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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

Η Ελλάδα έχει µία από τις πιο πλούσιες χλωρίδες της Ευρώπης, σε σύγκριση 

µε την έκτασή της, περιλαµβάνοντας πολύ µεγάλο αριθµό αυτοφυών λαχανευόµενων 

φυτών. Τα λαχανευόµενα φυτά παρουσιάζουν ιδιαίτερο ενδιαφέρον καθώς οι 

άνθρωποι τα συλλέγουν και τα εκµεταλλεύονται για τις ανάγκες της διατροφής τους. 

Χρησιµοποιούνται εκτεταµένα λόγω της υψηλής διατροφικής τους αξίας, των 

διαφόρων χρήσεων τους, αλλά και λόγω των φαρµακευτικών ιδιοτήτων τους, καθώς 

χρησιµοποιούνται τόσο στη λαϊκή θεραπευτική σε διάφορες µορφές όσο και στη 

σύγχρονη φαρµακευτική χηµεία. Η πλειονότητα των λαχανευόµενων φυτών στην 

Ελλάδα, δεν έχει ενταχθεί σε συστηµατική καλλιέργεια από τους παραγωγούς και 

εξακολουθούν να τα καλλιεργούν σε µικρές ή µεµονωµένες καλλιέργειες, ή/και να 

συλλέγονται από τη φύση για προσωπική χρήση. 

Στην παρούσα Πτυχιακή εργασία καταγράφηκαν 41 είδη αυτοφυών 

λαχανευόµενων φυτών της Ελληνικής χλωρίδας, τα οποία κατανέµονται σε 36 γένη 

και 18 οικογένειες. Για το κάθε είδος παρουσιάζονται κοινές ονοµασίες, βοτανική 

περιγραφή, γεωγραφική εξάπλωση, στοιχεία για την καλλιέργεια και συλλογή, τη 

διαιτητική αξία, τα θρεπτικά ή/και φυτοχηµικά συστατικά,  τους τρόπους 

κατανάλωσης, και τέλος, τις ιδιότητες και χρήσεις τους, βάσει δηµοσιευµένων 

επιστηµονικών µελετών.  
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ABSTRACT 

Greece compared to its size has one of the richest floras in Europe, including a 

large number of wild edible greens. Wild edible greens are of particular interest as 

they are collected and exploited to cover the needs of the human diet and to treat 

human illnesses. They are widely used due to their high nutritional value, their 

various uses, but also because of their medicinal properties, as they are used both in 

folk medicine, in various forms, and in modern pharmaceutical chemistry. Most wild 

edible greens grown in Greece are not systematically cultivated by producers, still 

grown in small scale, and / or collected from the wild for personal use. 

In this thesis, 41 species of wild edible greens of the Greek flora were 

recorded, which are divided into 36 genera and 18 families. For each species, 

common names, botanical description, geographical distribution, cultivation and 

collection practices, dietary value, nutrients and / or phytochemicals, means of 

consumption, and finally, their properties and uses, are presented, based on published 

scientific studies.  
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

1.1 ΑΥΤΟΦΥΗ ΛΑΧΑΝΕΥΟΜΕΝΑ ΦΥΤΑ 

Αυτοφυή λαχανευόµενα φυτά µιας περιοχής αποτελούν τα είδη τα οποία 

φυτρώνουν ως ιθαγενή (δηλ. αυτοφύονται) στην συγκεκριµένη περιοχή και γίνονται 

αντικείµενο συλλογής και εκµετάλλευσης για τις ανάγκες της διατροφής του 

ανθρώπου (δηλ. λαχανεύονται). Αυτό συνεπάγεται ότι τα φυτά που κατατάσσονται σ’ 

αυτή την κατηγορία ανήκουν σε πολλές οικογένειες, αλλά χαρακτηρίζονται και από 

διαφορετικό βιολογικό κύκλο κι εν γένει συνθήκες ανάπτυξης. Λόγω της µεγάλης 

τους ετερογένειας και ποικιλοµορφίας, φαίνεται δύσκολη η οµαδοποίησή τους ως 

προς την έρευνα των χαρακτηριστικών τους και των καλλιεργητικών απαιτήσεών 

τους. Αν και ο αριθµός των λαχανευόµενων φυτών είναι πολύ υψηλός, ένας µικρός 

αριθµός καλλιεργείται συστηµατικά από τους παραγωγούς. Έτσι, τα λαχανευόµενα 

φυτά αναλόγως του αν καλλιεργούνται ή όχι µπορούν να διαχωριστούν σε δυο 

οµάδες: α) σ’ αυτά που σήµερα καλλιεργούνται συστηµατικά και δεν θεωρούνται 

πλέον αυτοφυή και β) σ’ αυτά, τα οποία αποτελούν την πλειονότητα των 

λαχανευόµενων, που ακόµα δεν καλλιέργούνται συστηµατικά κι εποµένως 

συνεχίζουν να θεωρούνται αυτοφυή (Ακουµιανάκης 2007). 

Τα αυτοφυή λαχανευόµενα φυτά παρουσιάζουν δυο σηµαντικά χαρακτηριστικά τα 

οποία έχουν προσελκύσει το ενδιαφέρον παραγωγών κι επιστηµόνων για περαιτέρω 

µελέτη και συστηµατική καλλιέργεια τα οποία είναι η υψηλή θρεπτική αξία τους και 

η προσαρµογή τους σε συχνά αντίξοες συνθήκες (Ακουµιανάκης 2007). 

Η υψηλή θρεπτική αξία των άγριων λαχανεύοµενων φυτών είναι αποτέλεσµα της 

ανάπτυξής τους σε αντίξοες συνθήκες στο φυσικό περιβάλλον. Αυτό οδηγεί το φυτό 

στην απόκτηση όλων των οργανοληπτικών χαρακτηριστικών που παρουσιάζει όταν 

φύεται σε εξαιρετικά δυσµενείς συνθήκες που το βοηθούν να αποθηκεύσει 

περισσότερα σάκχαρα, να αποκτήσει καλύτερο άρωµα, υψηλή περιεκτικότητα σε 

βιταµίνες αλλά και σε ιχνοστοιχεία. Αξίζει να σηµειωθεί ότι το φυτό µπορεί να 

αποκτήσει υψηλή περιεκτικότητα ορισµένων ιχνοστοιχείων, όπως το σελήνιο, τα 

οποία συνήθως εκλείπουν από ένα αγρό που υπόκειται σε συστηµατική καλλιέργεια 

(Ακουµιανάκης 2007).  

Το δεύτερο χαρακτηριστικό των αυτοφυών λαχανευόµενων το οποίο αφορά την 

προσαρµογή τους σε συχνά αντίξοες συνθήκες είναι επίσης σηµαντικό διότι δύναται 

να εκµεαλλευτούν υποβαθµισµένα εδάφη. Πρόκειται για εδάφη τα οποία έχουν 
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υποβαθµιστεί για κάποιο λόγο και η βελτίωση των φυσικών και χηµικών ιδιοτήτων 

τους θεωρείται δύσκολη. Γι’ αυτό η χρήση αυτών των εδαφών για την συστηµατική 

καλλιέργεια κάποιου άλλου, απαιτητικού φυτού θεωρείται επίσης δύσκολη ή σχεδόν 

αδύνατη (Ακουµιανάκης 2007). 

Επιπρόσθετα χαρακτηριστικά που καθιστούν τα αυτοφυή λαχανευόµενα φυτά 

κατάλληλα για αειφορική γεωργία, βιολογική καλλιέργεια αλλά και εµπορική 

προώθηση είναι: 1) ο µεγάλος αριθµός καλλιεργούµενων ειδών, 2) η καλλιέργεια και 

η παραγωγή προϊόντων όλο το χρόνο, 3) η δυνατότητα αξιοποίησης τους από µικρές 

µονάδες οικογενειακού τύπου, 4) το µεγάλο καλλιεργητικό εύρος καλλιεργητικών 

επιλογών λόγω ποικιλοµορφίας ανάπτυξης του ριζικού συστήµατος συνδυαστικά µε 

τις διαφορετικές θρεπτικές και εδαφικές απαιτήσεις, 5) η δυνατότητα χρήσης ως φυτά 

εδαφοκάλυψης ώστε να προστατεύουν το έδαφος από την διάβρωση ιδιαίτερα σε 

εδάφη µε κλίση όπως οι αµπελώνες και οι ελαιώνες, 6) η δυνατότητα εφαρµογής 

αµειψισποράς µε σκοπό την δυναµική αύξηση της προοπτικής σχεδιασµού 

αποτελεσµατικών συστηµάτων αφού η πλειονότητα των ειδών εµφανίζει πολύ 

µεγάλη βιοποικιλότητα, 7) η χρήση τους ως «βιολογικά ζιζανιοκτόνα» καθώς 

µπορούν να αντιµετωπίσουν τα ανεπιθύµητα ζιζάνια σε έναν αγρό λόγω της 

ανθεκτικότητάς τους ως αυτοφυή και της ανταγωνιστικότητάς τους προς αυτά φυτά, 

8) η φυσική ανθεκτικότητα ως προς τις προσβολές εχθρών και ασθενειών λόγω της 

επιβίωσής τους στη φύση, 9) η αυξηµένη ζήτηση από το σύγχρονο καταναλωτικό 

κοινό στα πλαίσια του καθηµερινού διαιτολογίου του, 10) η θέση τους ως 

αναπόσπαστο µέρος της µεσογειακής διατροφής η οποία επιστηµονικώς 

αποδεδειγµένα παρουσιάζει ευεργετική επίδραση στην υγεία του ανθρώπου, στη 

µακροζωία και στην πρόληψη διάφορων χρόνιων παθήσεων, 11) η εύκολη αποδοχή 

τους ως προϊόντα από το ελληνικό καταναλωτικό κοινό λόγω της σύνδεσης µε την 

ελληνική παράδοση και τις παραδοσιακές τοπικές συνταγές, 12) η σύνδεση µε τη 

δηµιουργία παραγωγικών πολιτιστικών γεωργικών τοπίων, 13) η δυνατότητα 

προώθησης της ελληνικής γαστρονοµικής κληρονοµιάς δηλ. η προώθηση 

παραδοσιακών διατροφικών προϊόντων µε ταυτότητα σε εστιατόρια, ξενοδοχεία, 

αγροτουριστικά καταλύµατα κ.ά. συντελώντας στην τοπική και περιφερειακή 

ανάπτυξη του τουρισµού (Ακουµιανάκης 2007, Παππά 2016). 

Η καλλιέργεια και η κατανάλωση των αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών αν και 

παρουσιάζει πολλά πλεονεκτήµατα, έχει εγείρει και κάποιους προβληµατισµούς 

σχετικά µε την ενδεχόµενη ελάττωση της διατροφικής τους αξίας λόγω της 
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καλλιεργητικής φροντίδας που πρόκειται να δεχθούν, µε την εξασφάλιση του 

πολλαπλασιαστικού υλικού και την ελλιπή ακόµα µελέτη αρκετών τέτοιων φυτών ως 

προς τη θρεπτική τους αξία (Ακουµιανάκης 2007, 2010, Παππά 2016). 

 

1.1.1. Ιστορική αναδροµή 

Ήδη από τα αρχαία χρόνια, η ιθαγενής χλωρίδα της κάθε περιοχής έπαιξε 

σηµαντικό ρόλο στην ανθρώπινη διατροφή κι ακόµα έως τώρα υπάρχουν οµάδες 

ανθρώπων που στηρίζονται σε µεγάλο βαθµό στην κατάλωση άγριων λαχανευόµενων 

φυτών. Ο πρωτόγονος άνθρωπος χρησιµοποιούσε φυτά από το περιβάλλον του για 

τροφή αλλά και για θεραπεία, παραγωγή υλικών ή ακόµα και µαγικές τελετουργίες. Η 

µελέτη των αυτοφυών λαχανευόµενων κατά τους προϊστορικούς χρόνους είναι 

ιδιαιτέρως δύσκολη αφού τα παλαιοβοτανικά ευρήµατα περιλαµβάνουν κυρίως 

σπόρους και καρπούς αλλά όχι φύλλα (Torija-Isasa & Matallana-González 2016). 

Ευρήµατα αυτής της εποχής καταδεικνύουν την συλλογή και κατανάλωση καρπών 

και σπόρων από φυτικά είδη όπως τα Arbutus unedo, Lathyrus spp., Olea spp., Pisum 

spp., Quercus spp., Vitis sylvestris στην Ιταλία και Myrtus communis, Papaver 

somniferum, Quercus spp., Rubus idaeus στην Ισπανία (Olària i Puyoles 2004, 2005). 

Στην Ελλάδα τα λαχανευόµενα φυτά αποτελούσαν βασικά συσταστικά της ελληνικής 

διατροφής όπως φαίνεται από τις αναφορές της αρχαίας ελληνικής βιβλιογραφίας 

(Ησίοδος, Όµηρος, Ηρόδοτος, Θεόφραστος, Αριστοφάνης, Αντιφάνης, Πολύβιος). 

Μερικά από τα άγρια φυτά που καταναλώνονταν ή καλλιεργούνταν κάποια από αυτά 

ήταν διάφοροι τύποι λάχανων και µαρουλιών, η αγκινάρα, το γαϊδουράγκαθο, 

διάφορα είδη του γένους Sonchus, το λάπαθο (Rumex spp.), η τσουκνίδα και η 

µολόχα (Torija-Isasa & Matallana-González 2016). 

Κατά τον Μεσαίωνα, η γεωργία είχε ήδη αναπτυχθεί µε αποτέλεσµα πολλά άγρια 

φυτά πλέον να καλλιεργούνται. Ωστόσο, πολλά άλλα όπως π.χ. τα φύλλα της 

τσουκνίδας και της ρόκας συλλέγονταν από το περιβάλλον. Αργότερα, µε την άφιξη 

των Ευρωπαίων στο Νέο Κόσµο ακολούθησε η εισαγωγή και ανταλλαγή πολλών 

φυτικών ειδών µεταξύ Ευρώπης και Αµερικής, πολλά εκ των οποίων 

προσαρµόστηκαν επιτυχώς σε καλλιέργεια (Hernández-Bermejo & García-Sánchez 

1998). 

Στις µέρες µας, οι καλλιέργειες έχουν αντικαταστήσει πολλά από τα 

προηγουµένως γνωστά άγρια φυτικά είδη ενώ κάποιες γεωργικές τεχνικές τείνουν να 
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τα αποµακρύνουν περισσότερο από τους αγρούς (Tardio & al. 2005). Παρ’ όλα αυτά, 

οι µεσογειακές παραδόσεις έχουν κατορθώσει να διατηρήσουν ζωντανή την χρήση 

αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών στην διατροφή λόγω της ευχαρίστησης της 

συλλογής άγριων φυτών από τα χωράφια, της γνώσης των θρεπτικών ιδιοτήτων τους, 

του ενδιαφέροντος της διατήρησης παραδοσιακών διατροφικών συνηθειών αλλά και 

παράλληλα της αναζήτησης "νέων" (ή ξεχασµένων) συστατικών µε ασυνήθιστες 

γεύσεις ή υφές (Torija-Isasa & Matallana-González 2016). 

Πολλές εθνοβοτανικές µελέτες έχουν πρόσφατα δηµοσιευθεί, ιδίως τις τελευταίες 

δυο δεκαετίες, που αφορούν την κατανάλωση αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών σε 

διάφορες χώρες όπως στην Ισπανία (Tardio & al. 2006), στην Ιταλία (Pieroni & al. 

2005, Ghirardini & al. 2007), στην Τουρκία (Yildirim & al. 2001, Dogan & al. 2004) 

αλλά και στην Ελλάδα (Trichopoulou & al. 2000). Σχετικά µε την χώρα µας, αξίζει να 

σηµειωθεί ότι αυξηµένη βιβλιογραφία παρατηρείται για την κατανάλωση των 

αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών της Κρήτης (π.χ. Αλιµπέρτης 2006, Vardavas & al. 

2006, Ψαρουδάκη 2009, Ψαρουδάκη 2012, 2018). 

 

1.1.2. ∆ιατροφική αξία 

Οι τροφές φυτικής προέλευσης (δηµητριακά, φρούτα, λαχανικά, σπόροι, ελιές 

κ.ά.) αποτελούν βασικό συστατικό της µεσογειακής διατροφής, η οποία θεωρείται 

ένα από τα πιο υγιή διατροφικά πρότυπα (Trichopoulou 2004, Bach-Faig & al. 2011). 

Τα φυτά, περιλαµβανοµένων των λαχανευόµενων, προσφέρουν απαραίτητες ουσίες 

για τον ανθρώπινο οργανισµό όπως φυτικές ίνες οι οποίες παίζουν σηµαντικό ρόλο 

στην λειτουργία της πέψης και γενικότερα της φυσιολογικής λειτουργίας του εντέρου, 

διάφορα µεταλλικά στοιχεία όπως το ασβέστιο, το κάλιο, το µαγνήσιο, το µαγγάνιο, 

το νάτριο, ο σίδηρος, κ.ά., βιταµίνες του συµπλέγµατος Β καθώς και βιταµίνη C, 

προβιταµίνη Α κ.ά. (Παπούλιας 1999). Η περιεκτικότητά τους σε πρωτεΐνες και 

υδατάνθρακες είναι χαµηλή λειτουργώντας όµως συµπληρωµατικά στην διατροφής 

µας. Επιπλέον, σε πολλά άγρια χόρτα έχουν βρεθεί φαρµακευτικές ιδιότητες οι οποίες 

συµβάλλουν στην βελτίωση της υγείας µας όπως επίσης και στην αποκατάστασή της 

(Vardavas & al. 2005). 

Οι ουσίες και η περιεκτικότητά τους διαφέρουν σε κάθε φυτό οπότε θα 

παρουσιαστούν ξεχωριστά για το κάθε φυτό που περιλαµβάνεται στην παρούσα 

εργασία. 
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1.1.3. Φυτοχηµικές ιδιότητες 

Τα φυτά και τα φυτικά προϊόντα περιέχουν θρεπτικά συστατικά όπως αναφέρονται 

παραπάνω αλλά και φυτοχηµικές ουσίες (ή αλλιώς φυτοχηµικά). Τα φυτοχηµικά είναι 

µη θρεπτικές ουσίες, οι οποίες απαντώνται στα φυτά και παρουσιάζουν 

προστατευτικές ή/και προληπτικές δράσεις για διάφορες ασθένειες. Αρχικά τα 

φυτοχηµικά κατατάχθηκαν στις βιταµίνες, αλλά πλέον η ταξινόµησή τους γίνεται 

βάσει της µοριακή τους δοµής και της λειτουργίας που εκτελούν στο σώµα. ∆εν 

θεωρούνται απαραίτητες για τον άνθρωπο αλλά έχει αποδειχθεί ότι αν συµµετέχουν 

στην ανθρώπινη διατροφή δύνανται να εµποδίσουν ποικίλες ασθένειες (π.χ. καρκίνος, 

καρδιακές ασθένειες, κ.ά.) (Oleszek 2002α, Dekker 2004). 

Οι κυριότερες οµάδες φυτοχηµικών είναι: α) τερπένια, τα οποία περιλαµβάνουν 

καροτίνες, λεµονοειδή και σαπωνίνες, β) ενώσεις οργανοθειϊκών, γ) φαινόλες και 

ισοφλαβόνες, δ) οργανικοί όξινοι πολυσακχαρίτες (Γαλάτης 2003). 

Οι βασικότερες λειτουργίες των φυτοχηµικών (Oleszek 2002β, Τσέκου 2003) 

είναι: 

� Αντιοξειδωτική δράση. Προστασία των κυττάρων από οξειδωτική ζηµιά µε 

αποτέλεσµα µείωση κινδύνου ορισµένων τύπων καρκίνου π.χ. καροτενοειδή 

(απαντώνται στα καρότα, φρούτα), πολυφαινόλες (σταφύλια, τσάι), σουλφίδια 

(κρεµµύδια, πράσα, σκόρδα) και φλαβονοειδή (λαχανικά, φρούτα). 

� Ορµονική δράση. Μίµηση ανθρώπινων ορµονών όπως τα οιστρογόνα µε 

αποτέλεσµα ελάττωση των συµπτωµάτων της οστεοπόρωσης και της εµµηνόπαυσης 

π.χ. ισοφλαβονοειδή (σόγια). 

