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ΚΑΡΔΙΑ ΕΓΚΕΦΑΛΟ/ΑΝΟΙΑ ΠΑΓΚΡΕΑΣ 

ΜΟΥΡΟΥΝΕΛΑΙΟ 
https://mollers.gr/mollers-total-plus/  

ΙΒΙΣΚΟΣ (ROSELLE) 
https://www.ganodermashop.gr/product/roselle/?srsltid=AfmBOopXSl6

Ksif9Jr61FBDPC7-06lE_mVdstVXmbCtZyhEe9Vfl5Yjd 
https://www.onmed.gr/antigiransi/story/399487/borei-o-iviskos-na-

therapeysei-to-altsxaimer-ti-deixnei-nea-meleti   

ΚΑΝΕΛΛΑ ΚΕΥΛΑΝΗΣ 
https://www.onmed.gr/ygeia/story/376949/kanela-6-

epistimonika-apodedeigmena-ofeli-gia-tin-ygeia-eikones  

ΡΟΔΙ 
https://ode.global/%CF%84%CE%BF-
%CF%81%CF%8C%CE%B4%CE%B9-

%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%B1%CF%81%CE%AF%CE%B6%CE%B5
%CE%B9-%CF%84%CE%B9%CF%82-

%CF%86%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BC%CE%AD%CE%BD%CE%B5
%CF%82-%CE%B1/  

ΚΑΡΥΔΙΑ/ΦΥΣΤΙΚΙΑ ΑΙΓΙΝΗΣ 
https://medione.gr/en/nea-symvoules-gia-tin-ygeia-
sas/2805-ta-karidia-prostatevoun-apo-to-alzheimer  

ΑΛΟΗ ΒΕΡΑ 
https://www.pharmacydiscount.gr/blog/aloe-vera-

idiotites-kai-ofeli.htm  

ΣΤΑΦΥΛΙ/ΚΡΑΣΙ 
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/37608

1/kokkino-krasi-ofelei-telika-tin-kardia-se-
poia-posotita  

ΜΑΥΡΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ 
https://apostolakopoulou.gr/article.php?l=el&id=65

78  

ΜΠΡΟΚΟΛΟ 
https://katerinantale.gr/mprokolo/  

ΣΚΟΡΔΟ 
https://www.pharm24.gr/blog/to-farmako-

tis-fysis-tin-kardia-amp-tin/  

ΜΥΡΤΙΛΟ 
 https://www.onmed.gr/diatrofi/story/363765/oi-trofes-poy-giatreyoyn-

to-pagkreas 

ΓΑΙΔΟΥΡΑΓΚΑΘΟ 
https://mednatural.gr/blog/uncategorized/%CE%B3%CE%B1%CF%8A%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%AC%CE%B3%CE

%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CE%AD%CE%BD%CE%B1-
%CE%B8%CE%B1%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B3%CF%8C-

%CE%B2%CF%8C%CF%84%CE%B1%CE%BD/?srsltid=AfmBOoo5MXhQggcgYMR8LzYGK9jkgYci9xkIvaMcWr_eA5siDVHhY5kC  
ΗΠΑΡ/ΣΥΚΩΤΙ ΣΤΟΜΑΧΙ ΟΣΤΑ 

ΚΟΥΡΚΟΥΜΑΣ 
https://www.iatriko.gr/el/content/koyrkoymas-ta-

polytima-ofeli-toy-gia-tin-ygeia-mas?cl=609 

ΜΑΣΤΙΧΑ ΧΙΟΥ 
https://mastihashop.com/ 

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/blog/mastiha-hioy-ofeli-sto-peptiko-systima-sti-
stomatiki-ygieini?srsltid=AfmBOopN6ciEaA2czl78TTznAa5_fIq8Jbptpf2YiMrK-

i7Q_oYG6SXZ  

ΓΑΛΑΚΤΟΜΙΚΑ 
https://www.orthosoma.gr/proslipsi-galaktokomikon-kai-

ygeia-ton-oston-mythos-h-pragmatikotita/  

ΠΑΤΖΑΡΙ 
https://peritrofis.gr/pantzari/  

ΑΓΓΟΥΡΕΛΑΙΟ 
https://www.cretanthos.com/el/blog/%CE%B1%CE%B3%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%AD%CE%BB%CE%B1%CE%B9

%CE%BF-%CE%B3%CE%B9%CE%B1%CF%84%CE%AF-%CE%BC%CE%B9%CE%B1-
%CE%BA%CE%BF%CF%85%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%B9%CE%AC-%CE%BA%CE%AC%CE%B8%CE%B5-%CE%BC/  

ΤΑΧΙΝΙ 
https://www.evroshop.gr/2023/11/14/%CF%84%CE%B1%CF%87%CE%AF%CE%BD%CE%B9-%CE%B7-

%CF%80%CE%B9%CE%BF-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AE-
%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-

%CE%BA%CE%B1%CF%81%CE%B4%CE%B9%CE%AC/  
ΑΓΚΙΝΑΡΑ 

https://www.onmed.gr/diatrofi/story/405193
/ta-9-ofeli-ygeias-pou-exoun-oi-agkinares  

ΤΖΙΝΤΖΕΡ/ΠΙΠΕΡΟΡΙΖΑ 
https://www.vita4you.gr/el/vitamines-

simpliromata/votana-ekxylismata/ginger-tzintzer  

ΟΣΠΡΙΑ 
https://www.agrino.gr/proionta/trome-ospria-mageireyoyme-

agrino/fasolia-gigantes-elefantes-kastorias-pge  

ΛΕΜΟΝΙ 
https://www.vita4you.gr/blog-

vita4you/el/item/nero-me-lemoni-poy-mas-
voithaei-amp-pos-paraskeyazetai.html  

ΜΕΝΤΑ 
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/menta-gia-

foyskoma-kai-eyerethisto-entero.html  

ΣΥΜΠΛΗΡΩΜΑ 
https://www.ikiapharm.com/health-aid-joints/  
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ΦΥΣΙΚΟΣ ΗΛΕΚΤΡΟΛΥΤΗΣ 

ΝΕΡΟ, ΧΥΜΟΣ ΛΕΜΟΝΙΟΥ, ΧΥΜΟΣ 

ΠΟΡΤΟΚΑΛΙΟΥ, ΜΕΛΙ, ΖΑΧΑΡΗ, ΦΥΛΛΑ ΔΥΟΣΜΟΥ, 

ΑΓΓΟΥΡΙ, ΚΑΝΕΛΛΑ, ΑΛΑΤΙ ΚΑΙ ΣΠΟΡΟΥΣ CHIA 

https://www.instagram.com/reels/DPG_ByIjG_U/  

https://www.instagram.com/reel/DQjYTfJjZJ-

/?igsh=MXFrdmtuZ3ZxN3dzcg%3D%3D (ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ 

ΒΟΗΘΑ ΑΡΚΕΤΑ ΣΤΗΝ ΚΑΛΗ ΥΓΕΙΑ) 

 

https://www.instagram.com/reels/DPG_ByIjG_U/
https://www.instagram.com/reel/DQjYTfJjZJ-/?igsh=MXFrdmtuZ3ZxN3dzcg%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/DQjYTfJjZJ-/?igsh=MXFrdmtuZ3ZxN3dzcg%3D%3D


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

https://blueprint.bryanjohnson.com/collections/all-

products?srsltid=AfmBOooGyfjOLBQ7txzo0juxFcrj3VfYvMH3LmdnsxFQSWvVN1GItVuJ 

https://www.biobox.gr/    &    https://cretashop.gr/    &   https://www.biologikoxorio.gr/ 

https://www.fit-panda.gr/     &    https://www.blueplate.gr/     &    https://gaiawines.gr/nemea-wines/ 

https://www.syrosisland.gr/traditional-products/    &   https://www.portaria-pelion.gr/eshop/sales?arlang=Greek&type=index 

3 ΣΟΥΠΕΡ
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ΦΑΚΕΣ

ΚΥΜΙΝΟ

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ

ΜΗΛΟΞΙΔΟ

ΚΑΝΕΛΛΑ ΚΕΥΛΑΝΗΣ

ΛΙΝΑΡΟΣΠΟΡΟ
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ΓΑΛΑ

ΡΟΔΙ

ΓΑΛΑ ΑΜΥΓΔΑΛΟΥ

ΚΑΡΥΔΙΑ ΜΑΚΑΔΑΜΙΑ

ΣΠΟΡΟΙ CHIA

ΛΙΝΑΡΟΣΠΟΡΟΣ

ΚΑΚΑΟ

ΛΕΚΙΘΙΝΗ ΗΛΙΑΝΘΟΥ

ΚΑΝΕΛΛΑ ΚΕΥΛΑΝΗΣ

ΜΟΥΡΑ

ΚΕΡΑΣΙΑ

ΧΥΜΟΣ ΡΟΔΙΟΥ

  

https://blueprint.bryanjohnson.com/collections/all-products?srsltid=AfmBOooGyfjOLBQ7txzo0juxFcrj3VfYvMH3LmdnsxFQSWvVN1GItVuJ
https://blueprint.bryanjohnson.com/collections/all-products?srsltid=AfmBOooGyfjOLBQ7txzo0juxFcrj3VfYvMH3LmdnsxFQSWvVN1GItVuJ
https://www.biobox.gr/
https://cretashop.gr/
https://www.biologikoxorio.gr/
https://www.fit-panda.gr/
https://www.blueplate.gr/
https://gaiawines.gr/nemea-wines/
https://www.syrosisland.gr/traditional-products/
https://www.portaria-pelion.gr/eshop/sales?arlang=Greek&type=index


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

https://www.ecoblueberries.com/ ➔ Μύρτιλα, βατόμουρα, cranberry, κόκκινα & μαύρα φραγκοστάφυλα, ένας θρεπτικός θησαυρός σε μια συσκευασία. 

 

https://www.ecoblueberries.com/
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ΥΠΕΡΤΡΟΦΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ 
ΜΕΛΙ 

 
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/136-meli-manoyka-to-

thaymatoyrgo.html  

Λαιμό & αναπνευστικό – μαλακώνει τον λαιμό, 
καταπραΰνει τον βήχα και βοηθά σε κρυολόγημα. 
Ανοσοποιητικό σύστημα – ενισχύει την άμυνα του 

οργανισμού χάρη στα αντιοξειδωτικά και τα ένζυμά του. 
Δέρμα & πληγές – έχει αντιβακτηριακές ιδιότητες, βοηθά 

στην επούλωση τραυμάτων. 
Ενέργεια – φυσική πηγή ενέργειας, ιδανική πριν από 

σωματική δραστηριότητα. 
ΔΕΝ ΧΑΛΑΕΙ ΠΟΤΕ!!!!! 

ΒΑΣΙΛΙΚΟΣ ΠΟΛΤΟΣ 

 
https://melimacedonias.gr/  

➢ Ενέργεια και αντοχή: δυναμώνει τον οργανισμό, βοηθά σε κόπωση, 
εξάντληση και άγχος. 

➢ Εγκέφαλος και νευρικό σύστημα: βελτιώνει μνήμη, συγκέντρωση, 
διάθεση και καθαρή σκέψη. 

➢ Ανοσοποιητικό: ενισχύει την άμυνα του σώματος απέναντι σε ιούς 
και λοιμώξεις. 

➢ Δέρμα και αντιγήρανση: ανανεώνει τα κύτταρα, κάνει το δέρμα πιο 
λαμπερό και ελαστικό. 

