπει την απώλεια νερού και έτσι συντηρεί την λειτουργία του 
δέρµατος ως σύνορο.  
 Συµµετέχει στη δηµιουργία κολλαγόνου και ελαστίνης. 
 Απενεργοποιεί τις ασταθείς ελεύθερες ρίζες πριν προλάβουν να 

προκαλέσουν µεγάλη καταστροφή. 
 Λειτουργεί σαν ασπίδα προστατεύοντας το δέρµα από τις ηλιακές 

ακτίνες, ειδικά όταν εφαρµόζεται σε υψηλές συγκεντρώσεις ή σε 
συνδυασµό µε Βιταµίνη Ε, αντιηλιακά και καταπραϋντικά προϊόντα.  

 
Υπάρχει ένα όριο στην ποσότητα της Βιταµίνης C που µπορεί να 

απορροφήσει το σώµα από τις τροφές. Έτσι, όταν οι ερευνητές από τα 
Πανεπιστήµια Ντιουκ και του Γουινσκόνσιν ανακάλυψαν ότι υπάρχει η 
δυνατότητα να παρακαµφτεί το σώµα και η θρεπτική ουσία να εισχωρήσει 
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απευθείας στο δέρµα, αυξάνοντας την περιεκτικότητά του σε Βιταµίνη C κατά 
είκοσι φορές περίπου, οι δερµατολόγοι όλου του κόσµου συνειδητοποίησαν 
ότι το δέρµα µπορεί κυριολεκτικά να τραφεί µε Βιταµίνη C εξωτερικά.  

Σήµερα, σχεδόν µία δεκαετία µετά από αυτήν την ανακάλυψη, έχουµε 
µάθει πολλά περισσότερα για τοπικές εφαρµογές Βιταµίνης C. Οι χηµικοί 
καλλυντικών γνωρίζουν  τώρα ότι το ποσοστό και ο τύπος της Βιταµίνης C 
που θα χρησιµοποιηθεί αλλά και το pH µπορούν να διαφοροποιήσουν το 
προϊόν. Η βιταµίνη C είναι πολύ ευαίσθητη. Είναι υδατοδιαλυτή, αλλά όταν 
αναµιγνύεται µε νερό και εκτίθεται σε οξυγόνο χάνει την αντιοξειδωτική της 
δράση. Επιπλέον, η Βιταµίνη C αποσυντίθεται γρήγορα όταν εκτεθεί στο 
φως. Ο Dr.Murad µετά από µεγάλη έρευνα, ανέπτυξε και κατοχύρωσε µία 
τεχνολογία που χρησιµοποιεί µία µορφή Βιταµίνης C µε υψηλή συγκέντρωση 
σε µία λοσιόν χωρίς νερό. Πρόκειται για µία πλούσια καταπραϋντική κρέµα 
που µπορεί να τροφοδοτήσει µε Βιταµίνη C σε µεγάλες ποσότητες τα 
ανώτερα στρώµατα του δέρµατος χωρίς να προκαλεί ερεθισµούς.  

Η επανειληµµένη χρήση της Βιταµίνης C είναι καλύτερη, επειδή η 
καθηµερινή εφαρµογή της βοηθά στη δηµιουργία δεξαµενής Βιταµίνης C στο 
δέρµα. 

Οι αισθητικοί και οι γιατροί µπορούν να χρησιµοποιούν µία ειδικά 
διαµορφωµένη θεραπεία έγχυσης που παρέχει στο δέρµα ακόµα µεγαλύτερες 
συγκεντρώσεις Βιταµίνης C. Ο ερεθισµός που µπορεί να προκληθεί από 
τόσο µεγάλες συγκεντρώσεις Βιταµίνης C αποφεύγεται όταν στην συνταγή 
συµπεριλαµβάνονται καταπραϋντικές ουσίες και µία µαλακτική ουσία.  

Χωρίς αντιφλεγµονώδεις παράγοντες, ένα προϊόν Βιταµίνης C µπορεί να 
έχει τα αντίθετα αποτελέσµατα, αφού η φλεγµονή δηµιουργεί ελεύθερες ρίζες. 
Σε κάποιες περιπτώσεις, ένα προϊόν Βιταµίνης C µπορεί να ερεθίζει το δέρµα 
που να του προκαλεί πρήξιµο. Κάτι τέτοιο µπορεί να εξαφανίζει στιγµιαία τις 
λεπτές ρυτίδες, αλλά το αποτέλεσµα δεν διαρκεί και η παρενέργεια είναι ήπια 
φλεγµονή.  