� Υποκινητές ένζυµων. Ανασταλτική δράση πρωτεασών π.χ. φυτοχηµικά που 

βρίσκονται στη σόγια και τα φασόλια. Μείωση αποτελεσµατικότητας των 

οιστρογόνων µε αποτέλεσµα µείωση κινδύνου εµφάνισης του καρκίνου του µαστού 

π.χ. φυτοχηµικά που βρίσκονται στα λάχανα. 

� Παρέµβαση και προστασία του DNA. Αποτροπή πολλαπλασιασµού των 

καρκινικών κυττάρων π.χ. σαπωνίνες (φασόλια). Προστασία του DNA από 

καρκινογόνες ουσίες π.χ. καψαϊκίνη (πιπεριές). 

� Αντιβακτηριακή δράση. π.χ. αλλισίνη (σκόρδο). 
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1.2 ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΧΛΩΡΙ∆Α 

Η Ελληνική χλωρίδα αριθµεί περί τα 6.695 taxa αυτοχθόνων και εγκλιµατισµένων 

Αγγειοφύτων (Πτεριδόφυτα, Γυµνόσπερµα και Αγγειόσπερµα), σύµφωνα µε τα πιο 

πρόσφατα στοιχεία του Flora of Greece (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-

greece/credits). Τα taxa αυτά ανήκουν σε 5.828 είδη και 1.982 υποείδη ενώ χωρίζονται 

σε 1.083 γένη και 185 οικογένειες. Οι δέκα πλουσιότερες οικογένειες σε είδη της 

αυτοφυούς Ελληνικής χλωρίδας είναι οι: Asteraceae (749 είδη), Poaceae (439), 

Fabaceae (438), Caryophyllaceae (341), Brassicaceae (278), Lamiaceae (260), 

Apiaceae (230), Rosaceae (152), Boraginaceae (139) και Rubiaceae (129). Οι δέκα 

πλουσιότερες οικογένειες σε αριθµό γενών είναι οι: Poaceae (125 γένη), Asteraceae 

(113), Apiaceae (75), Brassicaceae (65), Fabaceae (51), Lamiaceae (35), 

Caryophyllaceae (34), Boraginaceae (31), Rosaceae (26) και Chenopodiaceae (25). Σε 

επίπεδο γένους, τα πλουσιότερα σε αριθµό ειδών γένη είναι τα: Centaurea (110 είδη), 

Silene (108), Allium (97), Trifolium (90), Limonium (87), Campanula (80), 

Taraxacum (77), Verbascum (76), Galium (72) και Hieracium (66) (Dimopoulos & al. 

2013). 

Aπό τα συνολικά taxa της Ελληνικής χλωρίδας τα 1.462 (δηλ. 22,2%) 

χαρακτηρίζονται ως Ελληνικά ενδηµικά. Η έννοια του ενδηµισµού είναι στενά 

συνδεδεµένη µε την εξάπλωση που καταλαµβάνει ένα taxon. Στην περίπτωση των 

Ελληνικών ενδηµικών σηµαίνει πως το συγκεκριµένο γένος, είδος ή υποείδος φύεται 

µόνο στον ελλαδικό χώρο. Τα Ελληνικά ενδηµικά taxa διακρίνονται σε 8 γένη, 1.278 

είδη και 452 υποείδη, ενώ δεν υπάρχουν ενδηµικές οικογένειες στον ελλαδικό χώρο. 

Τα γένη µε τον υψηλότερο αριθµό σε ενδηµικά taxa είναι τα: Limonium (79 taxa), 

Centaurea (76), Hieracium (73), Campanula (60), Silene (53), Allium (52), 

Taraxacum (49), Dianthus (34), Asperula (31), Galium (29). Τα ενδηµικά γένη της 

Ελλάδας αντιπροσωπεύονται από ένα µόνο είδος (µονοτυπικά), µε εξαίρεση το γένος 

Hymenonema που διακρίνεται σε δυο είδη. Τα είδη που αντιστοιχούν στα Ελληνικά 

ενδηµικά γένη είναι τα: Horstrissea dolinicola (Apiaceae), Hymenonema laconicum 

(Asteraceae), Hymenonema graecum (Asteraceae), Jankaea heldreichii 

(Gesneriaceae), Leptoplax emarginata (Brassicaceae), Lutzia cretica (Brassicaceae), 

Petromarula pinnata (Campanulaceae), Phitosia crocifolia (Asteraceae), 

Thamnosciadium junceum (Apiaceae) (Dimopoulos & al. 2013). 
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2. ΣΚΟΠΟΣ 

Η παρούσα Πτυχιακή εργασία έχει σκοπό την καταγραφή των συνηθέστερων 

αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών της Ελληνικής χλωρίδας καθώς και την συλλογή 

πληροφοριών σχετικά µε µορφολογία, την γεωγραφική εξάπλωση, τη χωρολογία, την 

περίοδο άνθισης ή/και καρποφορίας, τον βιότοπο και το υψόµετρο που φύονται αλλά 

και τις οικολογικές συνθήκες που προτιµούν τα φυτά αυτά. Ακόµα, παρατίθενται τα 

θρεπτικά συστατικά και οι σπουδαιότερες φυτοχηµικές ουσίες που περιέχουν, η 

διαιτητική τους αξία, οι τρόποι βρώσης, οι ιδιότητες και δράσεις τους, οι πιθανοί 

κίνδυνοι από την κατανάλωσή τους και οι επιπλέον χρήσεις τους, αν υπάρχουν. 

Επιπρόσθετα, δίνονται πληροφορίες για την καλλιέργεια και συλλογή τους, για το 

πότε λαχανεύονται, ποιοι τρόποι καλλιέργειας υπάρχουν ή έχουν δοκιµαστεί. Σε 

µερικές περιπτώσεις σχολιάζεται αν υπάρχει κίνδυνος από υπερσυλλογή και 

υπερεκµετάλλευση και αν έχουν ληφθεί µέτρα προστασίας. Οι παραπάνω 

πληροφορίες παρατίθενται όπου είναι δυνατόν και υπάρχει η αντίστοιχη 

βιβλιογραφία. 

Για την ονοµατολογία, γεωγραφική εξάπλωση και βιότοπο των φυτών 

χρησιµοποιήθηκε κυρίως η ιστοσελίδα του Flora of Greece 

(http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). Η γεωγραφική εξάπλωση ακολουθεί 

την Euro+Med PlantBase ενώ για τα φυτά που εξαπλώνονται µόνο στην Ελλάδα η 

εξάπλωσή τους δίνεται σύµφωνα µε την διαίρεση της χώρας σε 13 χλωριδικές 

περιοχές (Strid & Tan 1997). Τα φυτά παρουσιάζονται ανά οικογένειες, γένη και είδη 

σε αλφαβητική σειρά. 

 

3. ΑΥΤΟΦΥΗ ΛΑΧΑΝΕΥΟΜΕΝΑ ΦΥΤΑ ΤΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ 
ΧΛΩΡΙ∆ΑΣ 

 

3.1. Οικογένεια AMARANTHACEAE 

3.1.1. Γένος Amaranthus 

Τα είδη του γένους Amaranthus, τα οποία αποτελούν µια οµάδα ευέλικτων 

καλλιεργητικών εδώδιµων φυτών φτάνουν περίπου τα 60, εκ των οποίων τρία 

καλλιεργούνται για βρώσιµους σπόρους (grains) και 17 για βρώσιµα φύλλα 

(Achigan-Dako & al. 2014). 
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3.1.1.1. Είδος Amaranthus blitum L. 

 

Άτοµο Amaranthus blitum σε περίοδο 
ανθοφορίας (Πηγή: https://en.wikipedia.org). 

 

Κοντινή λήψη ταξιανθίας Amaranthus blitum 

(Πηγή: https://en.wikipedia.org). 

 

• Κοινά ονόµατα. Βλήτο, βλίστρος, βλίτρον, βλιταράκι, γλίστρος, γλίντρος. 

• Βοτανική περιγραφή. Mονοετές. Ταξιανθία µασχαλιαία µε πολλά άνθη, που 

σχηµατίζει µια ψευδο-ακίδα στην κορυφή του φυτού, µε αρσενικά και θηλυκά άνθη 

αναµεµειγµένα. Άνθη µονογενή (unisexual), µε 3(-5) τέπαλα. Φύλλα µε έλασµα 

ευρέως σφηνοειδές στη βάση, συχνά βαθιά χαραγµένα στην κορυφή. Λείοι και 

ρυτιδωµένοι καρποί. Γυαλιστερά µαυριδερά σπέρµατα αδιάρρηκτα ή διαρρηγνυόµενα 

ακανόνιστα. Ανθίζει από Ιούλιο έωςς Σεπτέµβριο (Achigan-Dako & al. 2014). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Ιθαγενές σε Ευρώπη και χώρες της Β. Αφρικής, 

εγκλιµατισµένο-ξενόφυτο στην ∆. Ευρώπη. 

• Βιότοπος. Kαλλιεργούµενοι και χέρσοι αγροί, διαταραγµένοι οικότοποι. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Καλλιεργείται για τα φύλλα, τους βλαστούς και τους 

σπόρους του. 

Ο πολλαπλασιασµός του Amaranthus blitum γίνεται µε σπόρο. Η σπορά 

πραγµατοποιείται στα τέλη Απρίλη µε αρχές Μαΐου, καθώς προτιµώνται οι ζεστές 
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καλοκαιρινές µέρες ώστε να επιτευχθεί η φύτρωση και ανάπτυξη του φυτού. Ο 

σπόρος φυτεύεται σε κυπελάκια σπορείου και µεταφυτεύεται όταν τα φυτά θα 

φτάσουν σε ύψος τα 10 εκ. Η φύτευση των νεαρών φυτών λαµβάνει χώρα στο χωράφι 

ή σε γλάστρες, µεµονωµένα, σε αποστάσεις 20-30 εκ. Κατά την σπορά ή την 

µεταφύτευση θα πρέπει να γίνεται καλό πότισµα για να εξασφαλιστεί καλή 

εγκατάσταση της καλλιέργειας. Κατά την περίοδο ανάπτυξης, θα πρέπει να 

εφαρµόζεται πότισµα όταν τα φυτά τείνουν να µαραζώσουν κατά το µεσηµέρι 

(https://agrogen.gr/el/geoponikes-sumvoules/92-vlita-kalliergeia)..  

Η καλλιέργεια του µπορεί να πραγµατοποιηθεί σε πολλούς διαφορετικούς τύπους 

εδαφών και άρα µπορεί να αξιοποιήσει µέχρι και υποβαθµισµένα χωράφια. Για την 

επίτευξη όµως υψηλών αποδόσεων, θα πρέπει να χρησιµοποιούνται γόνιµα, βαθιά, 

καλώς σταγγιζόµενα εδάφη µε οργανική ουσία και µικρό ποσοστό αργίλου. Τα εδάφη 

που δηµιουργούν εύκολα κρούστα θα πρέπει να αποφεύγονται λόγω του ότι τα 

φυτάρια του είναι πολύ εύθραυστα και υπάρχει κίνδυνος αποτυχίας της καλλιέργειας. 

Προτιµούνται εδάφη µε pH γύρω στο 6,5. Για µια επιτυχή σπορά απαιτείται πολύ 

ψιλοχωµατισµένη σποροκλίνη, η οποία µπορεί να επιτευχθεί µε σβάρνα (είτε 

οδοντωτή είτε δισκοσβάρνα) (https://agrogen.gr/el/geoponikes-sumvoules/92-vlita-

kalliergeia). 

Το πιο σηµαντικό στοιχείο για την καλλιέργεια του A. blitum είναι το άζωτο, 

ειδικότερα µετά από τις κοπές, έτσι ώστε να προαχθεί καλύτερη αναβλάστηση. Το A. 

blitum µπορεί να εφοδιαστεί είτε µε άζωτο από κοπριά βοοειδών ή πουλερικών, είτε 

από ανόργανα ή οργανικά λιπάσµατα (https://agrogen.gr/el/geoponikes-

sumvoules/92-vlita-kalliergeia). 

Μετά την σπορά (30-40 µέρες) ακολουθεί η συγκοµιδή του A. blitum. Συνίσταται 

το A. blitum να συγκοµίζεται νωρίς το πρωί, γιατί το φύλλωµα είναι πιο δροσερό κι 

στο µαγείρεµα γίνεται νοστιµότερο. Η νεαρή τρυφερή βλάστηση του πρέπει να 

συγκοµίζεται τακτικά ώστε να επιτυγχάνεται συνεχής παραγωγή νέας βλάστησης και 

παρατεταµένη συγκοµιδή εντός του καλοκαιριού και του φθινοπώρου. Αν η 

συγκοµιδή γίνει αργοπορηµένα, θα προκληθεί πρόωρη ανθοφορία µε αποτέλεσµα την 

διακοπή της παραγωγής νέας βλάστησης (https://www.mistikakipou.gr/vlito-

kalliergeia/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Το Amaranthus blitum είναι 

πλούσιο σε πρωτεΐνη πολύ υψηλής ποιότητας, φυτικές ίνες, βιταµίνες (π.χ. βιταµίνες 

Α, C), µεταλλικά στοιχεία (π.χ. Ca, Fe, Zn κ.ά.), φλαβονοειδή και φαινολικά. 
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Παρουσιάζει από τις υψηλότερες συγκεντρώσεις ολικών φαινολικών σε σχέση µε 

άλλα είδη του γένους, οι οποίες είναι υψηλότερες και απο τις συγκεντρώσεις που 

µετρήθηκαν στο σπανάκι (Isabelle & al. 2010, Mavhungu 2011, Jiménez-Aguilar & 

Grusak 2017). 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι το A. blitum µαζί µε µερικά άλλα είδη Amaranthus 

παρουσιάζουν µεγαλύτερες ή παρόµοιες συγκεντρώσεις µεταλλικών στοιχείων, 

βιταµίνης C, φαινολικών και φλαβονοειδών συγκριτικά µε άλλα φυλλώδη λαχανικά 

όπως το σπανάκι και το κάλε (Jiménez-Aguilar & Grusak 2017). Οι σπόροι του 

επίσης συγκριτικά µε τους σπόρους της βρώµης περιέχουν αµινοξέα (π.χ. λυσίνη, 

µεθειονίνη, θρεονίνη, κυστεΐνη) σε µεγαλύτερες ποσότητες, ενώ δεν περιέχουν 

γλουτένη (https://agrogen.gr/el/geoponikes-sumvoules/92-vlita-kalliergeia). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Το Amaranthus blitum είναι έτοιµο για κατανάλωση από τον 

Ιούνιο έως τον Οκτώβριο. Καταναλώνονται οι τρυφεροί βλαστοί και τα φύλλα µε 

διάφορους τρόπους όπως για παράδειγµα βραστά, τσιγαριστά, γιαχνί ενώ πολλοί τα 

χρησιµοποιούν σε καλιτσούνια και σε πίτες. Μπορεί να µαγειρευτεί µόνο του αλλά 

και µε χόρτα εποχής (Γωγωνάκη 2010). ∆εν είναι κατάλληλο για κατανάλωση 

φρέσκο λόγω των σχετικά υψηλών επιπέδων υδροκυανικού και οξαλικό οξέων (Ebert 

& al. 2011). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Το Amaranthus blitum έχει γεύση έντονη, ίσως γλυφή και 

συνάµα δροσερή. 

Παρουσιάζει τοξικότητα για πρόβατα, γουρούνια και για άλλα ζώα 

(http://www.fytokomia.gr/permalink/4033.html).  

Παρουσιάζει σηµαντική αντιοξειδωτική δράση σε σχέση µε άλλα είδη του ίδιου 

γένους αλλά και σε σχέση µε διαφορετικά λαχανικά όπως το σπανάκι (Jiménez-

Aguilar & Grusak 2017). 

Γενικότερα, τα φύλλα των ειδών Amaranthus χρησιµοποιούνται σε διάφορες 

χώρες για την θεραπεία του πόνου, της φλεγµονής, της διάρροιας, της 

γαστρεντερίτιδας και της αρθρίτιδας (Achigan-Dako & al. 2014). Στο Μπαγκλαντές 

το A. blitum χρησιµοποιείται για τη θεραπεία του στοµαχόπονου, της ζαλάδας, της 

αιµοραγίας κ.ά. (Mahbubur Rahman & Iffat Ara Gulshana 2014). 
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3.2. Οικογένεια AMARYLLIDACEAE 

3.2.1. Γένος Allium 

Το γένος Allium περιλαµβάνει πάνω από 850 είδη (Deniz & al. 2015). Πρόκειται για 

πολυετή γεώφυτα µε βολβό (ή σπανιότερα µε ρίζωµα) που παρουσιάζουν ποικιλία 

στην µορφολογία και στο µέγεθος και εξαπλώνονται στις εύκρατες περιοχές του Β. 

Ηµισφαιρείου (https://en.wikipedia.org/wiki/Allium). 

3.2.1. Είδος Allium ursinum L. 

 

Απεικόνιση ατόµου Allium ursinum 

(Πηγή: https://commons.wikimedia. org) 
Άτοµο Allium ursinum σε ανθοφορία (Πηγή: 
https://en.wikipedia.org) 
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• Κοινό όνοµα. Αγριόσκορδο. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετής πόα ύψους 25-50 εκ. Φύλλα σκουροπράσινα, 

αυλακόµορφα, επιµήκη. σύνθετα 2-πλά ως 4-πλά πτεροσχιδή χρώµατος ανοιχτο 

πράσινο, µε µήκος έως 8 εκ. και κολεό στη βάση του µίσχου. Άνθη µικρά, λευκά, σε 

σκιάδια µε 1-3 ακτίνες. Τα εξωτερικά πέταλα των ανθών του σκιαδίου είναι 

µεγαλύτερα. Στη βάση των σκιαδίων παρατηρούνται φύλλα σχισµένα και αυτά στις 

άκρες. Οι καρποί έχουν µήκος 1,5-8 εκ., φέρουν ράµφος πολύ µακρύτερο από το 

µέρος του καρπού που περιέχει τους σπόρους, είναι συµπιεσµένοι και φέρουν σκληρό 

χνούδι (Βärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στην Ευρώπη – Ν∆ Ασία. Κυρίως 

µεσογειακό φυτό, κοινό στην Ελλάδα. 

• Βιότοπος. ∆ασικές και θαµνώδεις εκτάσεις, υγρά γόνιµα εδάφη, ηλιόλουστα ή 

ηµισκιερά, 0-1500 m. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Συλλέγεται ολόκληρο από το χειµώνα έως το τέλος της 

άνοιξης. 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Τα πιο σηµαντικά 

συστατικά του Allium ursinum είναι: αιθέρια έλαια, βιταµίνη Α, βιταµίνη C, 

µαγγάνιο, µαγνήσιο, σίδηρος, φλαβονοειδή (Carotenuto & al. 1996), φαινόλες, 

λιπαρά οξέα (Sobolewska & al. 2015). 

• Τρόποι βρώσης. Οι βολβοί, τα φύλλα και τα άνθη του Allium ursinum είναι 

εδώδιµα. Τα φύλλα του µπορούν να καταναλωθούν ωµά ως σαλάτα, βραστά ως 

λαχανικό ή/και σε σούπες. Ακόµα µπορούν να χρησιµοποιηθούν στο πέστο ως 

υποκατάστατο του βασιλικού. Στη Ρωσία οι µίσχοι του διατηρούνται σε άλµη και 

τρώγονται ως σαλάτα. Οι βολβοί του Allium ursinum τρώγονται µε µεγάλη 

ευχαρίστηση από τα αγριογούρουνα και τις καφέ αρκούδες. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Το Allium ursinum έχει έντονη οσµή, ηπιότερη δράση αλλά 

περισσότερα πλεονεκτήµατα για την υγεία συγκριτικώς µε το καλλιεργούµενο 

σκόρδο A. sativum (Štajner & al. 2008). 

Ήδη από το µεσαίωνα ήταν γνωστές οι θεραπευτικές ιδιότητες του Α. ursinum 

σχετικά µε τα προβλήµατα του γαστρεντερικού σωλήνα. Παρουσιάζει ευεργετική 

δράση γενικώς στις ενοχλήσεις του πεπτικού συτήµατος όπως στοµαχόπονος και 

δυσπεψία αλλά και θεραπευτική δράση σε: διάρροια, τυµπανισµός, κολικοί, 
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δυσπεψία, απώλεια όρεξης. Στο Α. ursinum αποδίδονται αντισηπτικές, διουρητικές, 

καθαριστικές, αντιµικροβιακές, αντιβακτηριακές, αντιικές, αντιµυκητιακές και 

κυτταροστατικές ιδιότητες (Reuter 1995, Sobolewska & al. 2006, Ivanova & al. 2009, 

Pârvu & al. 2011, Bagiu 2012, Sobolewska & al. 2015). Ακόµα, το Α. ursinum 

δύναται να βοηθήσει στη µείωση της χοληστερόλης, της υπέρτασης αλλά και στην 

ελάττωση του κινδύνου αρτηριοσκλήρωσης (https://www.agriamanitaria.gr/allium-

ursinum). Επίσης έχει αντιοξειδωτική δράση και την ικανότητα δέσµευσης 

(scavengers) ελεύθερων οξυγονούχων ριζών (Štajner & al. 2008). 