➢ Καρδιά και ορμόνες: ρυθμίζει την πίεση, εξισορροπεί τις ορμόνες 
και βοηθά σε γονιμότητα ή εμμηνόπαυση. 

TAXINI 

 
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/352812/taxini-h-

ypertrofi-tis-nisteias-thermides-threptiki-axia  

• Καρδιά και αγγεία: πλούσιο σε καλά λιπαρά (μονοακόρεστα και πολυακόρεστα) 
που μειώνουν τη χοληστερίνη και προστατεύουν το καρδιαγγειακό σύστημα. 

• Οστά: περιέχει ασβέστιο, φώσφορο, μαγνήσιο και ψευδάργυρο, που ενισχύουν 
τη δομή των οστών και προλαμβάνουν την οστεοπόρωση. 

• Εγκέφαλος: χάρη στη βιταμίνη Ε, στις βιταμίνες του συμπλέγματος Β και στα Ω-
λιπαρά, βελτιώνει μνήμη και συγκέντρωση. 

• Αίμα: περιέχει σίδηρο και βοηθά στην αντιμετώπιση της αναιμίας. 

• Ανοσοποιητικό: τα αντιοξειδωτικά και τα μέταλλά του ενισχύουν την άμυνα του 
οργανισμού. 

• Πέψη: έχει φυτικές ίνες που βοηθούν τη λειτουργία του εντέρου. 

• Ενέργεια: είναι φυσικό “καύσιμο” — πλούσιο σε πρωτεΐνη και υγιεινά λιπαρά, 
ιδανικό για πρωινό ή πριν από κόπωση. 

• Δέρμα και μαλλιά: η βιταμίνη Ε προστατεύει από οξείδωση και βοηθά την 
ελαστικότητα του δέρματος. 

 

https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/136-meli-manoyka-to-thaymatoyrgo.html
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/136-meli-manoyka-to-thaymatoyrgo.html
https://melimacedonias.gr/
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/352812/taxini-h-ypertrofi-tis-nisteias-thermides-threptiki-axia
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/352812/taxini-h-ypertrofi-tis-nisteias-thermides-threptiki-axia
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ΒΑΜΜΑ ΠΡΟΠΟΛΗΣ 

 
https://arkadiko-meli.gr/shop/biologiko-vamma-propolis/  

✓ Ανοσοποιητικό: ενισχύει φυσικά την άμυνα του οργανισμού 
απέναντι σε ιούς, βακτήρια και μικρόβια. 

✓ Αντιφλεγμονώδη δράση: βοηθά σε φλεγμονές του στόματος, του 
λαιμού και του αναπνευστικού. 

✓ Αντιμικροβιακή και αντιβακτηριακή δράση: καθαρίζει πληγές και 
προλαμβάνει λοιμώξεις. 

✓ Δέρμα: επουλώνει σπυράκια, κοψίματα, εγκαύματα και 
δερματικούς ερεθισμούς. 

✓ Αντικαρκινική δράση: περιέχει φλαβονοειδή και αντιοξειδωτικά που 
αναστέλλουν την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων. 

✓   Στοματική υγεία: βοηθά σε ουλίτιδα, άφθες και κακοσμία του 
στόματος. 

ΙΠΠΟΦΑΕΣ 

 
https://www.smile-pharmacy.gr/blog/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-

%CE%B9%CF%80%CF%80%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B5%CF%83-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%BF%CF%85-
%CE%BC%CE%B1%CF%83-

%CF%89%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%B9.htm?srsltid=AfmBOorAVAhxverqWoha2z9ASOZ6jFDcOcYH3l_CCBbKFTA1f1ss2xvJ  

➢ Ανοσοποιητικό: περιέχει πάνω από 190 θρεπτικά συστατικά και 
βιταμίνη C σε πολύ μεγάλη ποσότητα. 

➢ Ενέργεια και αντοχή: τονώνει τον οργανισμό, βοηθά σε κόπωση και 
αδυναμία. 

➢ Καρδιά και αγγεία: μειώνει τη χοληστερίνη και ρυθμίζει την πίεση. 
➢ Δέρμα και μαλλιά: πλούσιο σε βιταμίνη Ε και Ω3, Ω6, Ω7, Ω9 

λιπαρά οξέα — ενυδατώνει και αναπλάθει. 
➢ Εγκέφαλος και νεύρα: βελτιώνει μνήμη και διάθεση. 

➢ Αντικαρκινική δράση: ισχυρό αντιοξειδωτικό, προστατεύει τα 
κύτταρα. 

➢ Πεπτικό σύστημα: βοηθά στην επούλωση του βλεννογόνου του 
στομάχου και του εντέρου. 

ΦΑΚΕΣ ΕΓΚΛΟΥΒΗΣ 

 
https://fakesenglouvis.gr/  

Οι Φακές Εγκλουβής είναι οι μόνες φακές ΠΟΠ μετά τις γαλλικές Le 
Puy, 

είναι βιολογικές χωρίς φυτοφάρμακα και λιπάσματα, 
έχουν πολλαπλάσια ποσότητα σιδήρου και καλίου από άλλες φακές, 
πλούσιες σε ιχνοστοιχεία και είναι παραδοσιακός αρχέγονος σπόρος 

και 
όχι υβρίδιο εργαστηρίου.  

Καλλιεργούνται με τον παραδοσιακό τρόπο και καθαρίζονται με τα 
χέρια. 

Είναι ευκολόβραστες με μοναδική γεύση, άρωμα και υφή. 

 

https://arkadiko-meli.gr/shop/biologiko-vamma-propolis/
https://www.smile-pharmacy.gr/blog/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CE%B9%CF%80%CF%80%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B5%CF%83-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%BF%CF%85-%CE%BC%CE%B1%CF%83-%CF%89%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%B9.htm?srsltid=AfmBOorAVAhxverqWoha2z9ASOZ6jFDcOcYH3l_CCBbKFTA1f1ss2xvJ
https://www.smile-pharmacy.gr/blog/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CE%B9%CF%80%CF%80%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B5%CF%83-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%BF%CF%85-%CE%BC%CE%B1%CF%83-%CF%89%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%B9.htm?srsltid=AfmBOorAVAhxverqWoha2z9ASOZ6jFDcOcYH3l_CCBbKFTA1f1ss2xvJ
https://www.smile-pharmacy.gr/blog/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CE%B9%CF%80%CF%80%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B5%CF%83-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%BF%CF%85-%CE%BC%CE%B1%CF%83-%CF%89%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%B9.htm?srsltid=AfmBOorAVAhxverqWoha2z9ASOZ6jFDcOcYH3l_CCBbKFTA1f1ss2xvJ
https://www.smile-pharmacy.gr/blog/%CF%84%CE%B9-%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%B1%CE%B9-%CF%84%CE%BF-%CE%B9%CF%80%CF%80%CE%BF%CF%86%CE%B1%CE%B5%CF%83-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CF%80%CE%BF%CF%85-%CE%BC%CE%B1%CF%83-%CF%89%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B5%CE%B9.htm?srsltid=AfmBOorAVAhxverqWoha2z9ASOZ6jFDcOcYH3l_CCBbKFTA1f1ss2xvJ
https://fakesenglouvis.gr/
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ΣΠΙΡΟΥΛΙΝΑ 

 
https://pure-natural.gr/blog/spiroylina-h-ypertrofh-ths-fyshs-ofelh-8reptikh-a3ia-

kai-odhgos-xrhshs  

➢ Αίμα: αυξάνει τα ερυθρά αιμοσφαίρια, βοηθά στην αναιμία και στην 
οξυγόνωση των κυττάρων. 

➢ Ενέργεια: περιέχει υψηλής βιολογικής αξίας πρωτεΐνη (πάνω από 60%), 
σίδηρο και βιταμίνες του συμπλέγματος Β — χαρίζει δύναμη και αντοχή. 

➢ Ανοσοποιητικό: ενισχύει την άμυνα του οργανισμού και αυξάνει την 
αντίσταση σε ιούς και μικρόβια. 

➢ Αποτοξίνωση: δεσμεύει και απομακρύνει βαρέα μέταλλα και τοξίνες από 
το σώμα. 

➢ Εγκέφαλος: περιέχει ωμέγα-3 και αντιοξειδωτικά που υποστηρίζουν τη 
λειτουργία μνήμης και συγκέντρωσης. 

➢ Καρδιά και πίεση: μειώνει τη χοληστερίνη και προστατεύει τα αγγεία. 
➢ Μάτια: πλούσια σε β-καροτένιο και λουτεΐνη, προστατεύει την όραση. 
➢   Δέρμα και μαλλιά: η πρωτεΐνη, οι βιταμίνες και τα μέταλλά της 

αναζωογονούν το δέρμα και δυναμώνουν τα μαλλιά. 

ΣΙΤΑΡΟΧΟΡΤΟ 

 
https://www.skroutz.gr/articles/1133/ofeli-kai-idiotites-tou-sitaroxortou  

➢ Αποτοξίνωση: καθαρίζει το αίμα, το ήπαρ και τα κύτταρα από τοξίνες, 
βαρέα μέταλλα και φάρμακα. 

➢ Αίμα: αυξάνει την παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων και βελτιώνει την 
οξυγόνωση των ιστών. 

➢ Ανοσοποιητικό: πλούσιο σε χλωροφύλλη, ένζυμα, βιταμίνες A, C, E και 
μέταλλα που ενισχύουν την άμυνα. 

➢ Ενέργεια και αναζωογόνηση: χαρίζει δύναμη και καθαρό μυαλό, μειώνει 
την κόπωση. 

➢ Πεπτικό σύστημα: ισορροπεί το pH, βοηθά στη δυσπεψία, τη 
δυσκοιλιότητα και την απορρόφηση θρεπτικών συστατικών. 

➢ Δέρμα και μαλλιά: αποτοξινώνει εκ των έσω, χαρίζοντας καθαρό δέρμα 
και υγιή μαλλιά. 

➢ Αντικαρκινική προστασία: τα αντιοξειδωτικά του προστατεύουν τα 
κύτταρα από μεταλλάξεις. 

➢   Αρθρώσεις: μειώνει φλεγμονές και οξείδωση στους ιστούς. 

ΑΛΟΗ ΒΕΡΑ 

 
https://kaloe.gr/  

➢ Στομάχι και έντερο: 
➢ Επουλώνει τον βλεννογόνο του στομάχου. 

➢ Βοηθά σε γαστρίτιδα, καούρες, έλκος και δυσκοιλιότητα. 
➢ Ρυθμίζει τη χλωρίδα του εντέρου και τη λειτουργία του πεπτικού. 

➢ Ήπαρ και αποτοξίνωση: 
➢ Καθαρίζει το αίμα και στηρίζει τη λειτουργία του ήπατος και των νεφρών. 

➢ Βοηθά στην απομάκρυνση τοξινών και βαρέων μετάλλων. 
➢ Ανοσοποιητικό:Ενεργοποιεί τα λευκά αιμοσφαίρια και αυξάνει την άμυνα του οργανισμού. 
➢ Δέρμα:Επουλώνει εγκαύματα, πληγές, ακμή, εκζέματα, ενυδατώνει σε βάθος και αναπλάθει 

το δέρμα. 
➢ Μαλλιά:Ενυδατώνει το τριχωτό, μειώνει την πιτυρίδα και ενισχύει τη λάμψη. 

➢ Αρθρώσεις & φλεγμονές:Η φυσική της αντιφλεγμονώδης δράση βοηθά σε πόνους και 
πρηξίματα. 