Στη δεκαετία του 1980, οι ερευνητές ανακάλυπταν ότι η εφαρµογή 
αντιοξειδωτικών όπως οι Βιταµίνες C και E και η β-καρωτίνη στο δέρµα 
µπορούσε να περιορίσει την καταστροφή από υπερβολική έκθεση σε 
υπεριώδες φως και να προστατεύσουν το δέρµα. 

Το δέρµα είναι ευάλωτο σε περίπτωση έλλειψης σε Βιταµίνη C Με άλλα 
λόγια, το δέρµα ζητάει τη Βιταµίνη C, ιδιαίτερα το δέρµα του προσώπου που 
είναι περισσότερο εκτεθειµένο στο περιβάλλον. 

H τοπική χρήση Βιταµίνη C παρουσιάζει ένα σηµαντικό πλεονέκτηµα. 
Παρουσιάζει σχετικά καλή απορρόφηση από το δέρµα. Αυτό οφείλεται στο 
γεγονός ότι η Βιταµίνη C είναι ένα µικρό µόριο (το µοριακό της βάρος είναι 
176,12. δηλαδή, χαµηλότερο από αυτό του κιτρικού οξέος), η δοµή της 
Βιταµίνης C παρουσιάζει καλή συγγένεια µε το δέρµα και αυτό, ως εκ τούτου, 
διψάει για Βιταµίνη C. Mόλις η Βιταµίνη C απορροφηθεί από το δέρµα, 
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διατηρείται σε αυτό για 3 ηµέρες και δεν αφαιρείται ούτε µε τρίψιµο ούτε µε 
νερό, ούτε µε τον ιδρώτα. 

 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ C ΚΑΙ ΑΝΤΙΗΛΙΑΚΑ 
 

Η Βιταµίνη C όχι µόνο αποτρέπει την καταστροφή του δέρµατος από τις 
ηλιακές ακτίνες αλλά µπορεί επίσης να επανορθώσει δερµατικές βλάβες από 
ηλιακή ακτινοβολία. Πειράµατα έδειξαν πως οι δερµατικές βλάβες σε 
περιπτώσεις εφαρµογής Βιταµίνη C  σε σχέση µε δέρµατα δίχως τέτοια 
εφαρµογή. Επίσης, η τοπική χρήση Βιταµίνη C σε κατεστραµµένα δέρµατα 
επιτάχυνε σηµαντικά την ίαση σε σχέση µε την πλήρη απουσία Βιταµίνη C 
Από αυτήν την άποψη, η Βιταµίνη C προσφέρει επαρκή προστασία από τον 
ήλιο. Ο µηχανισµός προστασίας από τον ήλιο της Βιταµίνης C διαφέρει από 
τα κλασσικά αντιηλιακά. Η αντιηλιακή προστασία της Βιταµίνης C µειώνεται 
µε την πάροδο του χρόνου, εφόσον η Βιταµίνη C καταναλώνεται κατά τη 
διάρκεια της διαδικασίας προστασίας.  

Τα παραδοσιακά αντιηλιακά έχουν αρκετά σταθερή απόδοση στον χρόνο, 
εκτός εάν αφαιρεθούν. Με άλλα λόγια, τα αντιηλιακά δεν καταναλώνονται 
κατά την διαδικασία προστασίας. Με την αφαίρεση του αντιηλιακού από το 
δέρµα, η αντιηλιακή προστασία διακόπτεται άµεσα. Ωστόσο, η Βιταµίνη C 
δεν µπορεί να αφαιρεθεί από το δέρµα και η αντιηλιακή προστασία διαρκεί 
έως ότου µειωθεί η ποσότητα της συγκέντρωσης. 

Αυτοί οι δύο διαφορετικοί µηχανισµοί αποκαλύπτουν τον καλύτερο τρόπο 
αντιηλιακής προστασίας του δέρµατος – τον συνδυασµό αντιηλιακών µε 
Βιταµίνη C. Η Βιταµίνη C θα πρέπει να εφαρµόζεται πρώτα στο δέρµα για 
εσωτερική αντιηλιακή προστασία και κατόπιν το αντιηλιακό θα πρέπει να 
εφαρµόζεται στο δέρµα για εξωτερική αντιηλιακή προστασία φερ΄ ειπείν, µε 
αντιηλιακό προστασίας SPF-20 , δηλαδή 5% του αρχικού υπεριώδους 
φωτός. Εποµένως, η προστασία του δέρµατος είναι πολύ καλή. Εάν δεν 
χρησιµοποιηθεί κλασσικό αντιηλιακό στο δέρµα, η απορρόφηση είναι ταχεία 
και η ικανότητα αντιηλιακής προστασίας µειώνεται γρήγορα. Εάν δεν 
υπάρχει Βιταµίνη C στο δέρµα, το ηλιακό φως που θα διαπεράσει το στρώµα 
του αντιηλιακού θα καταστρέψει το δέρµα. 