Το Α. ursinum φαίνεται να έχει και αλληλοπαθητική ικανότητα καθώς επηρεάζει 

άλλα ποώδη φυτά στην φυτοκοινότητα µέσω εδάφους και πτητικών ενώσεων που 

αναστέλλουν τη βλάστηση των σπόρων και την ανάπτυξη των φυτών (Djurdjevic & 

al. 2004). 

Τα φύλλα του A. ursinum χρησιµοποιούνται ως ζωοτροφή. 

 

3.3. Οικογένεια APIACEAE 

3.3.1. Γένος Apium 

Το γένος Apium περιλαµβάνει περίπου 20 είδη µε υπο-κοσµοπολιτική εξάπλωση δηλ. 

στην Ευρώπη, Ασία, Αφρική, Ν. Αµερική και Αυστραλία. Μερικά είδη είναι 

εδώδιµα, όπως το A. graveolens, το οποίο αποτελεί ένα από τα πιο σηµαντικά 

εµπορικά λαχανικά (https://en.wikipedia.org/wiki/Apium). 
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3.3.1.1. Είδος Apium graveolens L. 

 

Απεικόνιση Apium graveolens (Πηγή: https:// 
en. wikipedia.org) 

 

Άτοµο Apium graveolens σε ανθοφορία (Πηγή: 
https:// commons.wikimedia.org) 

 

• Κοινά ονόµατα. Σέλινο, Αγριοσέλινο, Βαρύοσµο, Ηµεροσέλινο. 

• Βοτανική περιγραφή. ∆ιετές φυτό µέχρι 80 εκ., µε κοντή ρίζα. Βλαστός όρθιος, 

εύρωστος, αυλακωτός, κούφιος. Φύλλα πτεροσχιδή, µε µεγάλα φυλλάρια οδοντωτά. 

Άνθη λευκά σε σκιάδια, ερµαφρόδιτα, µε κίτρινες ωοθήκες. Ανθίζει από τον Ιούνιο 

έως τον Αύγουστο. Καρποί µικροί και ρυτιδωµένοι, ωριµάζουν από Αύγουστο έως 

Σεπτέµβριο (https://www.agriamanitaria.gr/apium-graveolens). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται σε Ευρώπη και Ν∆ Ασία. Στην Ελλάδα έχει 

ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

(http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Οικότοποι γλυκού νερού αλλά και υγρά λιβάδια κοντά στη θάλασσα. 

• Καλλιέργεια & συλλογή. Το σέλινο ξεκίνησε να καλλιεργείται τον 16ο αιώνα. Το 

άγριο σέλινο αντικατέστησε το κουφιοσέλινο (χωρίς την δυσάρεστη µυρωδιά του 

άγριου), κι έπειτα το τελευταίο αντικαταστάθηκε από την ποικιλία ρέβας 
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(γογγυλόριζο) ώστε να καταλήξουµε στο σηµερινό σέλινο. Το καλλιεργηµένο σέλινο 

διατηρεί τα πλεονεκτήµατα των των προγόνων του. ∆ύο ποικιλίες καλλιεργούνται: α) 

για τη µεγάλη σαρκώδη ρίζα και β) για το υπέργειο τµήµα του. 

 Η καλλιέργεια του σέλινου απαιτεί αρκετό ήλιο (ευήλια έως ηµισκιερά µέρη), 

δροσερό κλίµα (15-26°C), γόνιµο, υγρό, καλά αποστραγγιζόµενο έδαφος µε µεγάλη 

ποσότητα ασβεστίου, pH 5,6-6,7, συχνό πότισµα και κοπριά ως λίπασµα. ∆εν 

ανέχεται θερµότητα, ανέχεται έναν ελαφρύ παγετό, αλλά όχι διαδοχικούς παγετούς 

και απαιτεί σταθερή υγρασία (https://efkozani.gr). 

 Το σέλινο καλλιεργείται για ένα χρόνο µε σπόρο ή καταβολάδες. Ο 

πολλαπλασιασµός του όµως γίνεται κυρίως µε σπορά σε θερµοκήπια ή ειδικά 

σπορεία. Μετά από 5-7 εβδοµάδες ακολουθεί η µεταφύτευση σε µικρά σακουλάκια. 

Το σέλινο πολλαπλασιάζεται και µε σπόρο διετίας από τον Απρίλιο – Μάιο (σε βάθος 

0,5-1,5 εκ.) σε θερµοκήπια ή ειδικά σπορεία. Όταν το ύψος των φυτών φτάσει στα 20 

εκ. τότε φυτεύονται στη τελική τους θέση. Πέντε µήνες µετά την σπορά ακολουθεί η 

συγκοµιδή. Επιπλέον, το σέλινο µπορεί εύκολα να καλλιεργηθεί ακόµα και σε 

γλάστρες και κήπους (Ψαρουδάκη 2012, 2018).  

 Το Apium graveolens είναι ένα φυτό που απαιτεί πολύ νερό κατά τη διάρκεια 

ολόκληρης της καλλιεργητικής περιόδου, ιδιαίτερα κατά τη διάρκεια ζεστού, ξηρού 

καιρού. Εάν δεν έχει αρκετό νερό, οι µίσχοι θα είναι ξηροί και µικροί. Από το φυτό 

µπορούν να χρησιµοποιηθούν τα φύλλα, οι ρίζες, ακόµα και οι σπόροι. Η συλλογή 

των φύλλων και των τρυφερών βλαστών, τα οποία χρησιµοποιούνται νωπά, αρχίζει 

το φθινόπωρο και συνεχίζεται το χειµώνα και την άνοιξη. Η συλλογή των ριζών 

ενδείκνυται τον δεύτερο χρόνο, διότι θεωρούνται πιο πλούσιες σε θεραπευτικά 

στοιχεία σε σχέση µε αυτές. Οι ρίζες έχουν βαριά οσµή η οποία όµως χάνεται µε 

αποξήρανση. Οι σπόροι του σέλινου χρησιµοποιούνται πάντα ώριµοι 

(https://efkozani.gr). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί τρώγονται ωµά σε 

σαλάτες, βραστά σε σούπες και χορτόπιτες ενώ χρησιµοποιούνται σε συνταγές µε 

ψάρι και σε ζωµούς κρέατος σαν µυρωδικό. Η κατανάλωση της ρίζας 

πραγµατοποιείται έπειτα από µαγείρεµα ενώ σερβίρεται ως σαλάτα ή λαχανικό. Οι 

αρωµατικοί σπόροι του σέλινου µπορεί να αντικαταστήσουν το πιπέρι, να 

προστεθούν στην παρασκευή αρωµατικού αλατιού και γενικώς να καταναλωθούν 

στην µαγειρική ως µπαχαρικό. (https://www.agriamanitaria.gr/apium-graveolens).  
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• ∆ιαιτητική Αξία & Θρεπτικά Συστατικά.  

 Έχει σηµαντική διατροφική αξία καθώς έχει υψηλή περιεκτικότητα σε βιταµίνες 

A, C, K, βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, φολικό οξύ, αµινοξέα, ασβέστιο, κάλιο, 

µαγνήσιο, µαγγάνιο, φώσφορο, σελήνιο, σίδηρο, ψευδάργυρο 

(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/index.php). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. ∆ιάφορες µελέτες έχουν δείξει ότι το σέλινο ενισχύει την 

καρδιά και παίζει ρόλο στην πρόληψή καρδιαγγειακών νόσων, µειωνει τα επίπεδα 

γλυκόζης καθώς και την αρτηριακή πίεση. Έχει αντιβακτηριακές, αντιµυκητιακές, 

αντιφλεγµονώδεις και αντιοξειδωτικές  ιδιότητες (Kooti & al. 2015). 

 Υποστηρίζει ότι το σέλινο όταν βραστεί µπορεί να προστεθεί στο γάλα και να 

διαλύσει το γαλακτικό και ουρικό οξύ µε αποτέλεσµα την καταστροφή των αλάτων 

που επικάθονται σε αρκετούς ιστούς του οργανισµού. Το νερό από το βράσιµο του 

σέλινου χρησιµοποιείται επίσης για την θεραπεία κρυοπαγηµάτων, την τόνωση της 

όρεξης, την διευκόλυνση της πέψης και την βελτίωση της λειτουργίας του 

ουροποιητικού συστήµατος. Η χρήση του στην οµοιοπαθητική είναι γνωστή από το 

1975. Τα τρυφερά φύλλα δύνανται να αποχυµωθούν και να χρησιµοποιηθούν για τον 

πυρετό ενώ το αφέψηµα θεωρείται ευεργετικό για την αεροφαγία και την δυσπεψία 

όταν πίνεται 2-3 φορές την ηµέρα. Η κατανάλωση ωµών τρυφερών βλαστών στις 

γυναίκες µετά τον τοκετό βοηθούν την έκκριση γάλακτος από τους γαλακτοφόρους 

αδένες. Ακόµα γίνονται αφέψηµα οι σπόροι και η ρίζα του σέλινου το οποίο 

καταναλώνεται ως βοηθητικό από ανθρώπους που αντιµετωπίζουν ρευµατισµούς και 

κολικούς, λιθίαση (ουρολογικού) ή πάσχουν από διαβήτη. Το αφέψηµα αυτό έχει 

διουρητική δράση προωθώντας την αποβολή τοξινών από τον οργανισµό, εµποδίζει 

την συσσώρευσης κρυστάλλων ουρικού οξέως στις αρθρώσεις και παρουσιάζει 

ευεργετική δράση στην αντιµετώπιση της ποδάγρας (Αλιµπέρτης 2006). 

3.3.2. Γένος Crithmum 

Το Crithmum είναι ένα µονοτυπικό γένος ανθοφόρων φυτών στην οικογένεια 

Apiaceae, µε το µοναδικό είδος Crithmum maritimum. (https://en.wikipedia.org/wiki/ 

Crithmum) 
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3.3.2.1. Είδος Crithmum maritimum L. 

 
Άτοµο Crithmum maritimum στο βιότοπο του (Πηγή: https://en.wikipedia.org) 

• Κοινά ονόµατα. Κρίθµον το παράλιον, κράµο, κρίτανο, κρίταµα, κίρταµα, κρίθαµο, 

τρίταµο, κρίταµο, αρµύρα. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό ύψους 10-60 εκ., µε βλαστούς που 

ξυλοποιούνται στη βάση. Φύλλα: Σύνθετα κατ εναλλαγή, περιβάλλουν το µίσχο, µε 

φυλλάρια µακρόστενα λογχοειδή, µήκους 1-7 εκ., σαρκώδη γλαυκοπράσινα όπως και 

οι βλαστοί. Ταξιανθία: Σκιάδιο µε 6-30 µεγάλες ακτίνες. Άνθη µε 5 πέταλα σχεδόν 

αφανή, κιτρινοπράσινα, στην κορυφή περιεστραµµένα. Βράκτια φύλλα, του σκιαδίου 

µικρά µακρόστενα, σαρκώδη. Καρποί: µήκους 3-6 χιλ.,ωοειδή-επιµήκη, µε έντονες 

πλευρικές ραβδώσεις, κιτρινωποί ως κοκκινωποί. Η περίοδος ανθοφορίας είναι: 

Ιούλιος-Αύγουστος (Bärtels 2011). Η περίοδος ωρίµανσης των σπόρων είναι: 

Αύγουστος-Οκτώβριος (∆οντά 2018). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στην Ατλαντική ακτή της Ευρώπης, τη 

Μεσόγειο, τη Μαύρη Θάλασσα και τη Μακαρονησία. Στην Ελλάδα έχει ευρεία 

εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από εκείνη 

της Βόρειας Πίνδου  (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Παράκτια ενδιαιτήµατα, σε αµµώδη και βραχώδη εδάφη. 
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• Καλλιέργεια & Συλλογή. Ο κρίταµος γενικά είναι φυτό ανθεκτικό σε θερµές 

περιοχές µε ελάχιστες απαιτήσεις σε υγρασία εδάφους ενώ θεωρείται ανθεκτικό στην 

αλατότητα και προτιµά βραχώδη, παραθαλάσσια και αµµουδερά εδάφη. Είναι ένα 

φυτό που ενδείκνυται να καλλιεργηθεί για την αξιοποίηση παραθαλάσσιων περιοχών 

µε υποβαθµισµένα εδάφη, χαµηλής γονιµότητας όπου λόγω υψηλής αλατότητας δεν 

υπάρχουν άλλες επιλογές (∆οντά 2018).  

Για την επιτυχή εγκατάσταση των φυτών στο αγροτεµάχιο θα πρέπει να προηγηθεί 

αρχικά η σωστή προετοιµασία-κατεργασία του εδάφους. Απαιτείται η διάσπαση 

αδιαπέραστων βαθύτερων στρωµάτων από το νερό (εάν υπάρχουν) στο έδαφος, το 

βαθύ όργωµα σε περιπτώσεις που το αγροτεµάχιο δεν έχει ξανά καλλιεργηθεί, 

φρεζάρισµα ώστε το έδαφος να έρθει στο “ρώγο του’’, καθώς και απαραίτητες 

γεωργικές πρακτικές που περιλαµβάνουν την καταπολέµηση ζιζανίων, τη 

καταστροφή υπολειµµάτων της προηγούµενης καλλιέργειας αν υπήρχε, την 

προσθήκη εδαφοβελτιωτικών µε σκοπό την αύξηση της οργανικής ουσίας, τη 

λίπανση προκειµένου να αναπτυχθούν υγιή φυτά, την ισοπέδωση της επιφάνειας του 

αγροτεµαχίου για τη διαµόρφωση κατάλληλων κλίσεων για σωστή αποστράγγιση, 

κ.ά. Να σηµειωθεί ότι το όργωµα πραγµατοποιείται το καλοκαίρι ή το φθινόπωρο και 

είναι η κύρια µέθοδος κατεργασίας του εδάφους για την καταστροφή των ζιζανίων 

και το παράχωµα των υπολειµµάτων προηγούµενων καλλιεργειών (∆οντά 2018).  

Ο κρίταµος µπορεί να πολλαπλασιαστεί επιτυχώς και µε εγγενή και µε αγενή 

τρόπο. Ο εγγενής πολλαπλασιασµός που αφορά πολλαπλασιασµό µε σπόρο είναι ο 

κύριος τρόπος αναπαραγωγής των φυτών που συναντώνται στη φύση. Είναι µια 

µαζική αλλά και φθηνή µέθοδος µε πολλά οφέλη π.χ. ταχεία ανάπτυξη σπορόφυτων 

µε την απαιτούµενη ζωηρότητα, ειδικά στα πρώτα στάδια ανάπτυξης. Για τον 

κρίταµο η µέθοδος αυτή είναι αρκετά δύσκολη διότι θα πρέπει αρχικά να 

δηµιουργηθούν µητρικές φυτείες προκειµένου να γίνει η συλλογή των σπερµάτων µε 

σκοπό να πραγµατοποιηθεί η αγενής αναπαραγωγή. Σε αντίθετη περίπτωση δεν 

καλύπτονται οι ανάγκες σε σπόρο για την εγκατάσταση ενός αγροτεµαχίου 

καλλιέργειας. Επιπλέον η σύγχρονη γεωργία σε εµπορική κλίµακα καθιστά αναγκαία 

την καλλιέργεια πανοµοιότυπων φυτών, και γι΄αυτό το λόγο µειονεκτεί η µέθοδος 

αυτή. Η χρήση του σπόρου για για την αναπαραγωγή αρωµατικών και 

φαρµακευτικών φυτών δεν συνίσταται, ειδικά σε µεγάλες καλλιέργειες, παρά το 

χαµηλό κοστολόγιο συγκριτικά µε άλλους τρόπους πολλαπλασιασµού, διότι δεν 

προσφέρει την σταθερότητα του προϊόντος (∆οντά 2018).  
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Το κρίταµο αγενώς πολλαπλασιάζεται µε µοσχεύµατα δηλ. µε ιστοκαλλιέργεια. Η 

γενετική σταθερότητα χαρακτηρίζει τον αγενή πολλαπλασιασµό. Η γενετική 

οµοιοµορφία στο υλικό που παράγεται προκύπτει µε την τήρηση ορισµένων 

προωτοκόλλων και τεχνικών στην καλλιέργεια που αφορά την ανάπτυξη και 

παραγωγή της. Τα 23 µοσχεύµατα που προκύπτουν προέρχονται από έναν κοινό 

πρόγονο και χαρακτηρίζονται από γενετική οµοιοµορφία. Ο αγενής τρόπος 

πολλαπλασιασµού µειονεκτεί όµως σε ορισµένα σηµεία όπως το περιορισµένο αρχικό 

υλικό και το σχετικώς υψηλό κόστος διατήρησης των µητρικών φυτειών που 

µεγαλώνει το κόστος παραγωγής του πολλαπλασιαστικού υλικού. Ακόµα, η απαίτηση 

εξειδικευµένων εγκαταστάσεων ή ειδικών τεχνικών, συχνά εντός των θερµοκηπίων ή 

άλλων ειδικά διαµορφωµένων χώρων αυξάνει επιπλέον το κόστος παραγωγής των 

νεαρών φυτών. Επιπρόσθετα, προκειµένου να παραχθεί πολλαπλασιαστικό υλικό σε 

άριστη ποιότητα, είναι βαρύνουσας σηµασίας η υγιής κατάσταση των µητρικών 

φυτειών κατά τη διάρκεια όλης της διαδικασίας διότι η πιθανότητα µετάδοσης 

ασθενειών που ενδέχεται να µεταφερθούν στις µητρικές φυτείες (και να µην γίνουν 

άµεσα ανιληπτές) είναι αυξηµένη σ’ αυτόν τον τρόπο πολλαπλασιασµού. Το 

σηµαντικότερο πλεονέκτηµα της αναπαραγωγής µε µοσχεύµατα είναι η διατήρηση 

του γενοτύπου και οι νέες φυτείες που δηµιουργούνται είναι ίδιες µε τις µητρικές. Η 

καταλληλότερη εποχή για την συλλογή (κοπή) των µοσχευµάτων από µητρικά φυτά 

κριτάµου είναι η περίοδος της άνοιξης. Κατά προτίµηση λαµβάνονται τα κορυφαία 

τµήµατα του φυτού, µήκους 15 εκ. περίπου. Για να δηµιουργήσει καλό ριζικό 

σύστηµα ο κρίταµος, καταλληλότερο υπόστρωµα είναι µείγµα τύρφης και περλίτη σε 

αναλογία 1 προς 3 (1:3). Οι άκρες των µοσχευµάτων κριτάµου που λαµβάνονται, 

εµβαπτίζονται σε ορµόνη ριζοβολίας και στη συνέχεια τοποθετούνται στο παραπάνω 

υπόστρωµα. Το κρίταµο ολοκληρώνει την ριζοβολία των µοσχευµάτων του εντός  40 

ηµέρών. Εν συνεχεία ακολουθεί η µεταφύτευση των νεαρών µοσχευµάτων στο 

έδαφος ή σε γλάστρες. Το ποσοστό ριζοβολίας µε την χρήση της ορµόνης ριζοβολίας 

για ποώδη µοσχεύµατα, κυµαίνεται στο 60-70% (∆οντά 2018).  