➢ Σάκχαρο και χοληστερίνη: 
Συμβάλλει στη ρύθμιση σακχάρου και λιπιδίων του αίματος (με συστηματική χρήση). 

 

https://pure-natural.gr/blog/spiroylina-h-ypertrofh-ths-fyshs-ofelh-8reptikh-a3ia-kai-odhgos-xrhshs
https://pure-natural.gr/blog/spiroylina-h-ypertrofh-ths-fyshs-ofelh-8reptikh-a3ia-kai-odhgos-xrhshs
https://www.skroutz.gr/articles/1133/ofeli-kai-idiotites-tou-sitaroxortou
https://kaloe.gr/


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

ΚΡΟΚΟΣ ΚΟΖΑΝΗΣ 

 
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/308448/krokos-kozanis-i-upertrofi-me-tis-

magikes-idiotites  

➢ Εγκέφαλος και διάθεση: 
➢ Περιέχει κροκίνη και σαφρανάλη, ουσίες που βελτιώνουν τη διάθεση, μνήμη και συγκέντρωση. 

➢ Δρα φυσικά σαν αντικαταθλιπτικό χωρίς παρενέργειες. 
➢ Καρδιά και κυκλοφορία: 

➢ Βοηθά στη ρύθμιση της πίεσης και της χοληστερίνης. 
➢ Προστατεύει τα αγγεία από φλεγμονές και οξείδωση. 

➢ Αντικαρκινική προστασία: 
➢ Οι αντιοξειδωτικές ουσίες του επιβραδύνουν την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων. 

➢ Μάτια: 
➢ Ενισχύει την όραση και προστατεύει τον αμφιβληστροειδή. 

➢ Πεπτικό σύστημα: 
➢ Δρα αντιφλεγμονωδώς στο στομάχι και βοηθά στη πέψη. 

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Ενισχύει την άμυνα του οργανισμού χάρη στις πολυφαινόλες και τη βιταμίνη C που περιέχει. 

➢ Δέρμα: 
➢ Αντιγηραντικό και καθαριστικό, χαρίζει λάμψη και ελαστικότητα. 

 

ΓΑΝΟΔΕΡΜΑ 

 
https://meteoramuseum.gr/  

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Περιέχει β-γλυκάνες και τριτερπένια που ρυθμίζουν και ενισχύουν την άμυνα του οργανισμού. 

➢ Ισορροπεί το ανοσοποιητικό — το «ενεργοποιεί» όταν είναι αδύναμο και το «ηρεμεί» όταν υπερλειτουργεί 
(π.χ. σε αυτοάνοσα). 

➢ Αντικαρκινική δράση: 
➢ Οι πολυσακχαρίτες του αναστέλλουν την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων και βοηθούν στην αποκατάσταση 

μετά από θεραπείες. 
➢ Καρδιά και πίεση: 

➢ Μειώνει τη χοληστερίνη και ρυθμίζει την πίεση, βελτιώνοντας την κυκλοφορία του αίματος. 
➢ Ήπαρ: 

➢ Προστατεύει και αναγεννά τα ηπατικά κύτταρα· βοηθά σε αποτοξίνωση και λιπώδη διήθηση ήπατος. 
➢ Εγκέφαλος και στρες: 

➢ Δρα αγχολυτικά και αντικαταθλιπτικά, βελτιώνει τον ύπνο και τη διάθεση. 
➢ Αναπνευστικό: 

➢ Καταπραΰνει αλλεργίες, άσθμα και χρόνιο βήχα. 
➢ Αντιφλεγμονώδες: 

➢ Μειώνει φλεγμονές σε αρθρώσεις, αγγεία και όργανα. 
➢ Αντιγηραντικό: 

➢ Ισχυρό αντιοξειδωτικό που επιβραδύνει τη γήρανση των κυττάρων. 

ΓΑΙΔΟΥΡΑΓΚΑΘΟ 

 
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%C

E%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-
%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-

%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-
%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-

%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm  

➢ Ήπαρ (συκώτι): 
➢ Περιέχει σιλυμαρίνη, μια δραστική ουσία που αναγεννά τα ηπατικά κύτταρα και 

προστατεύει από τοξίνες, φάρμακα και αλκοόλ. 
➢ Χρησιμοποιείται σε λιπώδη διήθηση ήπατος, ηπατίτιδα και αποτοξίνωση. 

➢ Αποτοξίνωση οργανισμού: 
➢ Ενεργοποιεί τη λειτουργία ήπατος και χολής, βοηθώντας το σώμα να αποβάλλει 

βλαβερές ουσίες. 
➢ Χοληστερίνη: 

➢ Μειώνει τα επίπεδα LDL και προλαμβάνει αθηροσκλήρυνση. 
➢ Πεπτικό σύστημα: 

➢ Ρυθμίζει τη χολή και διευκολύνει την πέψη των λιπαρών. 
➢ Δέρμα: 

➢ Μέσω της αποτοξίνωσης, βελτιώνει την καθαρότητα και λάμψη του δέρματος. 
➢ Νεφρά: 

➢ Συνδράμει στη λειτουργία αποβολής τοξινών και βοηθά στην ισορροπία υγρών. 
➢ Αντιοξειδωτική προστασία: 

➢ Καταπολεμά τις ελεύθερες ρίζες και μειώνει τη φλεγμονή. 

https://www.onmed.gr/diatrofi/story/308448/krokos-kozanis-i-upertrofi-me-tis-magikes-idiotites
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/308448/krokos-kozanis-i-upertrofi-me-tis-magikes-idiotites
https://meteoramuseum.gr/
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm
https://www.heals.gr/blog/%CE%B3%CE%B1%CE%B9%CE%B4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CE%B1%CE%B8%CE%BF-%CF%84%CE%B1-%CF%83%CE%B7%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B3%CE%B9%CE%B1-%CE%B7%CF%80%CE%B1%CF%81-%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%B1%CF%80%CE%BF%CF%84%CE%BF%CE%BE%CE%B9%CE%BD%CF%89%CF%83%CE%B7.htm


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

ΡΙΓΑΝΕΛΑΙΟ 

 
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/249-riganelaio-ena-fysiko-

antimikroviako.html  

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Ενισχύει την άμυνα του οργανισμού απέναντι σε ιούς, βακτήρια και μύκητες. 

➢ Φυσικό “αντιβιοτικό” χωρίς παρενέργειες, χρήσιμο σε κρυολογήματα, γρίπη, λοιμώξεις. 
➢ Αναπνευστικό: 

➢ Καταπραΰνει βήχα, βρογχίτιδα και ιώσεις του ανώτερου αναπνευστικού. 
➢ Πεπτικό σύστημα: 

➢ Βοηθά στη διάλυση παρασίτων, ρυθμίζει τη χλωρίδα του εντέρου και μειώνει φουσκώματα. 
➢ Αντιφλεγμονώδη δράση: 

➢ Μειώνει φλεγμονές σε αρθρώσεις, μύες και δέρμα. 
➢ Δέρμα: 

➢ Χρησιμοποιείται τοπικά (αραιωμένο) για μυκητιάσεις, ακμή, πληγές, ψωρίαση. 
➢ Ούλα και στόμα: 

➢ Αντισηπτικό, βοηθά σε ουλίτιδα, άφθες, κακοσμία. 
➢ Αντικαρκινική και αντιοξειδωτική δράση: 

➢ Η καρβακρόλη και η θυμόλη του εμποδίζουν την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων και 
προστατεύουν τα κύτταρα από οξείδωση. 

ΜΑΣΤΙΧΕΛΑΙΟ 

 
https://mastihashop.com/?srsltid=AfmBOop989XJO0apEo7fThXQp4SEZdsmhI5XUO

hkN5RRALdno3-Ko87R  

➢ Στομάχι και πεπτικό σύστημα: 
➢ Καταπραΰνει το στομάχι και το έντερο, βοηθά σε γαστρίτιδα, καούρες, έλκος και δυσπεψία. 

➢ Έχει φυσική αντιμικροβιακή δράση απέναντι στο ελικοβακτηρίδιο του πυλωρού. 
➢ Στοματική υγεία: 

➢ Αντισηπτικό για ουλίτιδα, άφθες και κακοσμία. 
➢ Συχνά χρησιμοποιείται σε φυσικές οδοντόκρεμες ή στοματικά διαλύματα. 

➢ Αναπνευστικό: 
➢ Βοηθά σε φαρυγγίτιδα, βήχα και φλεγμονές του λαιμού. 

➢ Δέρμα: 
➢ Αντισηπτικό και επουλωτικό· καθαρίζει και επουλώνει πληγές, ακμή, ερεθισμούς. 

➢ Αντιμικροβιακή – αντιμυκητιακή δράση: 
➢ Καταπολεμά βακτήρια, ιούς και μύκητες χωρίς να διαταράσσει τη φυσιολογική χλωρίδα. 

➢ Αντιφλεγμονώδης προστασία: 
➢ Μειώνει φλεγμονές σε δόντια, ούλα, στομάχι, αρθρώσεις και δέρμα. 

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Ενισχύει φυσικά την άμυνα του οργανισμού. 

ΜΟΥΡΟΥΝΕΛΑΙΟ 

 
https://mollers.gr/  

➢ Καρδιά και κυκλοφορία: 
➢ Τα Ωμέγα-3 (EPA & DHA) μειώνουν τη χοληστερίνη και τα τριγλυκερίδια. 

➢ Προστατεύουν τα αγγεία και ρυθμίζουν την αρτηριακή πίεση. 
➢ Εγκέφαλος και μνήμη: 

➢ Ενισχύει τη συγκέντρωση, τη διάθεση και τη λειτουργία του εγκεφάλου. 
➢ Ιδιαίτερα ωφέλιμο σε μαθητές, φοιτητές και ηλικιωμένους. 

➢ Οστά και δόντια: 
➢ Η βιταμίνη D αυξάνει την απορρόφηση ασβεστίου και ενισχύει τα οστά. 
➢ Η βιταμίνη A βοηθά στην ανάπτυξη και στην υγεία των δοντιών. 

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Συνδυασμός βιταμινών A + D και ωμέγα-3 ενισχύει την άμυνα του οργανισμού. 

➢ Μάτια και δέρμα: 
➢ Η βιταμίνη A βελτιώνει την όραση και προστατεύει την επιδερμίδα. 

➢ Αντιφλεγμονώδη δράση: 
➢ Μειώνει φλεγμονές σε αρθρώσεις και μυς, ιδανικό για ρευματισμούς ή έντονη άσκηση. 

https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/249-riganelaio-ena-fysiko-antimikroviako.html
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/249-riganelaio-ena-fysiko-antimikroviako.html
https://mastihashop.com/?srsltid=AfmBOop989XJO0apEo7fThXQp4SEZdsmhI5XUOhkN5RRALdno3-Ko87R
https://mastihashop.com/?srsltid=AfmBOop989XJO0apEo7fThXQp4SEZdsmhI5XUOhkN5RRALdno3-Ko87R
https://mollers.gr/


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

ΓΚΟΤΖΙ ΜΠΕΡΥ 

 
https://www.onmed.gr/ygeia/story/381265/gkotzi-mperi-8-simantika-ofeli-gia-tin-

ygeia-sas-eikones  

➢ Ανοσοποιητικό: 
➢ Περιέχει βιταμίνη C, ψευδάργυρο και πολυσακχαρίτες που ενισχύουν την άμυνα του 

οργανισμού. 
➢ Μάτια: 

➢ Πλούσιο σε ζεαξανθίνη και λουτεΐνη, προστατεύει την όραση και τον αμφιβληστροειδή. 
➢ Ενέργεια και αντοχή: 

➢ Αναζωογονεί τον οργανισμό, βοηθά σε κόπωση και στρες. 
➢ Δέρμα και αντιγήρανση: 

➢ Τα αντιοξειδωτικά του (καροτενοειδή, πολυφαινόλες) επιβραδύνουν τη γήρανση των 
κυττάρων και διατηρούν το δέρμα ελαστικό. 