Είναι αξιοσηµείωτο πως η Βιταµίνη C που δεν απορροφάται από το δέρµα 
(αλλά παραµένει στην κρέµα ή σε σηµείο του δέρµατος) δεν παρέχει καµία 
αντιηλιακή προστασία. Εποµένως η υψηλή συγκέντρωση Βιταµίνης C  σε 
φορέα υψηλής διείσδυσης που εφαρµόζεται στο δέρµα είναι σηµαντική για 
την εσωτερική αντιηλιακή προστασία του δέρµατος. Η Βιταµίνη C  που 
ενσωµατώνεται σε οποιαδήποτε κρέµα ή αντιηλιακό δεν επαρκεί για την 
αντιηλιακή προστασία λόγω της πενιχρής διείσδυσής της. 

Η υδροκινόνη είναι η κλασική λευκαντική ουσία που χρησιµοποιείται σε 
αντιµελαγχρωστικά προϊόντα. Η υδροκινόνη σε συγκέντρωση 2% είναι πολύ 



 57 

δηµοφιλής και σε συγκέντρωση 4% συνταγογραφείται από τους 
δερµατολόγους. Πειράµατα που έχουν διεξαχθεί in vitro (in vitro=κατάσταση 
προσοµοίωσης), αποκαλύπτουν πως η Βιταµίνη C έχει περί το 6% της 
ικανότητας λεύκανσης της υδροκινόνης, η οποία διαθέτει µια σηµαντική 
λευκαντική δράση στο δέρµα, ιδιαίτερα κατά τη µακροχρόνια χρήση. Η 
υδροκινόνη θεωρείται καρκινογόνος ουσία που προκαλεί καρκίνο του 
δέρµατος. Η υδροκινόνη έχει απαγορευτεί σε πολλές υπερπόντιες χώρες 
όπως η Ιαπωνία, η Κορέα, κλπ. Προς το παρόν, η χρήση της υδροκινόνης σε 
καλλυντικά προϊόντα παραµένει νόµιµη στις Η.Π.Α σε µέγιστη συγκέντρωση 
2%. Εκτός της πιθανότητας καρκινογένεσης, τα προϊόντα υδροκινόνης 
αποκτούν καφετί ή σκούρα καφέ όψη µε µεγάλη ευκολία. Είναι δύσκολη η 
φύλαξη προϊόντων υδροκινόνης για διάστηµα µεγαλύτερο των 3-4 µηνών. 

Ωστόσο, η Βιταµίνη C δεν παρουσιάζει καµία παρενέργεια και µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί σε µακροχρόνια βάση. Έχει διαπιστωθεί πως υψηλές 
συγκεντρώσεις Βιταµίνη C (> 5%) προσλαµβάνουν ικανοποιητικά την 
εµφάνιση φακίδων και καφέ κηλίδων στο δέρµα. Η απόχρωση του δέρµατος 
µπορεί να βελτιωθεί εµφανώς. Συνήθως µετά από καθηµερινή χρήση για 
διάστηµα 2 εβδοµάδων. Η αντι-µελαγxρωστική δράση της Βιταµίνης C 
αποτελεί ένα σηµαντικό όφελος για το δέρµα κατά τη χρήση της. Σήµερα η 
Βιταµίνη C χρησιµοποιείται ευρέως σε προϊόντα λεύκανσης και 
αποχρωµατισµού του δέρµατος. 