Όπως αναφέρθηκε, ο κρίταµος αναπαράγεται µε επιτυχία και µε την µέθοδο της 

ιστοκαλλιέργειας (in vitro). Η ιστοκαλλιέργεια χρησιµοποιείται ευρέως για είδη που 

είναι δύσκολο να ριζοβολίσουν και είναι σπάνια. Επίσης η µέθοδος αυτή πλεονεκτεί 

ως προς την δυνατότητα διατήρησης διαφόρων φυτικών ειδών, στων οποίων τα 

σπέρµατα η φυτρωτική ικανότητα είναι µειωµένη, µε αποτέλεσµα όταν υπάρχει 

περιορισµός του αριθµού των µητρικών φυτών για λήψη µοσχευµάτων, να µπορούν 
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να λαµβάνονται άµεσα από τα φυτά που υπάρχουν στην 24 ιστοκαλλιέργεια και έτσι 

να δηµιουργούνται εκ νέου νέα. Έτσι, καθίσταται δυνατή η διατήρηση ειδών 

προερχόµενων από τελείως ανόµοιες συνθήκες περιβάλλοντος καθώς και η άµεση 

χρησιµοποίηση του φυτικού υλικού όποτε αυτό χρειαστεί. Η µέθοδος της 

ιστοκαλλιέργειας πλεονεκτεί και ως προς την δυνατότητα παραγωγής µεγάλου 

αριθµού φυτών σε σύντοµο χρονικό διάστηµα, τα φυτά είναι απόλυτα υγιή από 

φυτοπαθογόνα εφόσον αυτά έχουν αναπτυχθεί σε ελεγχόµενες συνθήκες. Ωστόσο 

λόγω του υψηλού κόστους τις περισσότερες φορές είναι ασύµφορο για τον 

καλλιεργητή, ο οποίος θα χρειαστεί να προµηθευτεί µεγάλη ποσότητα και γι’ αυτό 

δεν συµφέρει να φυτευτεί µία ολόκληρη περιοχή µε πολλαπλασιαστικό υλικό µε την 

µέθοδο της ιστοκαλλιέργειας (∆οντά 2018).  

Η εγκατάσταση των νεαρών φυτών κριτάµου στον αγρό προϋποθέτει να είναι 

τουλάχιστον δύο µηνών. Για την σωστή ανάπτυξη των φυτών τα φυτάρια φυτεύονται 

σε συγκεκριµένες αποστάσεις οι οποίες είναι 0,30 µ. µεταξύ των γραµµών και 0,60 - 

0,70 µ. επί της γραµµής, µε επιθυµητή πυκνότητα φύτευσης 3.000-4.000 φυτά το 

στρέµµα. Τα φυτά µεταφυτεύονται µε τη χρήση φυτευτικών µηχανών, όταν οι 

εκτάσεις είναι µεγάλες, όµως εύκολα µπορεί να πραγµατοποιηθεί και µε το χέρι. 

Μετά την µεταφύτευση ακολουθεί πότισµα των φυτών (∆οντά 2018). 

Η συγκοµιδή του κρίταµου πραγµατοποιείται σταδιακά σε 2-3 περιόδους, µε την 

πρώτη να ξεκινάει Μάιο µε Ιούνιο, τη δεύτερη τον Ιούλιο µε Αύγουστο και την τρίτη 

κατά την διάρκεια του φθινοπώρου. Ανάλογα µε την χρήση του παραγόµενου 

προϊόντος η συγκοµιδή του κριτάµου γίνεται ως εξής: α) όταν προορίζεται για 

κονσερβοποίηση ή νωπή κατανάλωση συλλέγονται µόνο οι τρυφερές κορυφές, οι 

οποίες είναι το εδώδιµο κοµµάτι του φυτού. β) όταν προορίζεται για την παραγωγή 

εκχυλίσµατος, συλλέγουµε όλοκληρο το υπέργειο τµήµα του φυτού µαζί µε τις 

ταξιανθίες (ανθικές κεφαλές) (∆οντά 2018). 

Στην καλλιέργεια κριτάµου µελετήθηκε η εφαρµογή συµβιωτικών 

µικροοργανισµών, πιο συγκεκριµένα η επίδραση στην ανάπτυξη του φυτού όταν 

συµβιώνει µε εµβολιασµό της ριζόσφαιρας µε τον µυκορριζικό µύκητα Glomus 

intaradices ή µε το ριζοβακτηρίδιο Bacillus amyloliquefaciens. Τα αποτελέσµατα 

έδειξαν ότι οι συγκεκριµένοι συµβιωτικοί µικροοργανισµοί µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν ως συµπληρωµατική καλλιεργητική τεχνική σε καλλιέργειες 

κριτάµου, ώστε µε πολύ µικρό κόστος να αυξήσουν σηµαντικά τις αποδόσεις του 

Kostula & al. 2015). 
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• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. To Crithmum maritimum περιέχει 

πολυάριθµα θρεπτικά συστατικά, µεταλλικά άλατα, αιθέρια έλαια και ιώδιο ενώ τα 

φύλλα του είναι πλούσια σε βιταµίνες C, E, K (https://www.itrofi.gr). Έχει αποδειχθεί 

ότι 100 γρ. κρίταµου καλύπτουν τις ανάγκες του ανθρώπινου οργανισµού/ηµέρα σε 

ποσότητα βιταµίνης C (Franke 1982). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Ωµό σε σαλάτες στην άλµη ή τουρσί 

(https://docplayer.gr/1088307-Ta-agria-horta-stin-kritiki-diaita.html). Τα φύλλα του 

µπορεί να καταναλωθούν ωµά, βραστά σε σαλάτα, ταριχευτά µε ζάχαρη ή 

εµβρεγµένα µέσα σε ξύδι (Αλιµπέρτης 2006). Οι νεαροί βλαστοί και τα φύλλα του 

κρίταµου διατηρούνται στην άλµη και χρησιµοποιούνται ως πικάντικο σαλατικό 

(Bärtels 2011). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Είναι ορεκτικό, τονωτικό, καθαρτικό ενώ χαρίζει δύναµη και 

θάρρος. Άλλοτε οι ναυτικοί έπαιρναν µαζί τους τα σαρκώδη φύλλα για να 

προστατευτούν από το σκορβούτο. Στη Γαλλία το αποκαλούσαν βότανο του Αγίου 

Πέτρου (Αλιµπέρτης 2006). 

Το κρίταµο χρησιοποιείται στην αρχιτεκτονική ως φυτό κηποτεχνίας, στη 

κοσµητολογία, ως φαρµακευτικό-θεραπευτικό φυτό αλλά και ως πρώτη ύλη στην 

µαγειρική και ζαχαροπλαστική. Θεωρείται ότι έχει αντιοξειδωτικές, αντιιοικές, 

αντιφλεγµονώδεις και ανοσολογικές ιδιότητες. Επίσης θεωρείται διουρητικό, 

αποτοξινωτικό, πολύ καλό καθαρτικό του αίµατος ενώ έχει και ευεργετικές ιδιότητες 

για το συκώτι και βοηθάει στη θεραπεία κατά της παχυσαρκίας. Τέλος, έχει υψηλή 

περιεκτικότητα σε αιθέριο έλαιο, το οποίο έχει αφροδισιακή δράση (∆οντά 2018). 

Από το αιθέριο έλαιο του κριτάµου έχουν αποµονωθεί: ευγενόλη, θυµόλη, 

καρβακρόλη, µενθόλη, πινένιο, µεταλλικά άλατα, ιώδιο, βιταµίνες, ω3 και ω6 λιπαρά 

οξέα. Το κρίταµο περιέχει επίσης σηµαντικές ποσότητες ιωδίου 

(https://docplayer.gr/1088307-Ta-agria-horta-stin-kritiki-diaita.html). 

3.3.3. Γένος Foeniculum 

Το Foeniculum είναι ένα γένος ανθοφόρων φυτών στην οικογένεια Apiaceae. 

Περιλαµβάνει το συνήθως καλλιεργηµένο µάραθο, Foeniculum vulgare 

(https://en.wikipedia.org/wiki/ Foeniculum). 
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3.3.3.1. Είδος Foeniculum vulgare Mill. 

 

Απεικόνιση Foeniculum vulgare (Πηγή:  
https:// en.wikipedia.org) 

 

 

Άτοµο Foeniculum vulgare σε ανθοφορία 

(Πηγή: https:// en. wikipedia.org) 

 

 

• Κοινά ονόµατα. Μάραθο, φοινόκιο, αµαραθιά, µάλαθρο, φοινίκουλο. 

• Βοτανική περιγραφή. Είναι πόα διετής ή πολυετής µε βλαστό όρθιο, ισχυρό, 

γραµµωτό, πολύκλαδο και λείο αρωµατικό µέχρι 2 µέτρα ύψος (Γωγωνάκη 2010). 

Σκιάδια µε 4-10 ακτίνες χωρίς βράκτια. Άνθη κίτρινα χωρίς σέπαλα, µόνο µε 5 

πέταλα αναδιπλωµένα στις άκρες. Καρποί 4-10 χιλ., ωοειδής, ελλειπτικοί µε 5 

αυλακώσεις.Τα φύλλα που βγαίνουν από το έδαφος µπορεί να σχηµατίζουν µε τους 

σαρκώδεις, παχυµένους κολεούς τους ένα είδος βολβού ο οποίος στις 

καλλιεργούµενες ποικιλίες µπορεί να έχει πάχος µέχρι 10 εκ. Τα φύλλα που βγαίνουν 

από τους βλαστούς είναι κατ’ εναλλαγήν, σύνθετα, πτεροειδή µε γραµµικά φυλλάρια 

κάπως σαρκώδη, άκαµπτα, µήκους µέχρι 1 εκ. Τα άνθη είναι µικρά, κίτρινα, πλάτους 

2,5 εκ. περίπου και βρίσκονται σε σύνθετα σκιάδια µε 4-10 ακτίνες. Το ακραίο 

σκιάδιο καλύπτεται από τα πλευρικά άνθη. Οι καρποί έχουν διάσταση 2,5 χιλ, είναι. 

πρασινωποί καστανόχρωµοι συνήθως χωρίζονται σε 2 επί µέρους καρπούς µε 5 

έντονες νευρώσεις. Ανθίζει από Ιούλιο έως Σεπτέµβριο (Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 

2011). 
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• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή και τη ∆. Ασία. 

Στην Ελλάδα έχει ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές εκτός από εκείνη της Κρήτης (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-

greece/). 

• Βιότοπος. Άκρες δρόµων, όχθες ρυακιών, ακαλλιέργητα εδάφη και διαταραγµένα 

εδάφη (Αλιµπέρτης 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Καλλιεργείται σε όλο τον κόσµο σε ήπια κλίµακα ή 

υποτροπικές περιοχές ακόµα και σε µεγάλα υψόµετρα των τροπικών περιοχών 

(Bärtels 2011). Το Foeniculum vulgare είναι πιο αποδοτικό και πιο αρωµατικό όταν 

επικρατούν χαµηλές θερµοκρασίες κατά την ανάπτυξή του, αν και είναι ευαίσθητο 

στον παγετό. Καλό θα ήταν λοιπόν να µην καλλιεργείται σε περιοχές που οι 

θερµοκρασίες είναι χαµηλές το χειµώνα αλλά να καλλιεργείται σ’ αυτές το 

φθινόπωρο και την άνοιξη. Οι απαιτήσεις την καλλιέργεια του φυτού όσον αφορά το 

κλίµα είναι να είναι ήπιο ενώ όσον αφορά την θερµοκρασία πρέπει να βρίσκεται 

µεταξύ 15-26oC προκειµένου να βλαστήσει ο σπόρος. Οι εδαφικές απαιτήσεις του 

φυτού είναι αµµώδες, αµµοπηλώδες ή οργανικό, βαθύ και καλά αποστραγγιζόµενο 

στο οποίο το pH να κυµαίνεται µεταξύ 5,5-6,5 (http://www.gaiapedia.gr). Η 

κατανάλωση του µάραθου πραγµατοποιείται Οκτώβριο-Μάιο (Γωγωνάκη 2010). 

 ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Οι καρποί περιέχουν αιθέριο έλαιο µε τις 

δραστικές ουσίες τρανσ- ανιθόλη και φενχόνη (Bärtels 2011).  

Το αιθέριο έλαιο του µάραθου περιέχει ανιθόλη, φευχόνη, πινένια, 

φελανδρένια, ανισοκετόνη, ανισοκαµφορά (Γκόλιου 2012). 

Τρόποι κατανάλωσης. Η κατανάλωση των τρυφερών βλαστών και των φύλλων του 

γίνεται µε παρόµοιο τρόπο όπως το σπανάκι δηλ. σκέτα ή µε συνοδεία άλλων χόρτων 

του βουνού ή ακόµα και µε σαλιγκάρια. Φτιάχνονται και χορτόπιτες. 

• Ως µπαχαρικό προστίθενται στα λιπαρά ψάρια, σε µαρινάδες και σάλτσες για 

χοιρινό και µοσχαρίσιο κρέας, σε σούπες και σαλάτες, στο ψωµί, σε γλυκά και σε 

ηδύποτα. Τα φύλλα του προστίθενται για αρωµατισµό σε φαγητά και σαλάτες. Στην 

ιατρική χρησιµοποιείται ως ελαφρύ αντιβηχικό, σε προβλήµατα του πεπτικού 

συστήµατος ακόµη και σε µικρά παιδιά. Έτοιµα σκευάσµατα συχνά σε µορφή 

τσαγιού περιέχουν Oleum Foeniculi (µαραθέλαιο). Μέλι από άνθη µάραθου και 

σιρόπι µάραθου χρησιµοποιούντα ως βάση για αντιβηχικά φάρµακα (Bärtels 2011). 

 



31 

 

Ιδιότητες & Χρήσεις. Στην αρχαία Ελλάδα συµβόλιζε την επιτυχία ενώ το όνοµά του 

θεωρείται ότι είναι αφιερωµένο στην νίκη των Ελλήνων επί των Περσών στο 

Μαραθώνα (490 π.Χ.). Ο Πλίνιος του αποδίδει 22 θεραπευτικές ιδιότητες (π.χ. 

ορεκτική, αεραγωγή, θεραπευτική) και υποστηρίζει ότι τα φίδια καταναλώνουν 

µάραθο όταν πλησιάζει η ώρα της αλλαγής δέρµατος. Ο ∆ιοσκουρίδης επισηµαίνει 

την αποτελεσµατική διουριτική του δράση (Ψαρουδάκη 2009). 

Το φυτό είναι διουρητικό, ορεκτικό, τονωτικό, ρυθµίζει τον κύκλο της περιόδου, 

αυξάνει τον γαλακτισµό στις γυναίκες που γέννησαν και ευκολύνει την αποβολή των 

λιπαρών ουσιών.Χρησιµοποιείται ακόµη και για τον τυµπανισµό και µε επιθέτηση 

κοµπρεσών για τις οφθαλµικές παθήσεις, τα αποστήµατα, τους καλογήρους και τους 

πόνους που οφείλονται σε κτυπήµατα. Εξουδετερώνει και το δηλητήριο επικίνδυνων 

µανιταριών. Σε αφέψηµα διεγείρει το νευρικό σύστηµα και καταπολεµά την αδράνεια 

του πεπτικού συστήµατος. Αυτό το αφέψηµα όταν το πιουν µητέρες που θηλάζουν 

µπορεί να ανακουφίσει τους κολικούς των µωρών. Προσοχή! ∆ιεργετικό της µήτρας. 

Απαγορεύεται για τις εγκύους (Αλιµπέρτης 2006). 

Ο µάραθος στην φαρµακευτική χρησιµοποιείται ευρές λόγω των αντισπαµωδικών, 

αποχρεµπτικών, βλεννολυτικών και αντιβακτηριακών ιδιότητων που παρουσιάζει το 

αιθέριο έλαιο του φυτού (Ιατρού κ.ά. 2014). 

Ο µάραθος έχει τονωτική, ορεκτική και χωνευτική δράση ενώ συµβάλλει 

αδυνάτισµα αφού τονώνει την πέψη. Επιπλέον, έχει αναλγητική, ανθελµινθική και 

διουρητική δράση. Βοηθά στην θεραπεία της άµµου και της πέτρας στα νεφρά, 

προλαµβάνει και απαλλάσσει από το µετεωρισµό. Ο µάραθος βοηθά στην 

απόχρεµψη, προστατεύει από τη γρίπη, µαλακώνει τον βήχα και συµβάλλει στην 

αντιµετώπιση του κοκίτη, του άσθατος και τους ερεθισµών του αναπνευστικού 

συστήµατος (Γκόλιου 2012). 

3.3.4. Γένος Scandix 

Το γένος Scandix περιλαµβάνει 20 είδη εκ των οποίων τα 15 συναντώνται κυρίως στη 

Μεσογειακή περιοχή (Kubeczka 1982, Zohary 1972, Downie & al. 2000) ενώ µόνο το 

είδος Scandix pecten- veneris είναι ευρέως εξαπλούµενο (Cohen 2002). 
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3.3.4.1. Είδος Scandix pecten-veneris L. 

• Κοινά ονόµατα. Μυρώνι, ανθρίσκος, κάντζικο, αρχάτζικας, πετραχαρτζίκοι, 

σκαντζίκι, σκανδίκια, σκαντσίκα, χτένι της Αφροδίτης, κτενόχορτο της Αφροδίτης, 

µερόνα, µερόνι, µπερόνικα, µυριαλίδα, κασέντρα, πηρούνι, τσιλιµονιδιά. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Ευρώπη µε κέντρο εξάπλωσης την Μεσογειακή περιοχή, 

φτάνοντας βόρεια ως τη ∆ανία και δυτικά στην Μεγάλη Βρετανία, Β. Αφρική, ΝΑ 

Ασία έως τα όρια της Ινδίας. 

• Βιότοπος. Καλλιεργηµένες και ακαλλιέργητες περιοχές, αγροτικά και 

διαταραγµένα ενδιαιτήµατα πετρώδη εδάφη, ανάµεσα σε σχισµές βράχων, σε 

φρυγανικούς σχηµατισµούς, ελαιώνες και ερείπια, 0-1600 µ. 

• Βοτανική περιγραφή. Μονοετές, ποώδες, µε ύψος 10-50 εκ., όρθιο, µε βλαστούς 

διακλαδιζόµενους µε λεπτές ραβδώσεις και αραιό χνούδι. Φύλλα σύνθετα 2-πλά ως 4-

πλά πτεροσχιδή χρώµατος ανοιχτο πράσινο, µε µήκος έως 8 εκ., φέρον κολεό στη 

βάση του µίσχου. Άνθη µικρά, χρώµατος λευκού σε σκιάδια µε 1 έως 3 ακτίνες. Τα 

πέταλα εξωτερικά των ανθών του σκιαδίου είναι µεγαλύτερα. Στη βάση των σκιαδίων 

υπάρχουν φύλλα σχισµένα και αυτά στις άκρες. Οι καρποί έχουν µήκος 1,5-8 εκ., 

έχουν ράµφος µεγαλύτερου µήκους από αυτό του καρπού που περιέχει τους σπόρους, 

είναι συµπιεσµένο και φέρει σκληρό χνούδι. Ανθίζει Απρίλιο-Ιούνιο (Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Πολλαπλασιάζεται µόνο µέσω σπόρων. Οι σπόροι 

σπέρνονται το φθινόπωρο έως νωρίς το χειµώνα και την άνοιξη σε βάθος 0,5 εκ. 

(Liopa-Tsakalidi 2010, 2014). Στο φυσικό περιβάλλον η φύτρωση ξεκινά το 

φθινόπωρο ή νωρίς το χειµώνα µε εξαίρεση κάποια λίγα σπέρµατα που η φύτρωσή 

τους γίνεται νωρίς την άνοιξη αφου ολοκληρωθούν οι πρώτες κατεργασίες των 

εαρινών καλλιεργειών (Brenchley & Warington 1936, Wilson 1993). κατά την 

περίοδο του χειµώνα και της άνοιξης συγκοµίζονται ώστενα είναι τρυφερά. 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Το µυρώνι περιέχει επαρκείς ποσότητες 

από υγρασία (81,31%), ash (3,10%), πρωτεΐνες (3,82%), ολικά λιπίδια (0,63%), 

ακατέργαστες ίνες (3,82%), ολικά σάκχαρα (0,76%), ολικούς υδατάνθρακες (7,32%), 

ανηγµένα σάκχαρα (0,64%), και από τα λιπαρά οξέα, ολικά κορεσµένα λιπαρά οξέα 

(31,83%), ολικά µονοακόρεστα λιπαρά οξέα (12,02%) και ολικά πολυακόρεστα 

λιπαρά οξέα (31,29%) (Imran & al. 2007). Τα φύλλα του περιέχουν επίσης επαρκείς 

ποσότητες από αντιδιαιτητικούς παράγοντες όπως οξαλικό οξύ και φυτικό οξύ (Khan 

& al. 2012). Από µεταλλικά στοιχεία περιέχει Κ, Να, Ca, Mg, Fe, Cu, Mn, Zn, P, Ni, 
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Cr (Imran & al. 2007) καθώς και απιγενίνη, λουτεολίνη (Ψαρουδάκη 2012, 2018). 