➢ Καρδιά: 
➢ Ρυθμίζει τη χοληστερίνη και προστατεύει τα αγγεία. 

➢ Ήπαρ και αποτοξίνωση: 
➢ Παραδοσιακά χρησιμοποιείται για καθαρισμό του ήπατος και του αίματος. 

➢ Εγκέφαλος και διάθεση: 
➢ Βοηθά στη μνήμη, συγκέντρωση και στη σταθεροποίηση της διάθεσης. 

➢ Σάκχαρο: 
➢ Συμβάλλει στη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα. 

 

ΚΑΡΥ 

 
https://www.athenarecipes.com/prwtes-yles/kary-to-mpaxariko-me-monadikes-

idiotites-ofeli/2842  

➢ Εγκέφαλος: 
➢ Τα μεσαίας αλυσίδας λιπαρά οξέα (MCTs) δίνουν άμεση ενέργεια στα εγκεφαλικά κύτταρα 

και βελτιώνουν μνήμη και συγκέντρωση. 
➢ Καρδιά: 

➢ Τα καλά λιπαρά της (λαουρικό οξύ) αυξάνουν την “καλή” χοληστερίνη (HDL) και 
προστατεύουν τα αγγεία. 
➢ Ανοσοποιητικό: 

➢ Το λαουρικό οξύ έχει αντιβακτηριακή, αντιική και αντιμυκητιακή δράση. 
➢ Ενέργεια: 

➢ Δίνει άμεση φυσική ενέργεια, ιδανική πριν από άσκηση ή έντονη δραστηριότητα. 
➢ Πεπτικό σύστημα: 

➢ Το νερό καρύδας ενυδατώνει και βοηθά την ισορροπία των ηλεκτρολυτών. 
➢ Το λάδι καρύδας βελτιώνει τη λειτουργία του εντέρου και καταπολεμά παράσιτα. 

➢ Δέρμα και μαλλιά: 
➢ Το λάδι καρύδας ενυδατώνει σε βάθος, επουλώνει ξηρότητα, εγκαύματα και κάνει τα μαλλιά 

απαλά και δυνατά. 
➢ Αντικαρκινική προστασία: 

➢ Τα αντιοξειδωτικά και τα MCTs βοηθούν στην κυτταρική υγεία. 

ΚΑΝΕΛΛΑ ΚΕΥΛΑΝΗΣ 

 
https://gonatural.gr/diavaste-ti-borei-na-kanei-i-kanela-keylanis-sto-soma-

enantion-tou-diaviti-kai-tis-piesis/  

➢ Σάκχαρο και διαβήτης: 
➢ Ρυθμίζει τα επίπεδα ινσουλίνης και γλυκόζης στο αίμα. 

➢ Ιδανική για διαβητικούς ή προδιαβήτη. 
➢ Καρδιά και κυκλοφορία: 

➢ Μειώνει τη χοληστερίνη (LDL) και τα τριγλυκερίδια, προστατεύει τα αγγεία. 
➢ Βελτιώνει τη ροή του αίματος και τη λειτουργία του ενδοθηλίου. 

➢ Εγκέφαλος και μνήμη: 
➢ Βοηθά στη συγκέντρωση, στη μνήμη και στην ψυχική διαύγεια. 

➢ Προστατεύει από νευροεκφυλιστικές παθήσεις (Αλτσχάιμερ, Πάρκινσον). 
➢ Πεπτικό σύστημα: 

➢ Καταπολεμά φουσκώματα, αέρια, ναυτία και βοηθά την πέψη. 
➢ Αντιμικροβιακή δράση: 

➢ Φυσικό αντιβιοτικό — δρα ενάντια σε βακτήρια, ιούς και μύκητες. 
➢ Αντιφλεγμονώδης και αντιοξειδωτική προστασία: 

➢ Μειώνει φλεγμονές και οξειδωτικό στρες σε όλο το σώμα. 
➢ Δέρμα και αντιγήρανση: 

➢ Ενεργοποιεί την παραγωγή κολλαγόνου και καθαρίζει από τοξίνες. 

https://www.onmed.gr/ygeia/story/381265/gkotzi-mperi-8-simantika-ofeli-gia-tin-ygeia-sas-eikones
https://www.onmed.gr/ygeia/story/381265/gkotzi-mperi-8-simantika-ofeli-gia-tin-ygeia-sas-eikones
https://www.athenarecipes.com/prwtes-yles/kary-to-mpaxariko-me-monadikes-idiotites-ofeli/2842
https://www.athenarecipes.com/prwtes-yles/kary-to-mpaxariko-me-monadikes-idiotites-ofeli/2842
https://gonatural.gr/diavaste-ti-borei-na-kanei-i-kanela-keylanis-sto-soma-enantion-tou-diaviti-kai-tis-piesis/
https://gonatural.gr/diavaste-ti-borei-na-kanei-i-kanela-keylanis-sto-soma-enantion-tou-diaviti-kai-tis-piesis/
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ΚΥΜΙΝΟ 

 
https://www.mednutrition.gr/portal/efarmoges/leksiko-diatrofis/16447-kymino  

➢ Πεπτικό σύστημα: 
➢ Βοηθά στη πέψη, μειώνει φουσκώματα, αέρια, δυσπεψία και κράμπες στο στομάχι. 

➢ Διεγείρει την παραγωγή πεπτικών ενζύμων και χολής. 
➢ Αίμα και αναιμία: 

➢ Πλούσιο σε σίδηρο, βοηθά στην παραγωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων και στην αναιμία. 
➢ Ανοσοποιητικό: 

➢ Περιέχει αντιοξειδωτικά και βιταμίνη C, ενισχύει την άμυνα του οργανισμού. 
➢ Σάκχαρο: 

➢ Συμβάλλει στη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα, βελτιώνοντας την ευαισθησία στην 
ινσουλίνη. 

➢ Αντιμικροβιακή και αντιφλεγμονώδης δράση: 
➢ Καταπολεμά βακτήρια και φλεγμονές, ειδικά στο έντερο και το στομάχι. 

➢ Καρδιά: 
➢ Μειώνει τα επίπεδα της “κακής” χοληστερίνης και βελτιώνει την κυκλοφορία. 

➢ Αποτοξίνωση: 
➢ Βοηθά το ήπαρ να αποβάλλει τοξίνες και βαρέα μέταλλα. 

➢ Αδυνάτισμα: 
➢ Ενεργοποιεί τον μεταβολισμό και βοηθά στη διάσπαση λίπους. 

 

ΚΙΤΡΙΝΟΡΙΖΑ-ΚΟΥΡΚΟΥΜΑΣ 

 
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/329119/kourkoumas-i-kitrinoriza-poia-einai-ta-ofeli-

tou-baxarikoy-gia-tin-ygeia  

➢ Αρθρώσεις και φλεγμονές: η κουρκουμίνη, η δραστική ουσία του, έχει 
ισχυρή αντιφλεγμονώδη και αναλγητική δράση· βοηθά σε αρθρίτιδα, 

ρευματισμούς και μυϊκούς πόνους. 
➢ Ήπαρ (συκώτι): ενισχύει την αποτοξίνωση του οργανισμού και 

προστατεύει τα ηπατικά κύτταρα. 
➢ Πεπτικό σύστημα: βοηθά στην πέψη, μειώνει τα αέρια, τα φουσκώματα 

και τα συμπτώματα γαστρίτιδας. 
➢ Καρδιά και αγγεία: μειώνει τη χοληστερίνη και προστατεύει από 

αθηροσκλήρυνση. 
➢ Αντικαρκινική δράση: αναστέλλει την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων και 

ενισχύει την άμυνα του οργανισμού. 
➢ Εγκέφαλος: βελτιώνει τη μνήμη και προστατεύει από νευροεκφυλιστικές 

ασθένειες (π.χ. Αλτσχάιμερ). 
➢ Δέρμα: έχει αντιοξειδωτική και επουλωτική δράση, βοηθά σε ακμή και 

φλεγμονές. 

ΚΑΡΔΑΜΟ 

 
https://agrosimvoulos.gr/kardamo-xrhseis-kai-idiothtes/  

➢ Πεπτικό σύστημα: 
➢ Ανακουφίζει από δυσπεψία, φουσκώματα, ναυτία και καούρες. 
➢ Διεγείρει την έκκριση πεπτικών ενζύμων και διευκολύνει τη χώνεψη. 

➢ Αναπνευστικό: 
➢ Καθαρίζει το αναπνευστικό, βοηθά σε βήχα, βρογχίτιδα και άσθμα. 

➢ Έχει αποχρεμπτική και αντισηπτική δράση. 
➢ Καρδιά και κυκλοφορία: 

➢ Μειώνει την πίεση και βελτιώνει τη ροή του αίματος. 
➢ Πλούσιο σε αντιοξειδωτικά που προστατεύουν τα αγγεία. 

➢ Αντιμικροβιακή και αντιφλεγμονώδης δράση: 
➢ Καταπολεμά βακτήρια και μύκητες, ιδιαίτερα στο στόμα και το έντερο. 

➢ Στοματική υγεία: 
➢ Φρεσκάρει την αναπνοή, βοηθά σε ουλίτιδα και άφθες (πολλοί το μασούν μετά το φαγητό). 

➢ Εγκέφαλος και διάθεση: 
➢ Τονώνει το νευρικό σύστημα, μειώνει το στρες και την κόπωση, βελτιώνει τη διάθεση. 

➢ Αποτοξίνωση και νεφρά: 
➢ Έχει διουρητική δράση, βοηθά στην αποβολή τοξινών και ρύθμιση κατακράτησης. 

https://www.mednutrition.gr/portal/efarmoges/leksiko-diatrofis/16447-kymino
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/329119/kourkoumas-i-kitrinoriza-poia-einai-ta-ofeli-tou-baxarikoy-gia-tin-ygeia
https://www.onmed.gr/diatrofi/story/329119/kourkoumas-i-kitrinoriza-poia-einai-ta-ofeli-tou-baxarikoy-gia-tin-ygeia
https://agrosimvoulos.gr/kardamo-xrhseis-kai-idiothtes/
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ΚΙΝΟΑ 

 
https://www.pharmacydiscount.gr/blog/%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%B1-

%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-
%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B5%CF%83-

%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%83.htm  

➢ Πρωτεΐνη υψηλής αξίας: περιέχει και τα 9 απαραίτητα αμινοξέα — 
ιδανική για μυϊκή ενδυνάμωση και χορτοφάγους. 