Ας εξετάσουµε την χηµική δοµή της Βιταµίνης C. Ο διπλός δεσµός 
άνθρακα µε άνθρακα (κάτω µέρος) µπορεί εύκολα να υποστεί οξείδωση και 
να µετατραπεί σε απλό δεσµό. Έτσι εξηγείται η αντιοξειδωτική ικανότητα της 
Βιταµίνης C. Σήµερα η Βιταµίνη C χρησιµοποιείται ευρέως σε προϊόντα 
λεύκανσης και αποχρωµατισµού του δέρµατος. 
Πώς σταθεροποιείται η Βιταµίνη C; Είναι αδύνατον να µεταβάλλει κανείς την 
φύση του διπλού δεσµού C=C. Ο έξυπνος τρόπος σταθεροποίησης του 
διπλού δεσµού Βιταµίνης C είναι η προσκόλληση µίας µεγάλης οµάδας στην 
υδροξυλική οµάδα στα άκρα του διπλού δεσµού. Όπως προκύπτει, οι 
οξειδωτικές ουσίες δεν έχουν πρόσβαση στον διπλό δεσµό λόγω της 
αναχαιτιστικής δράσης των µεγάλων αυτών οµάδων. Στην χηµεία, η 
διαδικασία αυτή ονοµάζεται στερεοχηµικός αποκλεισµός. Εάν µία µεγάλη 
οµάδα που προσκολλάται στην θέση DH στο υψηλότερο σηµείο, ο 
στερεοχηµικός αποκλεισµός δεν είναι τόσο αποτελεσµατικός λόγω της 
µακρύτερης απόστασης από τον διπλό δεσµό C-C. Εάν µία παλµιτική οµάδα 
προσκολλάται στο ΟΗ στο σωστό άκρο του διπλού δεσµού C-C και µία άλλη 
παλµιτική οµάδα προσκολλάται στο υψηλότερο σηµείο ΟΗ, η δοµή αυτή 
ονοµάζεται ασκορβυλικό διπαλµιτικό οξύ και πρόκειται για µία λιπαρή 
διαλυτή ουσία γιατί δύο (υδρόφιλες) οµάδες ΟΗ µετατρέπονται σε δύο 
(υδρόφοβες) παλµιτικές οµάδες. Προσέξτε πως το ασκορβυλικό διπαλµιτικό 
οξύ είναι παράγωγο της Βιταµίνης Cκαι διαφέρει από την Βιταµίνης C. Μόνο 
η Βιταµίνη C ή το ασκορβικό οξύ L έχει την επιθυµητή δράση στο δέρµα. Το 
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ασκορβυλικό διπαλµιτικό οξύ θα πρέπει να επαναµετατραπεί ακριβώς στην 
µορφή της Βιταµίνης Cούτως ώστε να παίξει τον ρόλο της Βιταµίνης Cστο 
δέρµα. 
Συνήθως το αλατούχο µαγνήσιο προσκολλάται στις θέσεις ΟΗ του διπλού 
δεσµού C=C για τον σχηµατισµό παραγώγων που ονοµάζονται χηµικά, όπως 
το φωσφορικό ασκορβυλικό µαγνήσιο ή το ασκορβατικό µαγνήσιο PCA, κλπ. 
Λόγω του υδρόφιλου (υδατοδιαλυτότητα) του αλατούχου µαγνησίου, τα 
χηµικά µαγνησίου της Βιταµίνης C είναι επίσης υδατοδιαλυτά. 

Είναι σχετικά σταθερή σε ξηρά κονιοποιηµένη µορφή. Γι΄ αυτό το λόγο οι 
κάψουλες και τα δισκία της φυλάσσονται σε φιάλες για µακρά χρονικά 
διαστήµατα.  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 59 

ΕΠΙΛΟΓΟΣ 
 

 
 
 

ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΦΡΟΝΤΙ∆Α ΤΟΥ ∆ΕΡΜΑΤΟΣ - ΠΟΛΛΗ ΤΡΟΦΗ ΑΛΛΑ ΟΧΙ 
ΘΡΕΠΤΙΚΗ 

Πολλές έρευνες έχουν δείξει ότι ενώ µπορεί να τρεφόµαστε παραπάνω 
από το κανονικό, δεν είναι απαραίτητο ότι λαµβάνουµε και τις απαραίτητες 
θρεπτικές ουσίες. Σύµφωνα µε µία έκθεση, οι περισσότερες γυναίκες δεν 
καταναλώνουν αρκετές Βιταµίνες Β και οι µισοί άνθρωποι καταναλώνουν 
λιγότερο από την συνιστώµενη ηµερήσια ποσότητα των Βιταµινών Ε και Α, οι 
οποίες συντελούν για ένα υγιές δέρµα. Το ένα τρίτο των ανθρώπων δεν 
παίρνουν αρκετή Βιταµίνη C, η οποία είναι απαραίτητη για την 
καταπολέµηση των ελεύθερων ριζών και για την παραγωγή κολλαγόνου. Τον 
µεγαλύτερο κίνδυνο για ανεπαρκή διατροφή διατρέχουν οι γυναίκες σε 
αναπαραγωγική ηλικία, οι χορτοφάγοι άνω των εξήντα ετών, άνθρωποι που 
προσπαθούν να χάσουν βάρος, εκείνοι που παίρνουν συγκεκριµένα 
φάρµακα ή πίνουν περισσότερα από δύο αλκοολούχα ποτά την ηµέρα. 