Γενικά, το µυρώνι είναι πλούσιο σε µεταλλικά στοιχεία, λιπαρά οξέα, ίνες, αλφα-

τοκοφερόλη και φαινόλες (Liopa-Tsakalidi 2014). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τρώγεται βραστό µαγειρεµένο µε ελαιόλαδο ή σε πίτες, ως 

σαλατικό, ως µυρωδικό, ως κύριο πιάτο ή συνοδευτικό για κύρια πιάτα (Bärtels 2011, 

Ψαρουδάκη 2012, 2018, Liopa-Tsakalidi 2014). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Χρησιµοποιείται σε διάφορες κουζίνες της Μεσογείου όπου 

κυρίως τα εναέρια µέρη του φυτού καταναλώνονται µε διαφορετικούς τρόπους 

ανάλογα την τοπική παράδοση (Hadjiichambis & al. 2008, Liopa-Tsakalidi 2014). 

Έχει χαρακτηριστικό άρωµα που το κάνει ιδιαίτερα αγαπητό στους καταναλωτές. 

∆ιατηρείται πολύ καλά στη κατάψυξη ωµό χωρίς να χάνει το άρωµα του για πάνω 

από 6 µήνες (Ψαρουδάκη 2012, 2018). 

 Το µυρώνι εκτός από εδώδιµο είναι και φαρµακευτικό φυτό (Grace 2010), το 

οποίο µπορεί να παρασκευαστεί ως αφέψηµα. Χρησιµοποιείται επίσης για την 

ενίσχυση της πήξης του αίµατος, των πόνων στο σώµα και της ταχυπαλµίας 

(Mosaddegha & al. 2012). Το φυτό παρουσιάζει αντιφλογιστική, στυπτική και 

ευεργετική δράση λόγω της ρίζας του που έχει µια πικρή ουσία. Γι’ αυτό αφέψηµα 

της ρίζας του φυτού χρησιµοποιήθηκε για δυσπεψία, γαστρεντερίτιδα, κυστίτιδα, 

νεφρίτιδα και πυελίτιδα (Guarino & al. 2008). Επιπλέον, το S. pecten-veneris έχει 

χρησιµοποιηθεί για τον πονόδοντο (Allen & Hatfield 2004). Άλλες θεραπευτικές 

δράσεις που έχουν αποδοθεί στο µυρώνι είναι διουρητική, αποχρεµπτική, καθαρτική. 

Το τσάι από το µυρώνι έχει διεγερτική, αφροδισιακή και εµµηναγωγή δράση, 

επισπεύδει τη διαδικασία της πέψης και µετριάζει τα προβλήµατα που εντοπίζονται 

στο κυκλοφορικό σύστηµα και στο ήπαρ (https://www.agriamanitaria.gr/scandix-

pecten-veneris). 

 Παρουσιάζει επίσης αντιοξειδωτική, αντιφλεγµονώδη και αντιµικροβιακή δράση. 

Στο εκχύλισµα του έχει παρατηρηθεί παρεµποδιστική και αναχαιτιστική δράση 

απέναντι σε ουσίες οι οποίες σχετίζονται µε χρόνιες φλεγµονώδεις καταστάσεις στον 

άνθρωπο όπως είναι οι χυµοκίνες, κυτοκίνες, και άλλα µόρια (Ψαρουδάκη 2012, 

2018). 
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3.3.5. Γένος Tordylium 

3.3.5.1. Είδος Tordylium apulum L. 

 
Άτοµο Tordylium apulum, κοντινή λήψη φύλλων, καρπών και ανθέων (Πηγή: 
http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ pharmacology/). 
 

• Κοινά ονόµατα. Καυκαλήθρα, µοσχολάχανο, καυκαλίδα, αγριοκουτσουνάδα. 

• Γεωγραφική εξάπλωση.  Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή. Στην Ελλάδα έχει 

ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

(http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Φρυγανικοί σχηµατισµοί, καλλιεργηµένα εδάφη και χερσότοποι, 

αγροτικά και διαταραγµένα ενδιαιτήµατα. 

• Βοτανική περιγραφή. Ελαφρώς και σποραδικά χνοώδες, ετήσιο ύψους 20-50 εκ.. 

Οι βλαστοί είναι πυκνώς τριχωτοί στη βάση, µε διάσπαρτες µακριές τρίχες στο επάνω 

µέρος. Τα φύλλα είναι πτερωτά, τα κατώτερα φύλλα έχουν ωοειδή, έντονα οδοντωτά 

τµήµατα. Τα ανώτερα τµήµατα έχουν γραµµοειδή ακέραια τµήµατα. Ακτίνες 3-8. 

Βράκτια και µικρά βράκτια πολύ κοντύτερα των ακτινών, αρκετά, σουβλοειδή, 

δύσκαµπτα κροσσωτά. Τα εξωτερικά άνθη φέρουν ένα πέταλο µεγαλύτερο των 

άλλων (4-6 χιλ.), περισσότερο ή λιγότερο ισοµερώς 2-λοβο, µοιάζει µε 2 µεγάλα 
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πέταλα. Καρπός 5-8 χιλ., µε µαλακές κυστικές τρίχες, πτερύγιο µε ένα λεπτό 

εσωτερικό τµήµα, παχιά περιθώρια αυλακωτά, ελάχιστα θηλώδη (Ιατρού κ.ά. 2014). 

Ανθίζει Απρίλιο µε Ιούνιο (Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η καυκαλήθρα είναι έτοιµη για κατανάλωση από το 

Φεβρουάριο έως τον Απρίλιο (Γωγωνάκη 2010). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Εξήντα επτά  διαφορετικά φυτοχηµικά 

έχουν βρεθεί (96,5 % του αιθέριου ελαίου), εκ των οποίων τα πιο σηµαντικά είναι: α-

χουµουλένιο (a-humulene), octyl-hexanoate και φαρνεσυλ-ακετόνη (farnesyl acetone) 

(Ιατρού κ.ά. 2014). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Καταναλώνονται τα τρυφερά µυρωδάτα φύλλα και οι 

βλαστοί σαν τσιγαριστά, γιαχνί µε άλλα χόρτα και ωµά σαν σαλάτα, σε πίτες και 

καλιτσούνια. Οι βλαστοί µε τα φύλλα µπορούν να καταναλωθούν ψητοί. Είναι γλυκό 

σε γεύση και συνδυάζεται µε άλλα χόρτα εποχής. ωµό είναι πολύ µυρωδάτο αλλά 

όταν µαγειρευτεί χάνει το άρωµά του (Γωγωνάκη 2010, Ψαρουδάκη 2012, 2018). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις.Το φυτό χρησιµοποιείται στην φαρµακευτική για την 

τριχόπτωση, βρογχικές και νευρολογικές παθήσεις, απόχρεµψη, ρύθµιση του έµµηνου 

κύκλου (Ιατρού κ.ά. 2014). Έχει ελεχθεί για αντιµικροβιακή δραστηριότητα. 

Επιδεικνύει σηµαντική δράση απέναντι στα Leishmania donovani και Plasmodium 

falciparum (πλασµώδιο της µαλάριας) ενώ δεν παρουσιάζει κυταροτοξική δράση στα 

θηλαστικά (Ψαρουδάκη 2012, 2018). 

 

3.4. Οικογένεια ASPARAGACEAE 

3.4.1. Γένος Asparagus 

Το γένος Asparagus περιλαµβάνει έως 300 είδη, εκ των οποίων τα περισσότερα είναι 

αειθαλή πολυετή φυτά που αναπτύσσονται σε διάφορες µορφές από λιάνας, θάµνους 

ή και αναρριχώµενα που µπορούν να βρεθούν σε µια µεγάλη ποικιλία 

οικοσυστηµάτων (https://en.wikipedia.org/wiki/Asparagus_(genus)). 
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3.4.1.1. Είδος Asparagus acutifolius L.  

 

Βλαστός Asparagus acutifolius µε νεαρά άνθη ( Πηγή: https://pfaf.org/). 

 

• Κοινά ονόµατα. Σπαράγγι άγριο ή αγκαθωτό, ασπάραγγος ο οξύφυλλος, 

αγριοσπαράγγι, σφαράγγια, κουτσαγρέλια. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Νότια Ευρώπη και Μεσογειακή περιοχή. Στην Ελλάδα έχει 

ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από 

εκείνη της Κρήτης (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/).  

• Βιότοπος. Σε δάση, µακκία βλάστηση και φρύγανα, χέρσα εδάφη και άκρες 

καλλιεργηµένων χωραφιών. Τα τελευταία χρόνια εξαιτίας της οικιστικής ανάπτυξης 

κυρίως δεν συναντάται σε χαµηλά υψόµετρα (Ψαρουδάκη 2012). 

• Βοτανική περιγραφή. Θάµνος περιορισµένου µεγέθους, ύψους 0,5 ως 1 µ., συχνά 

ακανόνιστα διακλαδιζόµενος. Κλαδιά ραβδωτά, λευκωπά ή σταχτόχρωµα, 

αναρριχώµενα ή κρεµαστά. Φύλλα: µικρά λεπιοειδή. Στις µασχάλες τους φύονται σε 

δέσµες, 10-30 (ελάχιστοι 5, µέγιστοι 50), βλαστοί περίπου ίδιου µεγέθους, µήκους 2-

8 χιλ., δύσκαµπτοι, αιχµηροί, που µοιάζουν µε στενά φύλλα και παίζουν το ρόλο των 

φύλλων που λέγονται φυλλοκλάδια. Άνθη: σχεδόν αφανή, κιτρινωπά- πράσινα, στους 
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κόµβους ανά 4-12, µε ποδλισκους µήκους 4-7 χιλ., περιάνθιο απλό κωδωνοειδές , 

εξάφυλλο, µήκους 3-4 χιλ. Καρποί: ράγες κόκκινες, στην ωριµότητα µαύρες, 

µεγέθους 4,5-7,5 χιλ. µε 1-2 σπέρµατα. Ανθίζει από Ιούλιο έως Οκτώβριο (Bärtels 

2011). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Τα σπαράγγια είναι πλούσια φλαβονοειδή, 

βιταµίνες Α, C, E, του συµπλέγµατος B, σε φυλλικό οξύ φώσφορο, ασβέστιο, 

µαγνήσιο και χαµηλά σε νάτριο. Σηµαντική είναι η χαµηλή θερµιδική τους αξία που 

φτάνει στις 26 θερµίδες ανά 100 γρ. (Γουρνή 2003, Ferrara 2011).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι τρυφεροί βλαστοί πριν ξυλοποιηθούν λαχανεύονται και 

καταναλώνονται µε διάφορους τρόπους όπως τα καλλιεργήσιµα σπαράγγια. Συχνή 

είναι η κατανάλωση τους σαν οµελέτα µε αυγά. Επίσης βραστοί, ψητοί, ή τσιγαριστοί 

θεωρούνται εξαιρετικό έδεσµα. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Η προτίµηση των καταναλωτών προς το σπαράγγι οφείλεται 

κατά κύριο λόγο στην λεπτή γεύση του καθώς και στην πλούσια περιεκτικότητα σε 

µεταλλικά στοιχεία και βιταµίνες. Μια οµάδα στεροειδών σαπωνίνων αποτελούν τις 

βασικές βιοδραστικές ουσίες των σπαραγγιών (Sautour & al. 2007). Αφού 

καταναλωθούν τα σπαράγγια, τα ούρα αποκτούν µια ιδιαίτερη οσµή που οφείλεται 

στις οργανοθειούχες ουσίες που περιέχουν (Ferrara 2011, Ιατρού κ.α. 2014).  

 Τα είδη του γένους Asparagus έχουν αντιοξειδωτικές, καθαρτικές,  

αποτοξινωτικές, διουρητικές ιδιότητες. Το αφέψηµα που προέρχεται από τη ρίζα του 

σπαραγγιού έχει διουρητική δράση και συµβάλει στην αντιµετώπιση προβληµάτων 

γενικώς του ουροποιητικού συστήµατος (ουροδόχος κύστη, νεφρά), κυστίτιδας, 

πυελίτιδας, υδρωπικίας, αλλά και καρδιακής ανεπάρκειας. Ακόµα, το σπαράγγι 

παρουσιάζει αντιρρευµατική, αντιδιαρροϊκή, τονωτική, σπασµολυτική και στυπτική 

δράση. Στη λαϊκή ιατρική προτείνεται για την θεραπεία της επιληψίας, της λέπρας, 

της φυµατίωσης, της ακούσιας νυχτερινής ενούρησης και των φλεγµονών της 

στοµατικής κοιλότητας και των οφθαλµών (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ 

pharmacology/). 

 Στην ελληνική µυθολογία τα σπαράγγια θεωρούνται σπάνια και ακριβά χορταρικά 

τα οποία µπορούσαν να γευθούν µόνο όσοι κατείχαν υψηλή κοινωνική θέση και 

αντίστοιχη ευµάρεια. Οι Αρχαίοι Έλληνες και οι Ρωµαίοι το αγαπούσαν ιδιαίτερως 

και το θεωρούσαν φαγητό πολυτελείας. Στην Αρχαία Ελλάδα αποτελούσε 
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διακοσµητικό φυτό, του οποίου οι βλαστοί χρησίµευαν για τον στολισµό της νύφη 

στο γάµο της (Βαΐκου 2015). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Οι νεαροί βλαστοί συλλέγονται και τρώγονται την άνοιξη 

(Bärtels 2011). Η δραστηριότητα της καλλιέργειας του σπαραγγιού, σταµατά προς το 

τέλος του φθινοπώρου και επαναλαµβάνεται για τη χώρα µας Φεβρουάριο - Μάρτιο, 

αναλόγως µε τις συνθήκες κλίµατος που υπάρχουν στην περιοχή της καλλιέργειας. Η 

δραστηριότητα αυτή εξαρτάται από την θερµοκρασία και την υδατική κατάσταση του 

εδάφους. Σε κλίµα θερµό το σπαράγγι αναπτύσσεται όλο το χρόνο, ενώ 

αναστέλλετεαι η δραστηριότητα του σε περίπτωση που παρατηρείται ξηρή περιόδος 

(Βαΐκου 2015). 

 Είναι ένα φυτό που ευδοκιµεί εύκολα, σε οποιοδήποτε τύπο εδάφους, προτιµά 

όµως αµµώδη εδάφη που δίνουν πλούσια παραγωγήκαι καλήποιότητα βλαστών 

(https://pfaf.org/).  

 Υπάρχει αισθητή διαφορά στη απόδοση µεταξύ αρσενικών και θηλυκών φυτών. 

Τα αρσενικά φυτά προτιµώνται γιατί είναι πιο πρώιµα και πιο παραγωγικά. Τα 

θηλυκά φυτά δίνουν πιο µεγάλους βλαστούς αν και κουράζονται ταχύτερα. 

Συγκριτικά, µια φυτεία αποκλειστικώς αρσενικών φυτών προσφέρει 30% παραπάνω 

βλαστάρια από µια φυτεία µε αρσενικά και θηλυκά φυτά. Το µήκος ζωής µιας 

καλλιέργειας σπαραγγιών, επηρεάζεται και ρυθµίζεται εκτός των άλλων και από τον 

τρόπο συγκοµιδής (Αγγίδης 1987). 
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3.4.1.2. Είδος Asparagus aphyllus L. 

 

Άγριο Σπαράγγι Asparagus aphyllus µε άνθη (Πηγή: https://www.nhmc.uoc.gr/). 

 

• Κοινά ονόµατα. Σπαράγγι, σπαραγγαλούδι. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Μεσογειακή περιοχή. Στην Ελλάδα έχει ευρεία εξάπλωση 

καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από εκείνες της 

Βόρειας και Νότιας Πίνδου, καθώς και της Βόρειας Κεντρικής Ελλάδας 

(http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Φρύγανα και λιβάδια, δασικές εκτάσεις και θάµνοι. Άκρες δρόµων και 

αγρών, ειδικά σε χέρσα χωράφια µέχρι την ορεινή ζώνη. Τα τελευταία χρόνια 

εξαιτίας της οικιστικής κυρίως ανάπτυξης δεν συναντάται σε χαµηλά υψόµετρα 

(Ψαρουδάκη 2012). 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό µέχρι 1 µ. βλαστός µε λεπτές αυλακώσεις. Κλαδώδια 1-

5εκ. εύρωστα, µονήρη ή ανά 2-3 µε πολύ σκληρό αγκάθι. Στη βάση των κλαδωδίων, 

1-2 φύλλα τόσο πολύ µικρά που µοιάζουν µε µεµβρανώδη λέπια. 2-8 άνθη κιτρινωπά 

πάνω σε ποδίσκο 1-3 χιλ. µε 0-2 µικροβράκτια στη βάση. Ράγες 5-8 χιλ. (Αλιµπέρτης 

2006). 
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• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Εντοπίστηκε µεγαλύτερο ποσοστό 

πρωτεινών και αµινοξέων, µεγαλύτερο ποσοστό πρωτευόντων και δευτερευόντων 

µεταβολιτών, καθώς επίσης και µεγαλύτερη αντιοξειδωτική δραστηριότητα  στο 

άγριο σπαράγγι από ότι στο καλλιεργούµενο (Ferrara 2011).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι τρυφεροί βλαστοί πριν ξυλοποιηθούν λαχανεύονται και 

καταναλώνονται µε διάφορους τρόπους όπως τα καλλιεργήσιµα σπαράγγια. Συχνή 

είναι η κατανάλωση τους σαν οµελέτα µε αυγά. Επίσης βραστοί, ψητοί, ή τσιγαριστοί 

θεωρούνται εξαιρετικό έδεσµα (Ψαρουδάκη 2012). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Οι τρυφεροί βλαστοί στα σπαράγγια πιστεύεται ότι 

ρυθµίζουν τους σφυγµούς της καρδιάς και επιδρούν θετικά στην αντιµετώπιση της 

βρογχίτιδας και της πνευµωνικής φυµατίωσης. Στην οµοιοπαθητική τα σπαράγγια 

χρησιµοποιούνται για την αντιµετώπιση των ρευµατισµών και της υδρωπικίας. 

Σύµφωνα µε το Θεόφραστο τα σπαράγγια αποτελούσαν το αγαπηµένο έδεσµα των 

θεών (Αλιµπέρτης 2006). 

Μια οµάδα στεροειδών σαπωνίνων αποτελεί τα κύρια βιοδραστικά συστατικά των 

σπαραγγιών (Sautour & al. 2007). Αφού καταναλωθούν, τα ούρα αποκτούν µια 

χαρακτηριστική οσµή η οποία οφείλεται στις οργανοθειούχες ουσίες τους. Τα 

σπαράγγια είναι πλούσια σε βιταµίνες Α, C, E, του συµπλέγµατος B, σε φυλλικό οξύ 

φώσφορο, ασβέστιο, µαγνήσιο και χαµηλά σε νάτριο. Τα είδη του γένους Asparagus 

έχουν καθαρτικές, αποτοξινωτικές, διουρητικές ιδιότητες (Ιατρού κ.α. 2014). 

 

 

3.5. Οικογένεια ASTERACEAE 

3.5.1. Γένος Arctium 

Πρόκειται για ένα γένος που ανήκει στην οικογένεια των Αστεροειδών που 

αποτελείται από περίπου 15 διετή είδη, ιθαγενή σε Ευρώπη και Ασία, εκ των οποίων 

πολλά έχουν εισαχθεί ευρέως σε όλο τον κόσµο (https://en.wikipedia.org/wiki/ 

Arctium). 
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3.5.1.1. Είδος Arctium lappa L. 

 

Κεφάλια ατόµου Arctium lappa (Πηγή: http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/). 

 

• Κοινά ονόµατα. Κολλιτσίδα, λάππα, πλατανοµαντηλίδα, αρκουδοβότανο, άρκτιο 

το αρπακτικό. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται σχεδόν σε όλη την Ευρώπη εκτός από τις 

βόρειες χώρες. Στην Ελλάδα έχει ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις 

φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από τις Κυκλάδες και τα νησιά του Ανατολικού 

Αιγαίου (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Εντοπίζεται σε καλλιεργούµενα και διαταραγµένα ενδιαιτήµατα. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό µε ύψος 90-150 εκ. Οι βλαστοί, οι µίσχοι και οι 

ποδίσκοι είναι χνουδωτοί έως σχεδόν λείοι. Κάθε βασικός κλάδος της ταξιανθίας 

είναι κορυµβώδης. Τα φύλλα βάσης φτάνουν µέχρι 50 εκ., είναι πλατιά, ωοειδή, 

καρδιοειδή, συνήθως αµβλεία, ποδίσκοι στέρεοι. Οι µίσχοι των φύλλων είναι 3-10εκ. 