➢ Οστά: πλούσια σε μαγνήσιο, ασβέστιο και φώσφορο. 
➢ Καρδιά: μειώνει χοληστερίνη και πίεση χάρη στις φυτικές ίνες και 

τα Ω3 λιπαρά της. 
➢ Σάκχαρο: χαμηλός γλυκαιμικός δείκτης, σταθεροποιεί το σάκχαρο 

στο αίμα. 
➢ Πεπτικό: οι φυτικές ίνες της βοηθούν τη σωστή λειτουργία του 

εντέρου. 
➢ Ενέργεια και συγκέντρωση: περιέχει σίδηρο, μαγγάνιο, 

ψευδάργυρο και βιταμίνες Β. 
➢ Αντιοξειδωτική προστασία: περιέχει φλαβονοειδή (κουερσετίνη, 

καεμφερόλη) που προστατεύουν τα κύτταρα. 

ΜΥΡΤΙΛΟ 

 
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/myrtilo-ofeli-thermides-amp-

parenergeies.html  

  Εγκέφαλος και μνήμη: 

• Τα ανθοκυανίνες του προστατεύουν τα εγκεφαλικά κύτταρα και ενισχύουν τη μνήμη, συγκέντρωση και καθαρή σκέψη. 

• Προστατεύει από Αλτσχάιμερ και άνοια. 
  Μάτια: 

• Βελτιώνει την όραση, ειδικά τη νυχτερινή, και προστατεύει τον αμφιβληστροειδή από εκφύλιση. 
  Καρδιά και αγγεία: 

• Μειώνει τη χοληστερίνη, την πίεση και τη φλεγμονή των αγγείων. 

• Ενισχύει την ελαστικότητα των τριχοειδών αγγείων. 
  Αντιοξειδωτική δράση: 

• Από τα ισχυρότερα αντιγηραντικά φρούτα — εξουδετερώνει ελεύθερες ρίζες και προστατεύει DNA και κύτταρα. 
  Ανοσοποιητικό: 

• Πλούσιο σε βιταμίνη C, ψευδάργυρο και φυτοχημικά που ενισχύουν την άμυνα. 
  Ούρα και ουροποιητικό: 

• Προλαμβάνει λοιμώξεις (παρόμοια δράση με το cranberry). 
  Δέρμα: 

• Καθαρίζει και αναζωογονεί το δέρμα χάρη στα αντιοξειδωτικά. 

ΤΣΟΥΚΝΙΔΑ 

 
https://www.onmed.gr/ygeia/story/337516/tsouknida-ena-rofima-pou-kanei-

thaymata-deite-analytika  

  Αίμα & αναιμία: 

• Πλούσια σε σίδηρο, φυλλικό οξύ, βιταμίνη C και χλωροφύλλη· αυξάνει τα ερυθρά αιμοσφαίρια και 
τονώνει τον οργανισμό. 

  Οστά & αρθρώσεις: 

• Περιέχει ασβέστιο, μαγνήσιο, πυρίτιο· δυναμώνει τα οστά και προλαμβάνει την οστεοπόρωση. 

• Μειώνει φλεγμονές και πόνους σε αρθρίτιδα και ρευματισμούς. 
  Μαλλιά & δέρμα: 

• Τονώνει την τριχοφυΐα, μειώνει την τριχόπτωση και την πιτυρίδα. 

• Καθαρίζει το δέρμα από τοξίνες και βελτιώνει την όψη του. 
  Αίμα & αποτοξίνωση: 

• Καθαρίζει το αίμα, απομακρύνει ουρικό οξύ και τοξίνες. 

• Ενισχύει τη λειτουργία των νεφρών και του ήπατος. 
  Ανοσοποιητικό: 

• Πλούσια σε βιταμίνες A, C, K και μεταλλικά στοιχεία. 
  Σάκχαρο: 

• Συμβάλλει στη ρύθμιση της γλυκόζης στο αίμα. 
  Πεπτικό & ουροποιητικό: 

• Διεγείρει την πέψη και δρα ως ήπιο διουρητικό, βοηθώντας σε κατακράτηση υγρών. 

https://www.pharmacydiscount.gr/blog/%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B5%CF%83-%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%83.htm
https://www.pharmacydiscount.gr/blog/%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B5%CF%83-%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%83.htm
https://www.pharmacydiscount.gr/blog/%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B5%CF%83-%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%83.htm
https://www.pharmacydiscount.gr/blog/%CE%BA%CE%B9%CE%BD%CF%8C%CE%B1-%CE%BF%CF%86%CE%B5%CE%BB%CE%B7-%CE%B8%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B9%CE%B4%CE%B5%CF%83-%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%B5%CE%BD%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B5%CF%83.htm
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/myrtilo-ofeli-thermides-amp-parenergeies.html
https://www.vita4you.gr/blog-vita4you/el/item/myrtilo-ofeli-thermides-amp-parenergeies.html
https://www.onmed.gr/ygeia/story/337516/tsouknida-ena-rofima-pou-kanei-thaymata-deite-analytika
https://www.onmed.gr/ygeia/story/337516/tsouknida-ena-rofima-pou-kanei-thaymata-deite-analytika
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ΑΓΟΥΡΕΛΑΙΟ 

 
https://agroil.gr/product/%ce%b1%ce%b3%ce%bf%cf%85%cf%81%ce%b5%ce%bb%ce%b1

%ce%b9%ce%bf/  

  Καρδιά & αγγεία: 

• Μειώνει τη χοληστερίνη (LDL) και αυξάνει την “καλή” HDL. 

• Προστατεύει από αθηροσκλήρυνση, υπέρταση και εγκεφαλικά. 
  Εγκέφαλος: 

• Τα μονοακόρεστα λιπαρά και οι πολυφαινόλες του ενισχύουν τη μνήμη, συγκέντρωση και καθαρότητα σκέψης. 

• Προστατεύει από εκφυλιστικές ασθένειες όπως Αλτσχάιμερ. 
  Αντικαρκινική δράση: 

• Οι πολυφαινόλες (ελαιοκανθάλη, ελαιασίνη) έχουν ισχυρή αντιοξειδωτική και αντικαρκινική δράση, εμποδίζοντας την 
ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων. 

  Αντιφλεγμονώδης δράση: 

• Η ελαιοκανθάλη δρα όπως τα φυσικά αντιφλεγμονώδη (π.χ. ιβουπροφαίνη), ανακουφίζοντας πόνους και φλεγμονές. 
  Ήπαρ & αποτοξίνωση: 

• Βοηθά το συκώτι να λειτουργεί σωστά και να απομακρύνει τοξίνες. 
  Πεπτικό σύστημα: 

• Προστατεύει τον βλεννογόνο του στομάχου, βοηθά σε γαστρίτιδα και έλκος. 
  Ανοσοποιητικό: 

• Ενισχύει την άμυνα του οργανισμού και μειώνει τις φλεγμονές. 
  Δέρμα: 

• Ενυδατώνει, θρέφει και προστατεύει το δέρμα από πρόωρη γήρανση. 

ΚΟΛΟΚΥΘΕΛΑΙΟ 

 
https://www.giachanas.gr/blog/kolokythelaio  

  Προστάτης (στους άνδρες): 

• Μειώνει τη διόγκωση προστάτη (καλοήθη υπερπλασία). 

• Βελτιώνει τη ροή των ούρων και προλαμβάνει φλεγμονές. 
  Ουροποιητικό σύστημα (σε άνδρες & γυναίκες): 

• Έχει διουρητική και αντιφλεγμονώδη δράση, προστατεύει από ουρολοιμώξεις. 
  Καρδιά και αγγεία: 

• Μειώνει τη χοληστερίνη, ρυθμίζει την πίεση και προστατεύει τα αγγεία. 
  Ορμόνες και εμμηνόπαυση: 

• Ρυθμίζει την ορμονική ισορροπία χάρη στα φυτοοιστρογόνα. 

• Μειώνει εξάψεις και συμπτώματα εμμηνόπαυσης. 
  Μαλλιά και δέρμα: 

• Ο ψευδάργυρος και η βιταμίνη E ενισχύουν την τριχοφυΐα και την ελαστικότητα του 
δέρματος. 

  Αντιφλεγμονώδη και αντικαρκινική δράση: 

• Οι φυτοστερόλες και τα αντιοξειδωτικά του καταπολεμούν φλεγμονές και οξειδωτικό στρες. 
  Ήπαρ και αποτοξίνωση: 

• Υποστηρίζει τη λειτουργία του ήπατος και τη ρύθμιση των λιπιδίων. 

ΛΙΝΕΛΑΙΟ 

 
https://gonatural.gr/linelaio-mathete-ta-pollapla-tou-ofeli-gia-tin-ygeia/  

➢ Καρδιά και αγγεία: μειώνει τη χοληστερίνη και την αρτηριακή πίεση, 
προστατεύει από θρόμβους και αθηροσκλήρυνση. 

➢ Εγκέφαλος: τα ωμέγα-3 (άλφα-λινολενικό οξύ) βελτιώνουν μνήμη, 
συγκέντρωση και διάθεση. 

➢ Αρθρώσεις: έχει αντιφλεγμονώδη δράση, βοηθά σε αρθρίτιδα και πόνους. 
➢ Δέρμα και μαλλιά: ενυδατώνει εκ των έσω, μειώνει ξηρότητα, εκζέματα 

και φλεγμονές. 
➢ Έντερο: λειτουργεί σαν ήπιο φυσικό λιπαντικό, βοηθά στη δυσκοιλιότητα. 
➢ Ορμόνες: συμβάλλει στη ρύθμιση του ορμονικού συστήματος (ιδίως σε 

γυναίκες, λόγω λιγνανών). 
➢   Αντικαρκινική προστασία: οι λιγνάνες του έχουν αντιοξειδωτική και 

ορμονικά εξισορροπητική δράση. 

https://agroil.gr/product/%ce%b1%ce%b3%ce%bf%cf%85%cf%81%ce%b5%ce%bb%ce%b1%ce%b9%ce%bf/
https://agroil.gr/product/%ce%b1%ce%b3%ce%bf%cf%85%cf%81%ce%b5%ce%bb%ce%b1%ce%b9%ce%bf/
https://www.giachanas.gr/blog/kolokythelaio
https://gonatural.gr/linelaio-mathete-ta-pollapla-tou-ofeli-gia-tin-ygeia/
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ΒΑΜΜΑ ΡΟΔΙΟΥ 

 
https://www.gaia-products.gr/proionta/paraskevasmata-votanon/ekxylismata-

votanon-vammata/ekxylisma-rodiou-detail.html  

➢ Καρδιά και αγγεία: μειώνει την “κακή” χοληστερίνη (LDL), προστατεύει τα 
αγγεία από φράξιμο και βελτιώνει την κυκλοφορία του αίματος. 
➢ Πίεση: βοηθά στη ρύθμιση της αρτηριακής πίεσης. 

➢ Αντικαρκινική δράση: οι πολυφαινόλες και τα αντιοξειδωτικά του 
εμποδίζουν την ανάπτυξη καρκινικών κυττάρων. 

➢ Αντιγήρανση: καθυστερεί τη φθορά των κυττάρων, προστατεύει το δέρμα 
και προάγει τη νεανική όψη. 

➢ Ανοσοποιητικό: ενισχύει την άμυνα του οργανισμού και καταπολεμά 
ελεύθερες ρίζες. 

➢ Εγκέφαλος: βελτιώνει τη ροή αίματος στον εγκέφαλο και τη μνήμη. 
➢ Ορμόνες: βοηθά στην ισορροπία των ορμονών, ειδικά σε γυναίκες 

(εμμηνόπαυση). 