Αλλά ακόµη και αν κάνετε µία προσπάθεια να τρώτε υγιεινές τροφές, 
µπορεί να µην πάρετε όλες τις θρεπτικές ουσίες που είναι γνωστό ότι αυτές οι 
τροφές περιέχουν. Η ποσότητα των βιταµινών που παίρνετε από τις τροφές 
εξαρτάται από το που έχουν καλλιεργηθεί, πόσο φρέσκιες  είναι, πώς 
αποθηκεύτηκαν και πώς τις µαγειρεύετε. Για παράδειγµα, αν διατηρείτε το 
φαγητό ζεστό για περισσότερο από 2 ώρες πριν το φάτε, παίρνετε 10% 
λιγότερη Βιταµίνη C, φολλικό οξύ και Βιταµίνη Β6. αν είστε τόσο 
πολυάσχολοι και µαγειρεύετε το φαγητό σας νωρίτερα, το βάζετε στην 
κατάψυξη και το ξεπαγώνετε αργότερα, τα φρούτα και τα λαχανικά σας θα 
έχουν 30% λιγότερη Βιταµίνη C και φολλικό οξύ από ότι θα είχαν αν τα 
τρώγατε φρέσκα. Τρώτε βιολογικά λαχανικά και φρούτα. Υπάρχουν στοιχεία 
ότι περιέχουν περισσότερες θρεπτικές ουσίες από αυτά που καλλιεργούνται 
συµβατικά. Για παράδειγµα, τα πορτοκάλια βιολογικής καλλιέργειας 
περιέχουν έως και 30% περισσότερη Βιταµίνη C από τα µη βιολογικά που 
έχουν το διπλάσιο µέγεθος.  
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 Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C (αναφορικά) 
 
 Μόνο η Βιταµίνη C ή το ασκορβικό οξύ L έχει την επιθυµητή δράση 
στο δέρµα. Είναι απαραίτητη για τη σύνθεση του  κολλαγόνου, 
ενισχύοντας έτσι την ελαστικότητα της επιδερµίδας. 
 Προστατεύει το δέρµα. Είναι απαραίτητη για την 
ενδυνάµωση/τόνωση της άµυνας του οργανισµού κατά των 
µολυσµατικών ασθενειών. Προλαµβάνει την πτώση του 
ανοσοποιητικού συστήµατος της επιδερµίδας, συµβάλλει στην 
νεανική εµφάνιση του δέρµατος, διατηρεί υγιές το δέρµα και τα 
ούλα και τέλος επιταχύνει την ανάρρωση. 
 Προωθεί την απορρόφηση του σιδήρου από τις τροφές. 
 Ελέγχει τα επίπεδα της χοληστερόλης στο αίµα. 
 Ενεργοποιεί το φυλλικό οξύ. 
 Βοηθά στην παραγωγή ορµονών µε αγχολυτική δράση 
(κορτικοειδών ορµονών). 
 Βοηθά στην ενδυνάµωση των αγγείων, στην επούλωση των 
πληγών και στη δηµιουργία συνδετικού ιστού. 
 Αντιοξειδωτική.  
 Προσφέρει φωτοπροστατευτική λειτουργία ενάντια στην 
ακτινοβολία και είναι ικανή να µειώσει τους ερεθισµούς που 
δηµιουργούνται από τη δράση των UV(υπεριωδών) ακτινών του 
ήλιου. 
 Προκαλεί το σχηµατισµό της αιµοσφαιρίνης. 
 Ιδανική για τη θεραπεία καταγµάτων διότι ευνοεί την αύξηση των 
µακρών οστών. 
 Συντελεί στη λεύκανση της επιδερµίδας, αποχρωµατίζει την 
επιδερµίδα και βοηθά στην αποµάκρυνση των κηλίδων.  
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