Το περίβληµα της ταξιανθίας έχει µέγεθος 20-25 x 35-42 χιλ. στην καρποφορία, είναι 

σφαιρικό ως µπουµπούκι, ηµισφαιρικό και ευρέως ανοικτό στην καρποφορία, 
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λαµπερό χρυσοπράσινο, λείο ή σχεδόν λείο. Τα ανθίδια έχουν περίπου ίσο µήκος µε 

τα βράκτια του κεφαλίου. Τα αχαίνια έχουν µήκος 6-7 χιλ. ενώ οι τρίχες του πάππου 

έχουν µήκος 1,3-5 χιλ. (Ιατρού κ.ά. 2014). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Η ρίζα του Arctium περιέχει 

πολυσακχαρίτες, λιπαρά οξέα, πολλά τριτερπένια, λιγνάνες, φαινολικά οξέα, 

φλαβονοειδή, γλυκοσίδια (αρκτιίνη), τανίνες, και µικρό ποσοστό αιθέριου ελαίου. Τα 

φύλλα του φυτού περιέχουν ελεύθερες τερπενικές αλκοόλες και εστέρες, λιπαρά 

οξέα, φαινολικά οξέα, ασκορβικό οξύ, σεσκιτερπένια, στερόλες και τανίνες. Οι 

σπόροι του φυτού περιέχουν µεγάλες ποσότητες λιπαρών οξέων, λιγνάνων και 

ντοκοστερόλης (Ιατρού κ.ά. 2014). Στο φυτό επίσης συναντώνται µέταλλα (σίδηρος, 

µαγνήσιο, ψευδάργυρος, χαλκός, τιτάνιο), βιταµίνες C, Ε, Κ και Β6, φυλλικό οξύ, 

χολίνη, στερόλες, παλµιτικό οξύ (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Πίνεται ως αφέψηµα (Ιατρού κ.ά. 2014). 

Ιδιότητες & Χρήσεις. Χρησιµοποιείται εσωτερικά ως έγχυµα, ως αφέψηµα ή και 

εξωτερικά µε έκπλυση (Ιατρού κ.ά. 2014). 

• Είνα γνωστή η χρήση του φυτού στην θεραπεία παθήσεων που συνδέονται µε την 

υπερφόρτωση από τοξίνες, σε λοιµώξεις, εξανθήµατα κι άλλα δερµατικά 

προβλήµατα. Το φυτό έχει ιδιότητες αντιβακτηριακές, αντιµυκητιακές και 

καταπραυντικές. Θεωρείται επίσης ότι αντιµετωπίζει πολλούς τύπους δερµατικών 

προβληµάτων, όπως εγκαύµατα, µώλωπες κτλ. (Ιατρού κ.ά. 2014). Το αφέψηµα που 

προέρχεται από το φυτό έχει διουρητική, εφιδρωτική και χολαιρετική δράση.  

 Στη λαϊκή ιατρική, παρασκευάζεται κατάπλασµα από το φυτό το οποίο 

χρησιµοποιείται για την αντιµετώπιση διαφόρων προβληµάτων του δέρµατος όπως 

ψωρίασης, αλλεργίας, κνησµού, λειχήνα, ακµής, έρπητα, εξανθηµάτων, 

τσιµπηµάτων, εκζεµάτων και εγκαυµάτων. Ακόµα, το φυτό παρουσιάζει και 

ορεξιογόνες ιδιότητες λόγω των πικρών παραγόντων που περιέχει. Η διουρητική του 

δράση τον καθιστά επίσης βοηθητικό στην θεραπεία της κυστίτιδας, της ουρικής 

αρθρίτιδας, της νεφρολιθίασης και χολολιθίασης 

(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/). 

 Η χρήση της ρίζας του φυτού γίνεται αφού έχουν συλλεχθεί στο πρώτο τους έτος, 

στα µέσα του θέρους κι έπειτα ακολουθεί αποξήρανση. Η χρήση του φυτού ως 

παραδοσιακό φάρµακο φυτικής προέλευσης αναγνωρίζεται και επιτρέπεται από τον 
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Ευρωπαικό Οργανισµό Φαρµάκων (Ε.Ο.Φ.) αναγνωρίζοντας την πολυετή χρήση της 

ρίζας Αrctium (Ιατρού κ.ά. 2014). 

3.5.2. Γένος Chrysanthemum 

Τα χρυσάνθεµα (Chrysanthemum) είναι γένος ανθοφόρων φυτών, τα οποία 

αυτοφύονται στην Ασία και την ΒΑ Ευρώπη. Η πλειονότητα των ειδών βρίσκεται 

στην Α. Ασία ενώ το γένος έχει καταγωγή από την Κίνα. Ο µεγάλος αριθµός 

χρυσανθέµων και διάφορων υβριδίων και ποικιλιών είναι ευρέως χρησιµοποιούµενα 

ως διακοσµητικά σε κήπους (https://en.wikipedia.org/wiki/Chrysanthemum).  

3.5.2.1. Είδος Chrysanthemum coronarium L. 

 

Κεφάλια Chrysanthemum coronarium (Πηγή: http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/) 

 

• Κοινά ονόµατα. Μαντηλίδα, µαργαρίτα του αγρού, χρυσάνθεµο, τσουτσουµίδα. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Μεσογειακή περιοχή, Κανάριες νήσοι. 

• Βιότοπος. Σε καλλιεργούµενες εκτάσεις και χερσότοπους, όπου συχνά καλύπτει 

µεγάλες εκτάσεις σε ερείπια και ελαιώνες. 

• Βοτανική περιγραφή. Ετήσιο φυτό µέχρι 80 εκ. πολυδιακλαδισµένο µε πολλά 

φύλλα δισ-πτερωτά,βλαστοί λείοι. Κεφάλια µεγάλα 5-6 εκ. διαµέτρου, µε 
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σωληνοειδή ανθίδια κίτρινα και γλωσσοειδή σκουροκίτρινα (Αλιµπέρτης 2006). 

Φύλλα επιµήκη ως αντωοειδή, περιβάλλουν το µίσχο, διπλά πτεροειδή, µε λοβούς 

λογχοειδείς, οξυκόρυφους. Άνθη σε κεφάλια κίτρινα ή δίχρωµα, µονήρη, πλάτους 3-6 

εκ., µε κίτρινα σωληνωειδή ανθίδια. Τα περιφερειακά γλωσσοειδή ανθίδια στο είδος 

coronarium είναι κίτρινα. Τα βράκτια των κεφαλίων έχουν ωοειδές σχήµα µε 

καστανό δερµατώδες περιθώριο, διαφανές στο εξωτερικό του. Οι καρποί είναι 

αχαίνια. Ανθίζει από Μάρτιος- Σεπτέµβριος (Bärtels 2011). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Το χρυσάνθεµο περιέχει µεγάλη ποσότητα 

αµινοξέων και βιταµινών Α, D και Ε (https://aegeanedibles.weebly.com/, 

https://pfaf.org/) 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φύλλα έχουν ιδιάζουσα γεύση που ταιριάζει γευστικά µε 

ξύδι, ελαιόλαδο και φρέσκο σκόρδο και τρώγονται χωρίς τη συνοδεία άλλων χόρτων. 

Μαγειρεύονται και µε λιανοκοχλιούς (Ψαρουδάκη 2009). Οι τρυφεροί βλαστοί 

τρώγονται βραστοί µε τη συνοδεία άλλων χόρτων ή µε σαλάτα (Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Τα άνθη του χρυσάνθεµου λέγεται ότι παρουσιάζουν 

ευεργετικές ιδιότητες στον ίκτερο. Μάλιστα επικρατεί η αντίληψη ότι αν το φυτό 

ξεριζωθεί πριν ανατείλει ο ήλιος και κρεµαστεί στον ώµο προστατεύει από γητειές 

και µάγια. Στο παρελθόν τα φύλλα χρησιµοποιούνταν ως αποχρεµπτικά και 

ευστόµαχα (Αλιµπέρτης 2006). Θεωρείται και τονωτικό του οργανισµού 

(https://aegeanedibles.weebly.com/, https://pfaf.org/) 

 To χρυσάνθεµο παρουσιάζει αποδεδειγµένα αντιοξειδωτικές και αντιµικροβιακές 

ιδιότητες (Hosni & al. 2013). Στη σύγχρονη βοτανοθεραπεία, πραγµατοποιείται 

χρήση του φυτού για να αντιµετωπιστεί η υπέρταση, καταστάσεις χρόνιων 

πονοκεφάλων, ξαφνικές ζαλάδες, χρόνιοι πόνοι στους οφθαλµούς και 

"κουδουνίσµατα" στα αυτιά. To αφέψηµα του χρυσάνθεµου πιστεύεται πως είναι 

αποτοξινωτικό, αντιπυρετικό, ενισχύει τον οργανισµό ενάντια στις λοιµώξεις και 

βοηθά στην αντιµετώπιση της ακµής και πληγών δέρµατος 

(https://votanognosia.blogspot.com). 

3.5.3. Γένος Cichorium 

Το Κιχώριον (Cichorium) είναι το γένος της οικογένειας των αστεροειδών και 

περιλαµβάνει δυο είδη που καλλιεργούνται, κοινώς γνωστά ως ραδίκια ή αντίδια, κι 

επιπλέον αρκετά άγρια είδη (https://el.wikipedia.org/). 



45 

 

3.5.3.1. Είδος Cichorium intybus L.  

 
Βλαστοί µε ανθισµένα κεφάλια Cichorium intybus (Πηγή: https://worldoffloweringplants.com/). 

 
• Κοινά ονόµατα. Κοινό ραδίκι, πικραλίδα, πίκρα, πικροκόλλα, πικροµάρουλο, 

σταµνάγκαθο, παπαδουλιά. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Σε ένα µεγάλο µέρος της Ευρώπης. Εξαπλώνεται σε όλες 

τις χώρες εκτός από Νήσους Φερόες, Ισλανδία, Σβάλµπαρντ, όµως είναι 

περιστασιακά ή αµφιβόλως εγκλιµατισµένο σε Φιλανδία, Ιρλανδία, Νορβηγία, Ρωσία. 

Στη χώρα µας είναι αυτοφυές µε ευρεία εξάπλωση σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές της Ελλάδας. 

• Βιότοπος. Σε χλοώδη λιβάδια και καλλιεργήσιµη γη. Χέρσοι και καλλιεργηµένοι 

αγροί χαµηλού και µέσου υψοµέτρου. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό πολυετές µε µεγάλη επιµήκη κύρια ρίζα. Βλαστοί 30-

120 εκ. όρθιοι µε άκαµπτα, ανερχόµενα κλαδιά. Φύλλα βάσης µε µέγεθος 7-30 x 1-

12εκ., λογχοειδή πτεροειδή- πτεροσχιδή έως οδοντωτά λίγο έµισχα ή αναπτυσσόµενα 

από τον βλαστό µε λιγότερα δόντια ή ακέραια άµισχα περίβλαστα. Μίσχος κεφαλιού 

ελαφρώς συµπαγής στην κορυφή. Περίβληµα 11-14 x 4-10 χιλ. Τα εξωτερικά 

βράκτια ca. 8, φαρδιά λογχοειδή, ανοιχτά στην κορυφή και τα εσωτερικά βράκτια ca. 
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5. Γλωσσίδια µπλε, σπάνια ροζ ή λευκά, τρεις φορές µεγαλύτερα από τον καρπό. 

Αχαίνια 2-3 χιλ. Ακανόνιστα, γωνιακά, απαλό καφέ. Πάππος στο 1/10 έως 01/8 των 

αχαινίων (Ιατρού κ.ά. 2014). Ανθίζει από Μάιο µέχρι Ιούνιο. Καταναλώνεται από 

Οκτώβριο µέχρι Μάιο (Γωγωνάκη 2010). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Ουσίες που περιέχει είναι οι εξής: ιντυβίνη 

(πικρός παράγοντας), ινουλίνη (20-50%), φλαβονοειδή, φαινολικά οξέα, 

σεσκιτερπένια, κινναµικό οξύ, ανθοκυανίνες, υδροξυκινναµικό οξύ, λεύκωµα, 

ανόργανα άλατα (νιτρικά, θειϊκά, φωσφορικά) (Zahid & al. 2015).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Καταναλώνεται σε σαλάτες από ωµά ή βραστά ραδίκια. 

Μαζεύουµε τους ρόδακες πριν αναπτυχθεί ο ανθοφόρος βλαστός. Οι τρυφεροί 

ανθοφόροι βλαστοί είναι εξίσου νόστιµοι µε τους ρόδακες (Αλιµπέρτης 2006). Οι 

τρυφεροί βλαστοί του χρησιµοποιούνται κυρίως για την παρασκευή βραστής σαλάτας 

µε λεµόνι και λάδι, σε µαγειρευτά φαγητά ή και πίττες (Τριανταφύλλου 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Θεωρείται ότι τονώνει και βελτιώνει την πέψη. Ακόµα, 

θεωρείται διουρητικό, χολαγωγό, καθαρτικό. Χορηγείται ως αφέψηµα για την 

αντιµετώπιση του ίκτερου, των κωλικών, παθήσεις του ήπατος, της χοληδόχου 

κύστης, των νεφρών, της ουρικής αρθρίτιδας και των ρευµατισµών. Στην λαϊκή 

ιατρική, παρασκεύαζαν από τις ρίζες του φυτού ένα υποκατάστατο του καφέ που 

θεωρούσαν ότι έχει τονωτικές ιδιότητες (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/). Από τον 

Γαληνό αναφέρεται ως ηπατικό και αντιδιαβητικό. Οι θεραπευτικές του ιδιότητες 

τονίζονται και από τον µοναχό Αγάπιο τον Κρή: “…καθαρίζει το συκώτι και το 

γιατρεύει από κάθε βλάβη..” (https://docplayer.gr/1088307-Ta-agria-horta-stin-kritiki-

diaita.html). 

• Καλλιέργεια & συλλογή. Η σπορά µπορεί να γίνει σε όλη τη διάρκεια του έτους 

αλλά η πιο κατάλληλη εποχή είναι από το τέλος του καλοκαιριού έως το φθινόπωρο 

και η άνοιξη. Η καλλιέργεια του ραδικιού µπορεί να αρχίσει µε δυο τρόπους: 1) 

απευθείας σπορά στο έδαφος και 2) σπορά αρχικά σε σπορείο κι έπειτα µεταφύτευση 

των σποροφύτων στην τελική τους θέση. Η θερµοκρασία ιδανικά για τη βλάστηση 

των σπόρων πρέπει να κυµαίνεται µεταξύ 18-24οC. Αν ακολουθηθούν αυτές οι 

συνθήκες, η φύτρωση αρχίζει σε περίπου 6 ηµέρες, αν και µπορεί να επιµηκυνθεί έως 

και τις 14 ηµέρες µε αλλαγή συνθηκών.  

 Το ραδίκι µε το πλούσιο ριζικό του σύστηµα αντέχει στο ψύχος του χειµώνα και 

σε παρατεινόµενη ξηρασία το καλοκαίρι. Οι υψηλές θερµοκρασίες ευνοούν την 
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γρήγορη ανάπτυξη του ανθοφόρου βλαστού, στην οποία ωστόσο οι διάφορες 

ποικιλίες δείχνουν διαφορετική αντοχή. ∆εν είναι απαιτητικό στο είδος του εδάφους 

αλλά ιδανικότερα θεωρούνται τα γόνιµα, αποστραγγιζόµενα και ελαφρά έως µέσης 

σύστασης εδάφη. Στην αµειψισπορά ενδείκνυται να ακολουθεί φυτά άλλων 

οικογενειών, τα οποία λιπάνθηκαν καλά µε κοπριά (Τριανταφύλλου 2006). 

  Όσον αφορά στην προετοιµασία του εδάφους µια περίοδο αγρανάπαυσης είναι 

ιδανική ενάµιση µε τρεις µήνες µετά τη συγκοµιδή της σοδειάς. Το έδαφος 

καθαρίζεται και εφαρµόζεται βαθιά άροση καθώς η κύρια ρίζα του φυτού διεισδύει 

σε βάθος 38 εκ. ή περισσότερο.  

 Οι καλλιεργητικές φροντίδες είναι τα ποτίσµατα, το αραίωµα των φυτών όταν το 

φύτρωµα είναι πυκνό, τα βοτανίσµατα ή και τα σκαλίσµατα σε γραµµικές 

καλλιέργειες, καθώς και οι επιφανειακές λιπάνσεις. Η συγκοµιδή στις κοινές 

καλλιέργειες ραδικιών γίνεται 4-7 µήνες µετά τη σπορά, ανάλογα µε την εποχή 

καλλιέργειας και την ποικιλία. Αυτός ο τρόπος καλλιέργειας εφαρµόζεται για τα 

γνωστά, φυλλώδη ραδίκια. Υπάρχουν όµως και ποικιλίες ραδικιών από τις οποίες 

παράγεται ένα πιο εξευγενισµένο προϊόν και οι οποίες απαιτούν ένα ειδικό τρόπο 

εντατικής καλλιέργειας. Τέτοιο είναι το ραδίκι των Βρυξελλών (Witloof) το οποίο 

καλλιεργείται για την παραγωγή των λευκασµένων φύλλων του, τα οποία 

καλύπτοντας σφιχτά το ένα τ’ άλλο σχηµατίζουν µακριές κεφαλές σαν χονδρά λευκά 

πούρα.  

 Η συγκοµιδή του σπόρου γίνεται µε κοπή των ξηραµένων κλαδιών. Για την 

ευκολότερη απόσπαση του σπόρου, εµβαπτίζονται τα καρποφόρα κλαδιά µέσα σε 

νερό επί µερικές ώρες και κατόπιν χτυπιούνται. Στην περίπτωση αυτή ο εξαγόµενος 

σπόρος ξηραίνεται και καθαρίζεται (Τριανταφύλλου 2006). 
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3.5.3.2. Είδος Cichorium spinosum L. 

 

Ανθισµένο άτοµο Cichorium spinosum (Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 

 

• Κοινά ονόµατα. Σταµναγκάθι, γιαλοράδικο. 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή. Στην Ελλάδα έχει 

στις φυτογεωγραφικές περιοχές της Στερεάς Ελλάδας, της Πελοποννήσου, των 

νησιών ∆υτικού Αιγαίου, των Κυκλαδων, των νησιών Ανατολικού Αιγαίου και της 

Κρήτης-Καρπάθου  (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Παράκτια ενδιαιτήµατα, φρύγανα και λιβάδια. Φύεται κυρίως κοντά σε 

θάλασσα αλλά µπορεί να βρεθεί και σε ορεινές περιοχές µακριά από τη θάλασσα. 

Θεωρείται ότι αυτό που φύεται στις παραθαλάσσιες περιοχές (µε κοινό όνοµα 

«γιαλοράδικο») είναι το καλύτερο γευστικά και δεν πικρίζει ιδιαίτερα (Ψαρουδάκη 

2012, 2018). 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό, µικρό, αγκαθωτό µε κοντούς βλαστούς 4-18 

εκ., διακλαδισµένους από τη βάση. Οι βλαστοί λείοι µε επιµήκεις αυλακώσεις, το 

ανώτατο τµήµα των οποίων είναι ακανθώδες, αµβλύ και χωρίς φύλλα. Φύλλα 

πτερόβολλα ή οδοντωτά. Κεφάλια όµοια µε του ραδικιού, αλλά πιο µικρά και µε 
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λιγότερα γλωσσοειδή ανθίδια (Αλιµπέρτης 2006). Οι βραχείες διακλαδώσεις του 

καταλήγουν σε αγκάθια. Τα φύλλα είναι σαρκώδη, απλά, επιµήκη ή ελλειπτικά έλοβα 

οδοντωτά τα οποία φύονται στις µασχάλες µε την µορφή ρόδακα. Είναι συνήθως λεία 

και σπανιότερα µε αραιές τρίχες. Η ταξιανθία είναι κεφάλιο στις µασχάλες ή στα 

άκρα των διακλαδώσεων, συνήθως µονήρης µε ανθίδια µωβ λιλά 5-6 ανά κεφάλι 

0,75-1 εκ.. Το περίβληµά των κεφαλιών χαρακτηρίζεται υποκυλινδρικό και τα 

εξωτερικά φυλλάρια έχουν σχήµα ωοειδές/ελλειψοειδές, µήκος 2,5-4 χιλ., πλάτος 

περίπου 2 χιλ., είναι λεία, µε µια άχρωµη αναδιπλωµένη µεσαία ζώνη και ένα 

οξύ/υποξύ περιθώριο. Οι καρποί είναι αχαίνια λεία, επιµήκη λογχοειδή που 

εµφανίζουν πάππο 8-10 φορές µικρότερο από τα αχαίνια. Το χρώµα του καρπού είναι 

ωχρό καφέ και κατά µήκος είναι ασαφώς πτυχωτός. Ο πάππος είναι επιµήκης, 

ανοµοιογενώς οδοντωτός µε λέπια. Ανθίζει Μάιο - Ιούνιο (Καββάδας 1956; Meikle, 

1985; Bremer & al. 1994). Τα άνθη είναι ερµαφρόδιτα και γονιµοποιούνται µε τις 

µέλισσες (Τριανταφύλλου 2006). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Είναι ένα φυτό ψυχρής εποχής, που παρουσιάζει ιδιαίτερη 

ανθεκτικότητα στις χαµηλές θερµοκρασίες και το χιόνι, αφού µπορεί να επιβιώσει και 

σε πολύ χαµηλές. Η καλύτερη ανάπτυξη επιτυγχάνεται σε περιοχές µε ήπιους 

χειµώνες Μπορεί να καλλιεργηθεί, σε µεγάλη ποικιλία εδαφών.  