ΧΥΜΟΣ ΑΓΚΙΝΑΡΑΣ 

 
https://www.votanotherapeia.gr/product/trofima/fusikoi-chumoi/chumos-

agkinaras?srsltid=AfmBOoqoDQpPrKfC8TUO6PRx3H-_AghQlfdjjyjIDlkYURXZ7HdO1wGq  

➢ Ήπαρ (συκώτι): καθαρίζει και αναγεννά τα ηπατικά κύτταρα, βοηθά στην 
αποτοξίνωση και στη ρύθμιση των ενζύμων του ήπατος. 

➢ Χολή: διεγείρει την παραγωγή χολής, βελτιώνοντας την πέψη των λιπαρών 
και μειώνοντας το φούσκωμα. 

➢ Χοληστερίνη: μειώνει τη “κακή” LDL και αυξάνει τη “καλή” HDL. 
➢ Σάκχαρο: συμβάλλει στη ρύθμιση της γλυκόζης στο αίμα. 

➢ Νεφρά: ήπια διουρητική δράση, αποβάλλει περιττά υγρά και τοξίνες. 
➢ Πεπτικό σύστημα: βοηθά σε δυσπεψία, αίσθημα βάρους και φλεγμονές 

στο στομάχι. 
➢ Αντιοξειδωτική δράση: περιέχει σιναρίνη και πολυφαινόλες που 

προστατεύουν τα κύτταρα. 
➢ Δέρμα: καθαρίζει από μέσα προς τα έξω, βοηθώντας σε ακμή και θαμπή 

όψη. 

OLIVIOTIC & ΦΥΛΛΑ ΕΛΙΑΣ 

  
https://www.pharmacyboutique.gr/el/products/power-health-oliviotic-fysiko-

antiviotiko-40caps  
https://www.bioanagennisi.gr/product/12081/biologika-trofima-botana-ana-eidos-

botana-fylla-elias-25gr-  

➢ Ανοσοποιητικό: έχουν έντονη αντιμικροβιακή, αντιική και αντιβακτηριακή 
δράση, καταπολεμούν ιώσεις, κρυολογήματα και μολύνσεις. 

➢ Πίεση και καρδιά: περιέχουν ελαιοευρωπαΐνη, που ρυθμίζει την αρτηριακή πίεση 
και προστατεύει τα αγγεία. 

➢ Χοληστερίνη: μειώνουν τα επίπεδα της “κακής” LDL και προλαμβάνουν την 
αθηροσκλήρυνση. 

➢ Σάκχαρο: βοηθούν στη ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα και στη λειτουργία του 
παγκρέατος. 

➢ Ήπαρ: υποστηρίζουν τη λειτουργία του συκωτιού και βοηθούν στην αποτοξίνωση. 
➢ Αντιφλεγμονώδη δράση: καταπολεμούν φλεγμονές σε αρθρώσεις, μυς και 

όργανα. 
➢ Αντιοξειδωτική προστασία: προστατεύουν τα κύτταρα από γήρανση και 

οξειδωτικό στρες. 

➢ Αντιική – αντιβακτηριακή δράση: φυσικό «αντιβιοτικό» χωρίς παρενέργειες, 
χρήσιμο σε λοιμώξεις του αναπνευστικού και του ουροποιητικού. 

https://www.gaia-products.gr/proionta/paraskevasmata-votanon/ekxylismata-votanon-vammata/ekxylisma-rodiou-detail.html
https://www.gaia-products.gr/proionta/paraskevasmata-votanon/ekxylismata-votanon-vammata/ekxylisma-rodiou-detail.html
https://www.votanotherapeia.gr/product/trofima/fusikoi-chumoi/chumos-agkinaras?srsltid=AfmBOoqoDQpPrKfC8TUO6PRx3H-_AghQlfdjjyjIDlkYURXZ7HdO1wGq
https://www.votanotherapeia.gr/product/trofima/fusikoi-chumoi/chumos-agkinaras?srsltid=AfmBOoqoDQpPrKfC8TUO6PRx3H-_AghQlfdjjyjIDlkYURXZ7HdO1wGq
https://www.pharmacyboutique.gr/el/products/power-health-oliviotic-fysiko-antiviotiko-40caps
https://www.pharmacyboutique.gr/el/products/power-health-oliviotic-fysiko-antiviotiko-40caps
https://www.bioanagennisi.gr/product/12081/biologika-trofima-botana-ana-eidos-botana-fylla-elias-25gr-
https://www.bioanagennisi.gr/product/12081/biologika-trofima-botana-ana-eidos-botana-fylla-elias-25gr-
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ΑΓΡΙΑΔΑ 

 
https://fisipure.com/product/agriada/?srsltid=AfmBOopw84Y

w_j5X4zJKnPnRIuqWV8x6_pGH0h66ZKEvZkGS8yzE766Q  

Η αγριάδα (Elymus repens) είναι ένα παραδοσιακό φυτό με έντονη 
διουρητική, αποτοξινωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Καθαρίζει 
αποτελεσματικά τους νεφρούς και το ουροποιητικό, βοηθώντας σε 
ουρολοιμώξεις, πέτρες, κατακράτηση υγρών και ουρικό οξύ. 
Παράλληλα, στηρίζει τη λειτουργία του ήπατος, καθαρίζει το αίμα, 
συμβάλλει στη ρύθμιση του σακχάρου και καταπραΰνει φλεγμονές 
στο στομάχι και τα έντερα. Είναι πλούσια σε σίλικα, κάλιο και 
φλαβονοειδή, γι’ αυτό δρα αναζωογονητικά και τονωτικά για τον 
οργανισμό. Συνήθως καταναλώνεται ως αφέψημα (ρίζα αγριάδας), 
1–2 φλιτζάνια την ημέρα, για φυσική αποτοξίνωση και υγιή νεφρική 
λειτουργία. 

ΛΙΝΑΡΟΣΠΟΡΟΣ 

 
https://pure-natural.gr/blog/linarosporos-pos-trogetai-kai-

ofeli  

Ο λιναρόσπορος είναι από τις πιο ωφέλιμες φυτικές υπερτροφές 

       — πλούσιος σε Ωμέγα-3 λιπαρά οξέα, φυτικές ίνες, λιγνάνες, 
πρωτεΐνη και μέταλλα. Βοηθά στη ρύθμιση της χοληστερίνης, του 
σακχάρου και του πεπτικού, ενώ υποστηρίζει την υγεία της καρδιάς, 
των ορμονών και του εντέρου. Οι λιγνάνες του δρουν ως φυσικά 
φυτοοιστρογόνα, εξισορροπώντας τις ορμόνες και προλαμβάνοντας 
ορμονικές διαταραχές και καρκίνο μαστού ή προστάτη. Οι διαλυτές 
ίνες του μειώνουν τη χοληστερίνη και βελτιώνουν τη ρύθμιση του 
σακχάρου, ενώ οι αδιάλυτες βοηθούν στη δυσκοιλιότητα και στον 
καθαρισμό του εντέρου. Ο λιναρόσπορος ενισχύει το δέρμα, τα 
μαλλιά, τον εγκέφαλο και την καρδιά, και λειτουργεί αποτοξινωτικά 
για τον οργανισμό. Καταναλώνεται αλεσμένος (1–2 κουταλάκια τη 
μέρα) σε γιαούρτι, σαλάτες ή νερό — ποτέ ολόκληρος, γιατί δεν 
απορροφάται. 
 

IRISH MOSS 

 
https://pure-natural.gr/irish-moss-irlandiko-bryo-skonh-bio-60gr-olabio  

➢ Ανοσοποιητικό: περιέχει ιώδιο, ψευδάργυρο, μαγνήσιο, κάλιο και βιταμίνη C· 
ενισχύει την άμυνα του οργανισμού. 

➢ Θυρεοειδής: χάρη στο ιώδιο ρυθμίζει την παραγωγή θυρεοειδικών ορμονών. 
➢ Αναπνευστικό: δρα ως φυσικό αποχρεμπτικό, καθαρίζει τους βρόγχους και 

καταπραΰνει τον λαιμό. 
➢ Πεπτικό σύστημα: προστατεύει τον βλεννογόνο του στομάχου και βοηθά σε 

γαστρίτιδα, καούρες και δυσπεψία. 
➢ Δέρμα: ενυδατώνει, καθαρίζει και βοηθά σε ακμή, ξηρότητα και φλεγμονές 

(πολλοί το χρησιμοποιούν σε μάσκες προσώπου). 
➢ Αρθρώσεις και κόκκαλα: περιέχει θειικό ασβέστιο και μαγνήσιο που στηρίζουν τα 

οστά και μειώνουν φλεγμονές. 
➢ Αίμα: πλούσιο σε σίδηρο, βοηθά σε αναιμία και χαμηλή ενέργεια. 
➢ Αποτοξίνωση: καθαρίζει το σώμα από βαρέα μέταλλα και τοξίνες. 

https://fisipure.com/product/agriada/?srsltid=AfmBOopw84Yw_j5X4zJKnPnRIuqWV8x6_pGH0h66ZKEvZkGS8yzE766Q
https://fisipure.com/product/agriada/?srsltid=AfmBOopw84Yw_j5X4zJKnPnRIuqWV8x6_pGH0h66ZKEvZkGS8yzE766Q
https://pure-natural.gr/blog/linarosporos-pos-trogetai-kai-ofeli
https://pure-natural.gr/blog/linarosporos-pos-trogetai-kai-ofeli
https://pure-natural.gr/irish-moss-irlandiko-bryo-skonh-bio-60gr-olabio
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ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ 

 
https://pure-natural.gr/blog/tara3ako-taraxacum-officinale-

idiothtes-ofelh-parenergeies-kai-dosologia  

Το βότανο Ταραξάκο (Taraxacum officinale) προσφέρει σημαντικά 
οφέλη: είναι διουρητικό και αποτοξινωτικό, βοηθά στην 
απομάκρυνση υγρών και τοξινών από τον οργανισμό thanks to 
υψηλή συγκέντρωση καλίου. (FitDiet - ΠΗΝΕΛΟΠΗ ΔΟΥΒΟΓΙΑΝΝΗ) 
Ενισχύει τη λειτουργία του ήπατος και της χοληδόχου κύστης, 
βοηθώντας στη δίοδο της χολής και τη διάσπαση των λιπών. 
(pharmacy295.gr) Περιέχει έντονα αντιοξειδωτικά στοιχεία (β-
καροτένιο, βιταμίνες A, C, K, φυτοχημικά) που συμβάλλουν στην 
καταπολέμηση της φλεγμονής και της γήρανσης των κυττάρων. 
(Pharm24.gr) Επιπλέον υποστηρίζει τη ρύθμιση της γλυκόζης 
αίματος, της λιπιδικής εικόνας και βοηθά στην πέψη λόγω φυτικών 
ινών και πικρών συστατικών. (medicalnewstoday.com) 

ΚΑΝΝΑΒΗ 

 
https://www.kannabio.gr/menu/208/i-kannabi-ws-leitoyrgiki-

ypertrofi.html  

Η κάνναβη είναι ένα φυτό που χρησιμοποιείται από την αρχαιότητα ως θρεπτικό και θεραπευτικό 
μέσο, με καταγεγραμμένα οφέλη για τον οργανισμό. Ο άνθρωπος καταναλώνει τους ανθούς, τα 
φύλλα, τους σπόρους, τις φύτρες και τις ρίζες της κάνναβης εδώ και τουλάχιστον 3000 χρόνια για την 
θρεπτική τους αξία, αλλά και γιατί είχε καταλάβει από νωρίς την ευεργετική της δράση σε ότι αφορά 
την ενδυνάμωση της υγείας. 
Η ΚΑΝΝΑΒΙΟ, με αφοσίωση και συνέπεια από το 2016, παράγει λειτουργικά διατροφικά προϊόντα 
από βιολογική κάνναβη, έχοντας πλήρη έλεγχο της παραγωγής και της ποιότητας από το χωράφι 
μέχρι το ράφι. 
Οι σπόροι κάνναβης και οι ανθοί χρησιμοποιούνται πλέον παγκόσμια ευρέως ως τρόφιμο και 
συστατικό τροφίμων ή συμπληρωμάτων διατροφής, εφόσον είναι από ποικιλίες (βιομηχανικής) 
κάνναβης με χαμηλή περιεκτικότητα (<0.3%) στην ψυχοτρόπο, αλλά θεραπευτική, 
Τετραϋδροκανναβινόλη (THC). Οι ανθοί της διατροφικής κάνναβης είναι πλούσιοι σε μη-ψυχότροπα, 
αλλά βιοδραστικά κανναβινοειδή, όπως η Κανναβιδιόλη (CBD), τα οποία έχουν καταγεγραμμένη 
αντιφλεγμονώδη, αναλγητική, αγχολυτική, σπασμολυτική, νευροαναπλαστική και αντισπασμωδική 
δράση, μεταξύ άλλων. 