 Αναπτύσσεται καλύτερα σε εδάφη πλούσια σε οργανική ουσία, µέσης γονιµότητας 

και µέσης µηχανικής σύστασης (∆ηµητράκης 1983). ∆εν ευδοκιµεί σε σκιερά µέρη 

και η αντοχή του στην παραθαλάσσια έκθεση είναι πολύ µεγάλη. Η θέση του στον 

ήλιο εκτεθειµένο σε αυτόν είναι υποχρεωτική καθώς η σκιά εµποδίζει τα φυτά να 

φτάσουν στο στάδιο της σποροπαραγωγής (Τριανταφύλλου 2006).  

 Όσον αφορά την υγρασία, ευνοϊκή επίδραση στην ανάπτυξη των ατόµων ασκεί η 

ατµοσφαιρική υγρασία. Για να παραχθεί καλής ποιότητας φυτικό προϊόν, η υγρασία 

του εδάφου πρέπει απαραιτήτως να διατηρείται σε ικανοποιητικά επίπεδα, ενώ εάν οι 

ανάγκες των φυτών σε υγρασία δεν καλυφθούν από τις βροχοπτώσεις, τότε κρίνεται 

απαραίτητη η εφαρµογή άρδευσης. 

 Αρνητική επίδραση στην ανάπτυξη του φυτού µπορεί να προκαλέσει ο άνεµος και 

το χαλάζι που µπορεί να προκαλέσει ζηµιές ανάλογα µε το µέγεθος, την ένταση και 

το στάδιο ανάπτυξης του φυτού (Μωραΐτης 2008). 

 Η εποχή σποράς πραγµατοποιείται από τις αρχές έως τα µέσα του φθινοπώρου, 

όπου ύστερα από τις πρώτες βροχές αρχίζει η προετοιµασία του εδάφους για να 

δεχτεί το σπόρο. Αναλογικά λοιπόν µε τις καιρικές συνθήκες που επικρατούν στην 



50 

 

Ελλάδα, η σπορά του σταµναγκαθιού πραγµατοποιείται τον Οκτώβριο, καθώς το 

χωράφι βρίσκεται συνήθως τότε στα επιθυµητά επίπεδα υγρασίας. Επειδή 

καλλιεργείται από το φθινόπωρο έως την άνοιξη έχει συνήθως µειωµένες ανάγκες του 

φυτού σε άρδευση. 

 Οι περιβαλλοντικές συνθήκες που επικρατούν κατά την καλλιεργητική περίοδο 

επηρεάζουν σηµαντικά την έναρξη και το τέλος της συγκοµιδής. Η συγκοµιδή γίνεται 

πάντα όταν είναι τρυφεροί οι βλαστοί πριν εµφανιστούν αγκάθια (Μωραΐτης 2008). 

• ∆ιαιτητική αξία & Θρεπτικά συστατικά. Το σταµναγκάθι εκτιµάται για την υψηλή 

διατροφική του αξία και χρησιµοποιείται συνήθως ως βασικό συστατικό της 

λεγόµενης µεσογειακής διατροφής. Η χρήση του ως τροφή και βότανο είναι γνωστή 

από τα αρχαία χρόνια. Περιέχει ευεργετικές ουσίες για τον άνθρωπο, όπως 

πολυφαινόλες, αντιοξειδωτικές ουσίες, βιταµίνες (Α, C, Κ), λιπαρά οξέα, καθώς και 

ιχνοστοιχεία. Είναι πολύ υγιεινo χόρτο, λίγο πικρό αλλά µε ιδιαίτερη γεύση που 

καταναλώνεται ευρέως. Ουσίες που έχουν αποµονωθεί από το σταµναγκάθι είναι οι 

εξής: ινουλίνη, κιχοριόλες, οργανικά οξέα, βταµίνες, πολυακετυλένια κ.λπ. 

(Petropoulos 2016). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Το σταµναγκάθι κατέχει ιδιαίτερη θέση στην Κρητική 

κουζίνα µε τη συνοδεία πάντατε από εξαιρετικού παρθένου ελαιόλαδου. Στη ∆. 

Κρήτη το σταµναγκάθι καταναλώνεται συνηθέστερα βραστό ενώ περιλαµβάνεται στα 

φρικασέ (λεµονάτο κατσίκι ή αρνί µε χόρτα). Στην νήσο Κάσο το καταναλώνουν 

παστό και το προσθέτουν στην καλοκαιρινή σπεσιαλιτέ τους «τσικνωτό» (γιαχνί). Η 

κάθε περιοχή µπορεί να το χρησιµοποιήσει µε διάφορες παραλλαγές σε σαλάτες. Σε 

αρκετές περιπτώσεις το σταµναγκάθι αναµειγνύεται µε άλλα άγρια χόρτα, 

συνοδεύεται µε λίγο κρεµµύδι (κυρίως τα υπέργεια µέρη του χλωρού κρεµµυδιού) και 

µε άνηθο. Στην µαγειρική χρησιµοποιείται σε διάφοες συνταφές αλλά συνηθέστερα 

τρώγεται είτε ωµό είτε βραστό µε την προσθήκη λίγου ελαιόλαδου και λεµονιού 

(medlabnews.gr). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Από τα αρχαία χρόνια έγινε γνωστή η διουρητική δράση του 

σταµναγκαθιού (Αριστοφάνης, Θεόφραστος, ∆ιοσκουρίδης). Στη λαϊκή θεραπευτική 

η χρήση του ήταν επίσης γνωστή σε παθήσεις στο ήπαρ, στη χολή, στον σπλήνα και 

στην αντιµετώπιση του διαβήτη. Σήµερα, τα αποτελέσµατα των σύγχρονων µέθοδων 

ανάλυσης ενισχύουν τις πεποιθήσεις των αρχαίων για το σταµναγκάθι. Θεωρείται 

χωνευτικό, τονωτικό (ιδιαιτέρως του στοµάχου), αντιρευµατικό και χολαγωγό. Βοηθά 
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στην αντιµετώπιση της κατακράτησης υγρών κατά την διάρκεια της έµµηνου ρύσεως. 

Από τις ουσίες που περιέχει κιχώριο συµβάλλει στην αποσυµφόρηση της χοληδόχου 

κύστεως και του ήπατος ενώ τα β-καροτένια βοηθούν στην αντιµετώπιση των 

ελεύθερων ριζών, µε αποτέλεσµα την προστασία του καρδιαγγειακού συστήµατος και 

την πρόληψη της γήρανσης των ιστών. Η χοληστερίνη αποµακρύνεται ευκολότερα 

από το αίµα από την κατανάλωση σταµναγκαθιού. Το αφέψηµα των φύλλων του 

φυτού βοηθά στην αντιµετώπιση του διαβήτη, ακόµα και της παχυσαρκίας 

(Petropoulos & al. 2017). 

 Το σταµναγκάθι είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά (Brieudes & al. 2016), όπως 

είναι οι βιταµίνη C, βιταµίνη Ε (α-τοκοφερόλη), β-καροτένιο, βιταµίνη Α και 

φαινόλες. Επίσης περιέχει γλουταθειόνη, ένα αµινοξύ το οποίο στον οργανισµό µας 

γίνεται η µετατροπή του σε υπεροξειδάση της γλουταθειόνης, που αποτελεί ισχυρή 

αντιοξειδωτική ουσία. Επί της ουσίας η γλουταθειόνη δρα αποµακρύνοντας τις 

τοξίνες από τον οργανισµό. Το σταµναγκάθι περιέχει ακόµα καλές ποσότητες 

σιδήρου, ψευδαργύρου, καλίου και µαγνησίου. Περιέχει µέτριες ποσότητες σε α-

λινολενικό οξύ αλλά και σε ω-3 λιπαρά οξέα τα οποία συµβάλλουν στην καλή 

λειτουργία της καρδιάς και κατ’ επέκταση στην καλή υγεία του οργανισµού 

(Petropoulos & al. 2017). 

 Όσον αφορά τη χρήση του στο παρελθόν, χρησιµοποιούσαν τους αγκαθωτούς 

βλαστούς για να καλύπτουν τη στάµνα που είχε νερό, για να αποτρέψουν την είσοδο 

εντόµων, από όπου και πήρε το όνοµά της (Καββάδας 1956, Γωγωνάκη 2010).  

3.5.4. Γένος Cynara 

Το γένος Cynara περιλαµβάνει πολυετή φυτά της οικογένειας των Αστεροειδών. 

Είναι αυτοφυής στην περιοχή της Μεσογείου, στη Μέση Ανατολή, στη βορειοδυτική 

Αφρική και στις Καναρίους Νήσους. Το γένος προέρχεται από την ελληνική 

«Κυνάρα», που σηµαίνει "αγκινάρα". Το γένος Cynara, περιλαµβάνει δυο 

καλλιεργούµενα είδη, την αγκινάρα (Cynara scolymus) και την αγριαγκινάρα 

(Cynara cardunculus), καθώς και 8-10 άγρια είδη 

(https://en.wikipedia.org/wiki/Cynara). 
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3.5.4.1. Είδος Cynara cardynculus L. 

 
Κεφάλιο µε ακανθώδη βράκτια 
περιβλήµατος ατόµου Cynara 

cardynculus (Πηγή: https://pfaf. 
org/) 

 
Φύλλα βάσης ατόµου Cynara cardynculus (Πηγή: 
https://pfaf.org/) 

 

• Κοινό όνοµα. Άγρια αγκινάρα, Κυνάρα η καρδονίσκη ή αλλιώς Κυνάρα η κάκτος 

αγριαντζινάρα, τρουµπελίνα. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετής θάµνος µε εµφάνιση γαιδουράγκαθου, ύψους έως 2 

µ., µε βαθιά ρίζα, και στέλεχος παχύ, σαρκώδες, διακλαδιζόµενο. Τα φύλλα έχουν 

µήκος ως 50 εκ., και πλάτος ως 35 εκ., βαθιά λοβωτά, αγκαθωτά στην περιφέρεια, 

γλαυκοπράσινα στην επάνω µεριά, αργυρόχρωµα στην κάτω. Τα κατώτερα φύλλα 

έχουν µίσχο, τα ανώτερα είναι άµισχα µε έντονο πράσινο χρώµα και µε χνούδι, λευκό 

στην κάτω επιφάνεια. Τα άνθη είναι σε ταξιανθίες κεφάλια µήκους 4-5,5 εκ., πάνω σε 

ισχυρούς σαρκώδεις ανθοφόρους βλαστούς. Η ταξιανθία περιβάλλεται από επάλληλα 

σαρκώδη πράσινα βράκτιαπου είναι αγκαθωτά στις άκρες. Εσωτερικά η βάση της 

ταξιανθίας είναι σαρκώδης και είναι το φαγώσιµο µέρος του άνθους. Τα ανθίδια είναι 

πολλά µικρά σωληνοειδή, µε πέταλα µοβ-βιολετί. Τα µπουµπούκια εµφανίζονται 

στην αρχή της άνοιξης. Τα άνθη ανοίγουν το Μάιο. Οι καρποί είναι αχαίνια µήκους 

6-8χιλ. µε πτεροειδές πτητικό όργανο (πάππο) µήκους 2,5-4 χιλ. ( Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Νότια και δυτική Μεσόγειο, νότια 

Πορτογαλία, έχει εισαχθεί στην Αργεντινή και τη Χιλή (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα 

έχει ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός 

από εκείνη της Βόρειας Πίνδου, της Βόρειας και της Ανατολικής Κεντρικής Ελλάδας 

και των νησιών ∆υτικού Αιγαίου  (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 
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• Βιότοπος. Σε ακαλλιέργητα και πετρώδη εδάφη, παρυφές δρόµων και σε αγρούς. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η αγριαγκινάρα είναι φυτό πολυετές, χαρακτηριστικό του 

µεσογειακού κλίµατος. Φυσικά αναπτύσσεται κάτω από αντίξοες συνθήκες, είναι 

ανθεκτική σε µεγάλες θερµοκρασίας και στην θερινή ξηρασία δίνοντας σχετικά 

µεγάλη παραγωγή βιοµάζας, αλλά είναι και σκληραγωγηµένο που αντέχει µέχρι και -

10°C, λόγω του ότι διαθέτει βαθύ και σαρκώδες ριζικό σύστηµα που της δίνει την 

ικανότητα να αντλεί νερό και θρεπτικά στοιχεία από βαθιές ζώνες στο έδαφος 

(Gominho & al. 2001).  

 Το σπορόφυτο της αγριοαγκινάρας παρουσιάζει µεγάλη ευαισθησία στον παγετό. 

Η βλάστηση ξεκινά µετά τις πρώτες βροχές του φθινοπώρου. Τον χειµώνα σχηµατίζει 

µια ροζέτα φύλλων σχηµατίζεται. Το ψύχος του χειµώνα δύναται να επηρεάσει 

δραστικώς την κατάσταση της ροζέτας, στο πρώτο έτος της εγκατάστασης της 

καλλιέργειας αλλά και στα επόµενα έτη. Ενδέχεται να προκαλέσει σχισίµατα στα 

φύλλα τα οποία µπορεί να τα οδηγήσουν στο θάνατο. Μολαταύτα το φυτό 

διατηρείται ζωντανό και µπορεί να επανέρθει όταν περάσει το ψύχος (Fernandez, 

1998b).  

 Η ιδιαίτερη διαµόρφωση των φύλλων του φυτού που χαρακτηρίζεται από βαθιές 

εγκολπώσεις του προσδίδει ανθεκτικότητα στον ισχυρό αέρα. Οι βροχές κατά το 

φθινοπώρο, τον χειµώνα και την άνοιξη αρκούν για να αναπτυχθεί το φυτό, όταν το 

ετήσιο ύψος βροχόπτωσης φτάνει τουλάχιστον τα  350-400 χιλ. Σε περιοχές µε 

µικρότερο ύψος βροχόπτωσης είναι µικρότερο, η ποσότητα της παραγόµενης 

βιοµάζας µειώνεται έντονα. 

 Η προετοιµασία του εδάφους για την καλλιέργεια και η σπορά του φυτού µοιάζει 

µε αυτή που γίνεται στα σιτηρά. Η αγριαγκινάρα είναι ευρέως προσαρµοσµένη σε  

ποικιλία τύπων εδάφους δηλ. αµµώδη, αµµοπηλώδη, πετρώδη και αργιλώδη. Αν και 

στη φύση συναντάται σε φτωχό και άγονο εδάφος, όξινης αλλά και αλκαλικής 

αντίδρασης, η απόδοσή της είναι καλύτερη σε βαθιά αργιλώδη εδάφη. Η λίπανση 

πρέπει να γίνεται κάθε χρόνο, πριν τη φύτευση ή το φύτρωµα για τα επόµενα χρόνια, 

αναλόγως µε τις απαιτήσεις της καλλιέργειας σε θρεπτικά στοιχεία 

(http://www.gaiapedia.gr/). 

 Η αγριοαγκινάρα συγκοµίζεται Νοέµβριο-Μάιο ανά 3-4 ηµέρες. Οι ανθοκεφαλές 

του φυτού που είναι συµπαγείς κι έχουν φτάσει σχεδόν στο πλήρες µέγεθός τους 
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(δηλ. τµήµα ανθικού στελέχους περίπου 20 εκατοστά µε  2-3 φύλλα) συλλέγονται 

προσεκτικά πριν ανοίξουν (https://agrosimvoulos.gr/). 

 Στην Ελλάδα η καλλιέργεια του φυτού πραγµατοποιείται στην Αργολίδα, ιδιαίτερα 

στην περιοχή των Ιρίων (κάθε Μάιο γιορτή της αγκινάρας) και της Κάντιας, στην 

Κρήτη και στην Μεσσηνία (όπου βρίσκουµε κυρίως την "άγρια" αγκινάρα µε µεγάλα 

αγκάθια στα πέταλα), στην Λακωνία, στην Κέρκυρα, στην Ηλεία και σε άλλες 

περιοχές. Καλλιεργείται σε όλες σχεδόν τις χώρες της Νότιας Ευρώπης, την Βρετανία 

και την Γαλλία (alaikiagora.gr).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Η αγριαγκινάρα περιέχει 

πολλές φυτικές ίνες ενώ αποτελεί εξαιρετική πηγή βιταµινών Α, Β1, Β2, Κ, C, 

φολικού οξέος, νιασίνης, αλλά και σε µαγνήσιο, χαλκό, µαγγάνιο, φώσφορο και 

κάλιο. Είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά και φυτοχηµικά: β-καροτένιο, λουτεΐνη, 

ζεαξανθίνη, κουερσετίνη, κυναρίνη, ρουτίνη, λουτεολίνη κ.ά.. Η κατανάλωση µιας 

µεγάλης αγκινάρας προσδίδει στον οργανισµό το ένα τέταρτο της συνιστώµενης 

ηµερήσιας πρόσληψης φυτικών ινών (Christaki & al. 2012). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι Αρχαίοι Ελλήνες και Ρωµαίοι το θεωρούσαν ένα από τα 

αγαπηµένα τους γεύµατα. Ο Θεόφραστος γράφει ότι οι Έλληνες την έφεραν από τη 

Σικελία. Το στέλεχος της αγριοαγκινάρας έχει γλυκιά γεύση και τρώγεται ωµό. Οι 

βλαστοί  µαγειρεύονται και µπορούν αντικαταστήσουν το σέλινο. Οι µίσχοι και τα 

φύλλα πριν  µεγαλώσουν συλλέγονται αλλά λόγω της πικράδας τους, πρέπει να 

ζεµατιστούν. Έπειτα µπορούν να καταναλωθούν σε σαλάτες ή τουρσί. Τα νεαρά 

φύλλα  τρώγονται  ωµά ή µαγειρεµένα. ∆ιάφορες συνταγές περιλαµβάνουν τα φύλλα 

της π.χ. µόνα τους, µε κατσικίσιο κρέας ή «αλά πολίτα». Οι ανθοκεφαλές της 

ψήνονται ακόµα και στα κάρβουνα, µε χοντροκοµµένο αλάτι και λάδι. Η στυφή 

γεύση τους συνδοεύει το κόκκινο κρασί. Προστίθενται και σε οµελέτα. Οι ρίζες 

µαγειρεύονται και καταναλώνονται. 

(https://kentromeletisarxaiasthourias.wordpress.com/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Μεγάλο ενδιαφέρον παρουσιάζει η χρήση της ξηρής εναέριας 

βιοµάζας της αγριαγκινάρας ως πρώτη ύλη καυσίµου για την παραγωγή ηλεκτρικής 

ενέργειας ή για θέρµανση (Fernandez 1998).  

 Οι σπόροι της αγριαγκινάρας είναι µια βρώσιµη πηγή ελαίου που χαρακτηρίζεται 

ιδιαίτερα θρεπτικό (Maccarone & al 1999) και µπορεί να χρησιµοποιηθεί και ως 
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καύσιµο (σηµαντικό χαρακτηριστικό είναι ο υψηλός αριθµός κετανίου και η χαµηλή 

ελάχιστη θερµοκρασία ροής)  (Fernandez 1998).   