ΚΟΛΛΙΤΙΣΙΔΑ ΑΡΚΤΙΟ 

 
https://medmelon.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%BB%CE%B9%CF%84%CF%83%CE%AF%CE%B4%CE%B1-

%CE%B5%CE%BD%CE%B1-%CE%B1%CF%80%CE%BF-%CF%84%CE%B1-8-%CF%80%CE%B9%CE%BF-
%CE%B9%CF%83%CF%87%CF%85%CF%81%CE%B1-%CE%B2%CE%BF%CF%84%CE%B1/  

 Η κολλιτσίδα είναι γνωστή και ως arctium lappa ή 
πλατανομαντηλίδα ή αρκουδοβότανο. Το όνομά της arctium 
προέρχεται από την ελληνική λέξη “άρκτος” δηλαδή αρκούδα. 
Η κολλιτσίδα είναι εγγενές φυτό της Ευρώπης και της Βόρειας 
Ασίας, όμως πλέον είναι ευρέως διαδεδομένη στα περισσότερα 
μέρη του πλανήτη μας, όπου μεγαλώνει είτε ως ζιζάνιο είτε ως 
καλλιεργήσιμο λαχανικό. 
Η κολλιτσίδα είναι ένα ισχυρότατο αντικαρκινικό, διουρητικό και 
αποτοξινωτικό βότανο (1) και θεωρείται ως ένα από τα 8 
ισχυρότερα βότανα στον κόσμο. 
 

 

https://pure-natural.gr/blog/tara3ako-taraxacum-officinale-idiothtes-ofelh-parenergeies-kai-dosologia
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https://medmelon.gr/%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%BB%CE%B9%CF%84%CF%83%CE%AF%CE%B4%CE%B1-%CE%B5%CE%BD%CE%B1-%CE%B1%CF%80%CE%BF-%CF%84%CE%B1-8-%CF%80%CE%B9%CE%BF-%CE%B9%CF%83%CF%87%CF%85%CF%81%CE%B1-%CE%B2%CE%BF%CF%84%CE%B1/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36516694/
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ΕΦΕΤ / ΑΝΑΚΛΗΣΗ ΤΡΟΦΩΝ ΚΑΙ ΣΥΝΤΗΡΗΤΙΚΑ 

https://www.efet.gr/index.php/el/consumers/kindynoi-trofimon  

https://www.efet.gr/index.php/el/consumers/episimansi  

Τα 116 πράγματα που μπορούν να σου προκαλέσουν καρκίνο - Η πλήρης λίστα 

https://www.lifo.gr/now/tech-science/ta-116-pragmata-poy-mporoyn-na-soy-prokalesoyn-karkino-i-pliris-lista  

➔Το Ginkgo biloba βοηθά στη βελτίωση της μνήμης, της συγκέντρωσης και της κυκλοφορίας του αίματος, με ήπια αντιοξειδωτική και 

αγχολυτική δράση και το Grape Seed βοηθά  στη μείωση της οξείδωσης της LDL χοληστερόλης & ενίσχυση του μικροκυκλοφορικού.  

➔ΛΕΜΟΝΙ ΚΑΙ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ ΣΟΔΑ/ ΜΕΛΙ ΚΑΘΕ ΠΡΩΙ ή ΑΜΥΓΔΑΛΑ ΜΕ ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΣΠΟΡΟΥΣ CHIA  

https://www.votanotherapeia.gr/article/sumboules/5-therapeies-me-dittanthrakiki-soda-kai-lemoni?srsltid=AfmBOorNypM10B2G3NwqlElUyNcWJH8XEKOaKw4wNj4ZTNhz0Mf8JlSH  

 

https://www.kathimerini.gr/opinion/interviews/562844014/mikroplastika-o-aoratos-

echthros-einai-pantoy/  

https://www.cnn.gr/kosmos/story/416138/poia-trofima-periexoun-tis-megalyteres-

posotites-mikroplastikon 

https://www.europarl.europa.eu/topics/el/article/20181116STO19217/mikroplastika-

piges-epiptoseis-luseis  

 

 

 

https://www.efet.gr/index.php/el/consumers/kindynoi-trofimon
https://www.efet.gr/index.php/el/consumers/episimansi
https://www.lifo.gr/now/tech-science/ta-116-pragmata-poy-mporoyn-na-soy-prokalesoyn-karkino-i-pliris-lista
https://www.votanotherapeia.gr/article/sumboules/5-therapeies-me-dittanthrakiki-soda-kai-lemoni?srsltid=AfmBOorNypM10B2G3NwqlElUyNcWJH8XEKOaKw4wNj4ZTNhz0Mf8JlSH
https://www.kathimerini.gr/opinion/interviews/562844014/mikroplastika-o-aoratos-echthros-einai-pantoy/
https://www.kathimerini.gr/opinion/interviews/562844014/mikroplastika-o-aoratos-echthros-einai-pantoy/
https://www.cnn.gr/kosmos/story/416138/poia-trofima-periexoun-tis-megalyteres-posotites-mikroplastikon
https://www.cnn.gr/kosmos/story/416138/poia-trofima-periexoun-tis-megalyteres-posotites-mikroplastikon
https://www.europarl.europa.eu/topics/el/article/20181116STO19217/mikroplastika-piges-epiptoseis-luseis
https://www.europarl.europa.eu/topics/el/article/20181116STO19217/mikroplastika-piges-epiptoseis-luseis


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

ΜΗΛΟΞΙΔΟ ΑΝΤΙ ΓΙΑ 

ΓΝΩΣΤΑ ΧΗΜΙΚΑ 

ΚΑΣΤΟΡΕΛΑΙΟ, ΔΑΦΝΕΛΑΙΟ 

ΓΙΑ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΡΙΖΑΣ 

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/lamberts-ginkgo-6000mg-180tabs?gad_source=1&gad_campaignid=648050315&gbraid=0AAAAADRNoPAy-

xsQnnqECI1Rrqtwa8kaB&gclid=Cj0KCQjwvJHIBhCgARIsAEQnWlAs2GWVGK5rMZd2M7gDWORWoMnbPqzBvDQ0d8KPzquY0DW5IvQhSEwaAje4EALw_wcB  

 

 

 

https://www.ofarmakopoiosmou.gr/lamberts-ginkgo-6000mg-180tabs?gad_source=1&gad_campaignid=648050315&gbraid=0AAAAADRNoPAy-xsQnnqECI1Rrqtwa8kaB&gclid=Cj0KCQjwvJHIBhCgARIsAEQnWlAs2GWVGK5rMZd2M7gDWORWoMnbPqzBvDQ0d8KPzquY0DW5IvQhSEwaAje4EALw_wcB
https://www.ofarmakopoiosmou.gr/lamberts-ginkgo-6000mg-180tabs?gad_source=1&gad_campaignid=648050315&gbraid=0AAAAADRNoPAy-xsQnnqECI1Rrqtwa8kaB&gclid=Cj0KCQjwvJHIBhCgARIsAEQnWlAs2GWVGK5rMZd2M7gDWORWoMnbPqzBvDQ0d8KPzquY0DW5IvQhSEwaAje4EALw_wcB


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

https://www.facebook.com/reel/25440435998980582 -->  ΣΟΥΠΕΡ ΤΣΑΙ 

https://www.facebook.com/reel/25440435998980582


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 



ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

ΕΠΙΠΛΕΟΝ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ: 
➢ 3 ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ ΠΛΥΣΙΜΟ ΔΟΝΤΙΑ (ΧΡΗΣΗ ΟΔΟΝΤΙΚΟΥ ΝΗΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΣΤΟΜΑΤΙΚΟΥ ΔΙΑΛΥΜΑΤΟΣ) 

https://www.pharm24.gr/blog/odontokrema-energo-anthraka-ofeli-tin-stomatiki-mas-ygeia/ 

https://www.onmed.gr/ygeia/story/409487/einai-asfales-na-vourtsizete-ta-dontia-sas-me-mageiriki-soda 

https://www.sanct-bernhard.gr/el-GR/proionta/tea-tree-oil-mouthwash?skin=website&set=TRUE  

https://www.dealsshop.gr/ell/product/%CE%A6%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-

%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%B4%CE%B9%CE%AC%CE%BB%CF%85%CE%BC%CE%B1-PERIOCALM-DAILY-

230ml-PANACEA-NATURAL-PRODUCTS  

➢ ΑΛΑΤΙ ΧΟΝΤΡΟ Ή ΕΝΕΡΓΟΥ ΑΝΘΡΑΚΑ ΙΔΑΝΙΚΑ 
https://www.eshop.saltmuseum.gr/shop/mylos-me-alati-mesolongiou-energo-anthraka/  

➢ ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ 5000 ΒΗΜΑΤΑ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ ΚΑΙ ΒΙΤΑΜΙΝΗ Δ (ΠΡΩΙ ΩΣ 10 Ή ΑΠΟΓΕΥΜΑ ΜΕΤΑ ΤΗΣ 5) 

https://runnermagazine.gr/nea/156909/nea-erevna-i-systimatiki-askisi-borei-meionei-ton-kindyno-thanatou-stous-karkinopatheis-kata-37/  

https://www.hygeia.gr/ilios-pote-ginetai-exthros-gia-to-derma-mas/  

➢ ΧΡΗΣΙΜΑ ΜΗΧΑΝΗΜΑΤΑ ΠΕΡΑ ΑΠΟ ΟΡΓΑΝΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ 

(O3, softwave, IHHT machine, visia, red light panels, air quality monitor, dry , kernel flow, hyperbaric O2 chamber) 

https://dionios.blogspot.com/2023/02/med-beds.html  

➢ ΥΠΝΟΣ ΝΩΡΙΣ ΚΑΙ ΧΩΡΙΣ ΦΩΤΑ ΚΑΙ ΜΕ ΑΔΕΙΟ ΣΤΟΜΑΧΙ ΚΑΙ ΔΙΑΒΑΣΜΑ 1 ΒΙΒΛΙΟ ΠΡΙΝ ΓΙΑ ΗΡΕΜΙΑ ΚΑΙ ΕΝΙΣΧΥΣΗ ΜΝΗΜΗΣ 

➢ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟΠΟΙΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΑΓΝΩΣΗ ΒΙΒΛΙΩΝ Ή ΛΥΣΙΜΟ ΣΤΑΥΡΟΛΕΞΩΝ 

➢ ΠΛΥΣΙΜΟ ΦΡΟΥΤΩΝ ΚΑΙ ΡΥΖΙΟΥ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ ΜΕ ΞΥΔΙ ΚΑΙ ΝΕΡΟ 

➢ ΓΙΑ ΛΑΙΜΟ ΠΟΝΟ ΤΣΑΙ ΜΕ ΡΙΓΑΝΗ ΜΕ ΓΑΛΑ Ή ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΕΥΚΑΛΥΠΤΟ ΤΣΑΙ ΓΙΑ ΠΝΕΥΜΟΝΙΑ / ΕΧΙΝΑΤΣΕΑ ΣΕ ΤΣΑΙ ΕΠΙΣΗΣ 

➢ Η ΒΡΩΜΗ ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΥ ΚΑΛΗ ΓΙΑΤΙ ΔΙΝΕΙ ΕΝΕΡΓΕΙΑ, ΒΟΗΘΑ ΤΗΝ ΚΑΡΔΙΑ, ΡΥΘΜΙΖΕΙ ΤΟ ΣΑΚΧΑΡΟ ΚΑΙ ΕΙΝΑΙ ΠΛΟΥΣΙΑ ΣΕ ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ. 
➢ ΤΟ ΚΟΛΛΑΓΟΝΟ ΕΙΝΑΙ ΠΟΛΥ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ ΓΙΑ ΤΑ ΓΗΡΑΤΕΙΑ ΓΙΑΤΙ ΔΙΑΤΗΡΕΙ ΤΟ ΔΕΡΜΑ ΕΛΑΣΤΙΚΟ, ΜΕΙΩΝΕΙ ΤΙΣ ΡΥΤΙΔΕΣ ΚΑΙ ΒΟΗΘΑ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ 

ΑΡΘΡΩΣΕΩΝ. 
➢ Η ασπιρίνη χρησιμοποιείται για τη πρόληψη θρόμβων αίματος, δρα ως αντιαιμοπεταλιακό φάρμακο που εμποδίζει την συσσώρευση των αιμοπεταλίων, 

τα οποία μπορούν να σχηματίσουν θρόμβους. ΠΡΟΤΕΙΝΕΤΑΙ ΧΡΗΣΗ ΑΝΤΙΘΡΟΜΒΤΙΚΩΝ ΚΑΛΤΣΩΝ ΚΑΙ ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΜΑΣΑΖ, ΥΠΕΡΗΧΩΝ, ΦΩΤΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ 

 

 

 

 

 

 

https://www.pharm24.gr/blog/odontokrema-energo-anthraka-ofeli-tin-stomatiki-mas-ygeia/
https://www.onmed.gr/ygeia/story/409487/einai-asfales-na-vourtsizete-ta-dontia-sas-me-mageiriki-soda
https://www.sanct-bernhard.gr/el-GR/proionta/tea-tree-oil-mouthwash?skin=website&set=TRUE
https://www.dealsshop.gr/ell/product/%CE%A6%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%B4%CE%B9%CE%AC%CE%BB%CF%85%CE%BC%CE%B1-PERIOCALM-DAILY-230ml-PANACEA-NATURAL-PRODUCTS
https://www.dealsshop.gr/ell/product/%CE%A6%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%B4%CE%B9%CE%AC%CE%BB%CF%85%CE%BC%CE%B1-PERIOCALM-DAILY-230ml-PANACEA-NATURAL-PRODUCTS
https://www.dealsshop.gr/ell/product/%CE%A6%CF%85%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CF%83%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B9%CE%BA%CF%8C-%CE%B4%CE%B9%CE%AC%CE%BB%CF%85%CE%BC%CE%B1-PERIOCALM-DAILY-230ml-PANACEA-NATURAL-PRODUCTS
https://www.eshop.saltmuseum.gr/shop/mylos-me-alati-mesolongiou-energo-anthraka/
https://runnermagazine.gr/nea/156909/nea-erevna-i-systimatiki-askisi-borei-meionei-ton-kindyno-thanatou-stous-karkinopatheis-kata-37/
https://www.hygeia.gr/ilios-pote-ginetai-exthros-gia-to-derma-mas/
https://dionios.blogspot.com/2023/02/med-beds.html


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

5 ΜΕΡΕΣ ΝΗΣΤΕΙΑ (FASTING) - ΑΦΑΓΙΑ 

ΜΕΡΑ 1 ΜΕΡΑ 2 ΜΕΡΑ 3 ΜΕΡΑ 4 ΜΕΡΑ 5 
• Απώλεια H₂O (νερού) 

• Μείωση ινσουλίνης 

• Έναρξη → λίπος (fat) 

• (OFF) Ανάπτυξη 

• (ON) Επιδιόρθωση 

•  Εγκέφαλος 

•  Λιγότερη πείνα 

•  Έναρξη αυτοφαγίας 
(autophagy) 

 

• Αύξηση κετονών 
(όχιπρογραμματισμένη) 

•  BDNF ↑ 400% 

•  Βαθιά αυτοφαγία 

• Ανοσοποιητικό 

• Καθαρισμός εντέρου 

• GH (Αυξητική ορμόνη) 

• Η πείνα εξαφανίζεται 

• Υποδοχείς ορμονών 

• ↓ Ινσουλίνη / ↓ 
Οιστρογόνα 

• ↑ Καλά μικρόβια 
(μικροβίωμα) 

• ↑ Αντιοξειδωτικά 

• Μαζική αναδόμηση 

• (ON) Ανάπτυξη 
 

Πηγή: https://www.youtube.com/watch?v=O1zKV3eqevc KAI https://www.youtube.com/watch?v=vCJxqfXghHU  

Δείτε και αυτό για ΩΜΟΦΑΓΙΑ: https://foodforhealth.gr/vegan-omofagia-ti-einai-kai-poia-ta-ofeli-tis/  

ΔΙΑΒΗΤΗΣ 
ΣΑΚΧΑΡΟ 

ΚΑΝΕΛΛΑ 
ΚΕΥΛΑΝΗΣ 

ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ ΓΛΥΚΟΠΑΤΑΤΑ ΚΟΥΡΚΟΥΜΑΣ ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 
ΟΛΙΚΗΣ 
ΑΛΕΣΗΣ 

ΠΡΑΣΙΝΟ ΤΣΑΙ 

ΧΟΛΗΣΤΕΡΙΝΗ ΛΙΝΑΡΟΣΠΟΡΟΣ ΑΒΟΚΑΝΤΟ ΑΓΚΙΝΑΡΑ ΚΟΚΚΙΝΟ ΡΥΖΙ 
ΜΕ ΜΑΓΙΑ 

ΒΡΩΜΗ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ 

https://www.youtube.com/watch?v=psdeamUUz-Y (ΛΕΜΟΝΙ ΚΑΙ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗ ΣΟΔΑ) 

https://www.votanotherapeia.gr/article/sumboules/5-therapeies-me-dittanthrakiki-soda-kai-lemoni?srsltid=AfmBOorxhI6dAGntuhL8TKh3_48TbXkcATgs8FlORdg2UHfiI55K2uq3  

 

https://www.youtube.com/watch?v=O1zKV3eqevc
https://www.youtube.com/watch?v=vCJxqfXghHU
https://foodforhealth.gr/vegan-omofagia-ti-einai-kai-poia-ta-ofeli-tis/
https://www.youtube.com/watch?v=psdeamUUz-Y
https://www.votanotherapeia.gr/article/sumboules/5-therapeies-me-dittanthrakiki-soda-kai-lemoni?srsltid=AfmBOorxhI6dAGntuhL8TKh3_48TbXkcATgs8FlORdg2UHfiI55K2uq3


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑ ΣΕ ΓΟΝΑΤΟ ΚΑΙ ΑΥΧΕΝΑ  

 

https://www.fmh.gr/5-askiseis-gia-gera-gonata/    ΚΑΙ   https://www.youtube.com/watch?v=K0AQZvlqyS8 

 

https://www.fmh.gr/5-askiseis-gia-gera-gonata/
https://www.youtube.com/watch?v=K0AQZvlqyS8


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vuIlsN32WaE  and https://www.youtube.com/watch?v=n9IxomBusuw 

https://www.youtube.com/watch?v=vuIlsN32WaE
https://www.youtube.com/watch?v=n9IxomBusuw


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

  



ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vckyBAGyark                                                            Πως να Κάψετε Λίπος στην Κοιλιά σε 7 Ημέρες - Ο Απόλυτος Οδηγός σε 5 Βήματα! 

 

 

ΤΑΧΙΝΙ ΚΟΥΡΚΟΥΜΑ ΤΖΙΝΤΖΕΡ ΒΡΩΜΗ 

ΚΑΝΕΛΛΑ ΚΑΙ ΜΕΛΙ ΟΤΙ ΠΡΕΠΕΙ ΓΙΑ ΥΓΙΕΙΝΟ 

ΣΝΑΚ ΓΙΑ ΣΤΟΜΑΧΙ  (ΤΗΛΙΟ ΚΑΛΟ ΕΞΙΣΟΥ + 

ΑΣΦΑΓΑΝΤΑ ΓΙΑ ΚΕΦΑΛΙ) 

 

Super SOS συνδυασμός 

για καλύτερη 

απορρόφηση blackberry 

και δεντρολίβανο 

https://www.youtube.com/watch?v=vckyBAGyark


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=CVXJrgTqu60  ➔ Οι 9 Πιο Υγιεινές Τροφές Στον Κόσμο! 

https://www.youtube.com/watch?v=I-hqBZWzIiI  → 20 Καλύτερες ΤΡΟΦΕΣ που Μειώνουν Σάκχαρο και Χοληστερόλη 

https://www.youtube.com/watch?v=M50framjies Οι 9 ΑΛΚΑΛΙΚΕΣ ΤΡΟΦΕΣ Που Θα Πρέπει Να Τρώτε Καθημερινά 

 

 

Ένα γεύμα με ψάρι ή θαλασσινά πλούσια σε ωμέγα-

3 (π.χ. σολομό, σαρδέλες κτλ.) και μια μεγάλη 

σαλάτα με ρόκα, ξινολάχανο, έξτρα παρθένο 

ελαιόλαδο, μηλόξυδο ή βαλσάμικο, ηλιόσπορους, 

σκληρό τυρί τύπου παρμεζάνα και φρέσκο σκόρδο. 

 

ΠΡΩΙ ΠΡΟΤΕΙΝΕΤΕ ΓΙΑ ΘΡΟΜΒΟΥΣ ΛΕΜΟΝΙ 

ΜΕ ΝΕΡΟ ΚΑΙ ΜΕΛΙ ΚΑΙ ΜΙΑ ΣΚΕΛΙΔΑ ΣΚΟΡΔΟ 

https://www.youtube.com/watch?v=CVXJrgTqu60
https://www.youtube.com/watch?v=I-hqBZWzIiI
https://www.youtube.com/watch?v=M50framjies


ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

 

 

 

 



ΟΛΑ ΑΥΤΑ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΔΙΚΗ ΣΑΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ (ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ) ΓΙΑ ΔΟΣΟΛΟΓΙΕΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗ ΜΙΛΗΣΤΕ ΠΡΟΦΑΝΩΣ ΜΕ ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟ ΚΑΙ ΜΕ  ΓΙΑΤΡΟ ΣΑΣ 

     

     