 Οι βλαστοί της αγκινάρας αποτελούν δυνητική πηγή ινών για την παραγωγή 

χαρτοπολτού (Gominho 2001).  

 Τα πράσινα φύλλα της αγριαγκινάρας που η ανάπτυξή τους έχει γίνει το 

φθινόπωρο δύναται να συλλεχθούν το χειµώνα και να αποθηκευθούν ως νωπή τροφή 

σε παραγωγικά ζώα (Cajarville & al. 2000).  

 Σε πολλές χώρες χρησιµοποιείται ως καλλωπιστικό. Συγκεκριµένα, στην Ισπανία 

τα άνθη της χρησιµοποιούνται για την παρασκευή τυριού. 

3.5.4.2. Είδος Cynara cornigera L. 

 

Άτοµο µε κεφάλια Cynara cornigera (Πηγή: www.greekflora.gr) 

 

• Κοινό όνοµα. Αγριαγκινάρα, αγκιναράκια, χαρακάκια. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό µε στέλεχος που φτάνει τα 30 εκ.. Τα φύλλα 

έχουν λοβωτό σχήµα και εναλλάσσονται σε σχηµατισµό ρόδακα. Έχουν µήκος 40 εκ. 

και πλάτος 16 εκ.. Οι εγκολπώσεις των φύλλων εκτίνονται, καταλαµβάνοντας 

περίπου το 1/4 έως το 1/2 της απόστασης προς τη κεντρική νεύρωση. Στην πάνω 
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πλευρά, τα φύλλα είναι άτριχα µε ανοιχτόχρωµες νευρώσεις, ενώ στην κάτω πλευρά, 

η επιφάνεια είναι ανάγλυφη από τις νευρώσεις που προεξέχουν και καλύπτεται από 

κοντές και πυκνές τρίχες. Το ακραίο τµήµα των λοβών είναι τριγωνικό και καταλήγει 

σε κίτρινη αγκίδα, µήκους 2- 6 χιλ.. Κατά το αναπαραγωγικό στάδιο του βιολογικού 

κύκλου του φυτού, το στέλεχος ψηλώνει και πάνω στον ποδίσκο εµφανίζονται οι 

ταξιανθίες. Η εποχή της άνθησης τοποθετείται τους µήνες Μάη ή Ιούνη. Τα άνθη 

είναι σωληνοειδή, λευκοκίτρινα και συνθέτουν κεφάλια, διαµέτρου 50 χιλ.. Τα 

βράκτια φύλλα που περιβάλλουν την ανθοδόχη καταλήγουν σε µυτερό άκρο. Οι 

καρποί είναι αχαίνια, διαστάσεων 4- 5 χιλ. x 2.5- 3 χιλ. και διαθέτουν πάππο που 

βοηθάει στην διασπορά τους από τον άνεµο (Σφήκας 1987). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Αυτοφύεται στις φυτογεωγραφικές περιοχές των νησιών 

του ∆υτικού και Ανατολικού Αιγαίου, της Κρήτης-Καρπάθου και της  

Πελοποννήσου, όσον αφορά την Ελλάδα, καθώς και στην Κύπρο, την Αίγυπτο και τη 

Λιβύη (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Σε ακαλλιέργητα κυρίως χωράφια, σε φρυγανότοπους της πεδινής, 

ηµιορεινής και ορεινής ζώνης. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η αγριαγκινάρα είναι φυτό πολυετές, χαρακτηριστικό του 

µεσογειακού κλίµατος. Φυσικά αναπτύσσεται κάτω από αντίξοες συνθήκες, είναι 

ανθεκτική στις υψηλές θερµοκρασίες και στην θερινή ξηρασία οδηγώντας σε σχετικά 

υψηλή παραγωγή βιοµάζας, αλλά είναι και ανθεκτικό και στις χαµηλές θερµοκρασίες 

αντέχοντας µέχρι και -10°C, πλεονέκτηµα που της χαρίζει το βαθύ και σαρκώδες 

ριζικό σύστηµα µέσω του οποίου αντλεί νερό και θρεπτικά στοιχεία βαθιά από το 

έδαφος (Gominho & al. 2001). Η αγριαγκινάρα συλλέγεται από το Μάρτιο έως τον 

Απρίλιο. 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Είναι πλούσιο σε φυσικά 

αντιοξειδωτικά, πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, βιταµίνες C, K, α-τοκοφερόλη και β-

καροτένιο (Vardavas & al. 2006). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Ο ταξιανθικός δίσκος είναι εδώδιµος, όπως στην ήµερη 

αγκινάρα. Τρώγεται ωµή µε λάδι και λεµόνι, αλλά µπορούµε είτε να την 

προσθέσουµε στα τσιγαριστά χόρτα ή και να την µαγειρέψουµε µε κρέας 

(Αλιµπέρτης 2006). 

Ιδιότητες & Χρήσεις. Η χρήση της είναι γνωστή από τα αρχαία χρόνια σε προβλήµατα 

του ήπατος, για τόνωση, ως χολαγωγό και ως αφροδισιακό.Τα φύλλα και άνθη 
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καταναλώνονται ως αφέψηµα για τον πυρετό. Τα φρέσκα φύλλα κοπανισµένα 

χρησιµοποιούνται ως κατάπλασµα για τις αιµορροίδες. Για την αµυγδαλίτιδα και τους 

πονόλαιµους τοποθετούµε βρασµένα φύλλα ως κατάπλασµα κατά την διάρκεια της 

νύχτας (Αλιµπέρτης 2006). 

3.5.5. Γένος Helminthotheca 

Υπάρχουν 49 επιστηµονικά ονόµατα φυτών από είδη που ταξινοµούνται για το γένος 

Helminthotheca. Από αυτά τα πέντε αποτελούν αποδεκτά ονόµατα. Για το γένος 

Helminthotheca, στην Ελλάδα απαντάνται µόνο ένα είδος, το οποίο είναι το 

Helminthotheca echioides µε συνώνυµο το Picris echioides. To γένος έχει κατά κύριο 

λόγο δυτική µεσογειακή εξάπλωση. Έχει διαχωριστεί από το Picris και περιλαµβάνει 

τα ετήσια  είδη H. echioides και H. balansae και τα πολυετή, είδη Η. aculeata, Η. 

comosa και Η. glomerata( http://www.plantlist.org). 

3.5.5.1. Είδος Helminthotheca echioides L. 

 
Άτοµο ανθισµένο Helminthotheca echioides  (Πηγή: http://cichorieae.e-taxonomy.net/portal/) 
 

• Κοινά ονόµατα. Χοιροµουρίδα, χηροβότανο, µυρµηγκοβότανο. 

• Βοτανική περιγραφή. Eτήσιο ή διετές φυτό 30-60 εκ. πολυδιακλαδισµένο,καλυµένο 

µε σκληρές τρίχες. Φύλλα γεµάτα λευκωπές φλύκταινες (φουσκίτσες), τα κατώτερα 

αντωοειδή, οδοντωτά, µε µίσχο πτερυγωτό, τα ανώτερα επιφυή. Πολυάριθµα κεφάλια 

µε ανθίδια γλωσσοειδή κίτρινα. Εξωτερικά βράκτια τριγωνικά, φαρδιά, πολύ 
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χαρακτηριστικά (Αλιµπέρτης 2006) Βλαστός όρθιος ισχυρός 10-80 εκ. ο οποίος 

διακλαδίζεται µέτρια ως σηµαντικά και φέρει αδρές τρίχες. ταξιανθία/άνθη: ταξιανθία 

κεφάλιο, οµόγαµο(πολυάριθµα) µε ανθίδια γλωσσοειδή, κίτρινα. Περιβλήµατα 1 εκ. 

κατά την άνθηση ενώ κατά την καρπόδεση 2 εκ. καρπός/σπέρµατα: αχαίνια µε 

ράµφος. Εξωτερικά αχαίνια 3-3,5 χιλ., χνουδωτά. Το χνούδι αραιώνει στο ράµφος και 

εµφανίζεται µικρός πάππος 2 χιλ. που περιβάλλεται από τα εσωτερικά φυλλάρια. Τα 

εσωτερικά αχαίνια 2-2,5 χιλ. µε χρώµα φωτεινό καστανό, απότοµα αποξεσµένα στο 

µικρό εύθραστο ράµφος 4 χιλ.. Εµφανίζεται δε πάππος 6 χιλ.. Ανθίζει Απρίλιο- Μάιο 

(Ψαρουδάκη 2012). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Αυτόχθονο φυτό της Μεσογείου. Εξαπλώνεται στην 

εύκρατη περιοχή της Ν. Ευρώπης αν και συναντάνται ευρέως και εκτός αυτής. 

• Βιότοπος. Κοινό σε εδάφη µε αγρωστώδη φυτά. Ζιζάνιο βλαβερό για τις 

καλλιέργειες που συναντάται σε καλλιεργήσιµα χωράφια, περιβόλια, αµπελώνες, 

κήπους, βοσκότοπους, δρόµους, και άλλους διαταραγµένους ανοιχτούς χώρους. 

Εµφανίζεται σε ποικιλία υψοµέτρων σε χέρσες κυρίως εκτάσεις (Ψαρουδάκη 2012). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Συγκοµίζεται από το φθινόπωρο µέχρι την άνοιξη 

(Φεβρουάριο- Μάιο) όπου µαζεύονται τα νεαρά φυτά (Γωγωνάκη 2010). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Αποτελεί φυσική πηγή 

βιταµινών (Κ, C), καλίου, νατρίου, ασβεστίου, µαγνησίου, σιδήρου, φωσφόρου κ.α 

(Zeghichi & al. 2003). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι νεαροί βλαστοί και τα φύλλα καταναλώνονται στην αρχή 

της βλαστικής περιόδου διότι είναι πιο τρυφερά και οι τρίχες πιο µαλακές. Τα φύλλα 

του φυτού καταναλώνονται ως λαχανικό. Τρώγονται βραστά µε λαδολέµονο µαζί µε 

αγκινάρες και κολοκυθάκια. Η ρίζα χαρακτηρίζεται ως γλυκιά και κολλώδης. (Παππά 

2016). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Το φυτό αφού αποξηρανθεί και κονιοποιηθεί, παραδοσιακά 

χρησιµοποιείται σε εντριβές για την εξαφάνιση των µυρµηγκιών εξ ου και το όνοµά 

του µυρµηγκοβότανο. Χρησίµευε ακόµη σε κατάπλασµα, για τις φλεγµονές. Έχει 

ελεγχθεί για αντιµικροβιακή δραστηριότητα. Επιδεικνύει σηµαντική δράση απέναντι 

στο Leishmania donovani και δεν παρουσιάζει κυταροτοξική δράση στα θηλαστικά 

(Fokialakis & al. 2007) . 
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3.5.6. Γένος Hymenonema  

Το γένος Hymenonema αποτελεί ένα από τα οκτώ ενδηµικά γένη της Ελληνικής 

Χλωρίδας και διακρίνεται σε δυο είδη, το Hymenonema laconicum Boiss. & Heldr. 

και H. graecum (L.) DC. (Λιβέρη 2015). 

3.5.6.1. Είδος Hymenonema graceum L. 

 
Kοντινή λήψη κεφαλίων Hymenonema graceum (Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 
 

• Κοινό όνοµα. Aδραλίδα. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετής πόα. Φύλλα πτεροσχιδή τα οποία σχηµατίζουν 

κεφαλές µονήρεις, οι οποίες βρίσκονται στην κορυφή του ανθικού στελέχους στο 

οποίο δεν σχηµατίζονται φύλλα. Έχει έναν ή λίγους βλαστούς (Καββάδας 1976, Tutin 

et al., 1976). Τα άνθη είναι κίτρινα και σχηµατίζουν καρπό αχαίνιο κωνοειδές στο 

οποίο βρίσκεται µεγάλος αριθµός σπερµάτων µε πάππο ο οποίος αποτελείται από 6-

20 λογχοειδή λέπια (Καββάδας 1976). Το Hymenonema graecum είναι πολυετές φυτό 

µε όρθια ανάπτυξη και πτεροσχιδή, τραχιά φύλλα µε στρογγυλεµένη κατάληξη (Tutin 

& al. 1976). Τα φύλλα έχουν πλάτος µέχρι 10 χιλ. (Blamey & Grey-Wilson 1993). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Κυκλάδες και πιθανόν στη Β∆ Κρήτη. Από την περιοχή 

των Κυκλάδων έχει βρεθεί σε πολλά νησιά και νησίδες, όπως Σύρο και Τήνο. Η 

εµφάνισή της στην Κρήτη έχει επιβεβαιωθεί την δεκαετία του 60 και έκτοτε δεν έχει 

επανευρεθεί (Liveri & al. 2018). 
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• Βιότοπος. Σε περιθώρια παραλιακών αλατούχων εδαφών, παρυφές των δρόµων, 

πετρώδεις θέσεις, φρυγανικές περιοχές, κατοικηµένες περιοχές, ασβεστολιθικά, 

σχιστολιθικά και γρανιτικά πετρώµατα. Υψόµετρο έως 450 µ. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Είναι ένα από τα άγρια λαχανευόµενα είδη που δεν έχει 

ενταχθεί σε συστηµατική καλλιέργεια. Συλλέγεται ως αυτοφυές. Γι’ αυτό τα 

δεδοµένα για τις απαιτήσεις του και τη φροντίδα της καλλιέργειας είναι πολύ 

περιορισµένα. Από τα περιορισµένα αυτά δεδοµένα, το φυτό αυτό φαίνεται να έχει 

πολύ µικρές απαιτήσεις σε εδαφική γονιµότητα, αφού µπορεί και αναπτύσσεται σε 

πετρώδεις περιοχές. Μπορεί να φυτευτεί από το φθινόπωρο έως και άνοιξη.  

 3-6 µήνες µετά τη σπορά συγκοµίζεται, όταν τα φύλλα των φυτών είναι ακόµη 

τρυφερά και αποκτήσουν µεγάλο µέγεθος. Η έναρξη και η διάρκεια της συγκοµιδής 

εξαρτώνται από το επίπεδο ανάπτυξης της καλλιέργειας, αλλά και από τις 

επικρατούσες συνθήκες κατά την καλλιεργητική περίοδο. Συνήθως η συγκοµιδή 

γίνεται γίνεται µε το χέρι ώστε να αφαιρούνται από τις ροζέτες τα κιτρινισµένα φύλλα 

(Μενδώνη 2015). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Συλλέγεται ως αυτοφυές και καταναλώνεται από τους 

κατοίκους των νησιών του Αιγαίου Πελάγους, όπου και αυτοφύεται. 

3.5.7. Γένος Reichardia 

Το γένος Reichardia ανήκει στην οικογένεια των Αστεροειδών και περιλαµβάνει 

τόσο αυτοφυή όσο και καλλιεργούµενα είδη. Προέρχεται από τη Μεσόγειο και τη 

δυτική Ασία (https://en.wikipedia.org/wiki/Reichardia). 
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3.5.7.1.  Είδος Reichardia picroides L. 

 
Ανθισµένο άτοµο Reichardia picroides (Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 
 

• Κοινά ονόµατα. Αγαλατσίδα, Ραϊχάρντια η πικροειδής. Είναι η "γαλακτίτις" των 

βυζαντινών, η "γαλακτίδα" του Μεσαίωνα, η γαλατσίδα ή αγαλατσίδα της σηµερινής 

Κρήτης. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό πολυετές 5-45 εκ. λείο µε γαλακτώδη χυµό. Βλαστός 

εύθραστος. Φύλλα βάσης πυκνά ακέραια ή πτερόβολα. Κεφάλια µέχρι 30 χιλ. 

διαµέτρου µε γλωσσοειδή ανθίδια κίτρινα. Βλαστός 10-50 εκ. όρθιος διακλαδισµένος, 

φύλλα απλά επιφυή περίβλαστα έλοβα ή αδιαίρετα, γραµµοειδή ως επιµήκη, 

σπατουλοειδή µε περιθώριο ακέραιο ή αραιά οδοντωτό, πυκνά φυόµενα, στο κάτω 

µέρος του βλαστού ενώ στο ανώτερο αραιά. Άνθη κεφάλιο µε διάµετρο από 1,5-2,5 

εκ.. οµόγαµο. Εµφανίζονται 3-5 κεφάλια ανά φυτό. Ανθίδια κίτρινα γλωσσοειδή, τα 

γλωσίδια µερικές φορές µε φαιές ή πορφυρές ραβδώσεις στο κάτω µέρος. 

Καρπός\σπέρµατα αχαίνια 3-4 χιλ.. πάππος µε λευκές τρίχες σε πολλές σειρές που 

συµφύονται σε ένα δαχτυλίδι στη βάση (Αλιµπέρτης 2006, Ψαρουδάκη 2012). 
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• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή. Στην Ελλάδα έχει 

ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

(http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Συναντάται σε πετρώµατα, βράχοι, τοίχοι, χαράδρες, ογκόλιθοι, 

αγροτικά και διαταραγµένα ενδιαιτήµατα. Φύεται σε καλλιεργηµένα και 

ακαλλιέργητα εδάφη συναντάται σε ολόκληρη την Κρήτη και σε υψόµετρο 0-700 µ.  

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η δυνατότητα προσαρµογής του φυτού σε µία περιοχή 

παίζει σηµαντικό ρόλο στην ανάπτυξη του. Οι υψηλές θερµοκρασίες ευνοούν την 

γρήγορη ανάπτυξη του βλαστού. Μπορεί να καλλιεργηθεί σε διάφορα εδάφη, µε 

µεγαλύτερη προτίµηση τα γόνιµα και καλά αποστραγγισµένα. Οι ανάγκες της 

καλλιέργειας για καλύτερη απόδοση καλύπτονται µε την προσθήκη ανόργανων 

χηµικών λιπασµάτων και οργανικής ουσίας στο έδαφος (∆ηµητράκης 1998).  

 Η περίοδος ανθοφορίας του είναι η άνοιξη. Οι νεαροί βλαστοί µε φύλλα 

συλλέγονται πριν εκπτυχθεί ο βλαστός (Ντετοπούλου 2005).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Είναι φυτό πλούσιο σε 

µέταλλα, ιχνοστοιχεία, σάκχαρα, βιταµίνες, β-καροτένιο. Επίσης στο νέκτας των 

ανθέων έχουν εντοπιστεί τα αµινοξέα αργινίνη, ασπαραγίνη, ασπαρτικό οξύ και 

γλυκίνη (Vardavas & al. 2006, Παππά 2016) 

• Τρόποι κατανάλωσης. Καταναλώνονται οι νεαροί βλαστοί και τα φύλλα σε ωµή 

σαλάτα. Βλαστοί, φύλλα και  ρίζα καταναλώνονται βραστά ή τσιγαριστά µαζί µε 

άλλα χόρτα. Έχει ευχάριστη γεύση καθώς δεν πικρίζει.  

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Λαχανεύεται συνήθως από το φθινόπωρο, δηλ.από τον 

Νοέµβριο, που εµφανίζεται έως τον Φεβρουάριο που ανθίζει. Η γαλατσίδας 

χρησιµοποιείται εδώ και αιώνες ως εδώδιµο χορταρικό. Τα µεγάλα φύλλα του φυτού 

διατηρούν τα οργανοληπτικά τους χαρακτηριστικά ακόµη κι όταν είναι σε ανθοφορία 

Η γαλατσίδα µπορεί να µην έχει συµπεροληφθεί στα φαρµακευτικά είδη αλλά τα 

φύλλα της χρησιµοποιούνται συχνά για θεραπευτικούς σκοπούς (Πάππα 2016). Είναι 

γνωστό ότι χρησιµοποιούν το φυτό ως υπογλυκαιµικό (Bonet et al. 1999) , 

διουρητικό, γαλακτογαγόνο, µαλακτικό (Guarrera and Savo 2013), και τονωτικό (Loi 

et al. 2004). Επιπλέον, οι ρίζες χρησιµοποιούνται για το την αντιµετώπιση του βήχα, 

των κοιλιακών πόνων και για διάφορα νεφρικά προβλήµατα (Savo et al. 2011). 
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3.5.8.  Γένος Scolymus 

Το Scolymus είναι ένα γένος ετήσιων, διετείς ή πολυετών, ποωδών φυτών που 

ανήκουν στην οικογένεια των Αστερορειδών. Αντιπρόσωποι µπορεί να βρεθούν στη 

Μακαρονησία, στη Μεσόγειο και στη Μέση Ανατολή. Όλα τα είδη είναι ακανθώδη, 

µε λουλούδια που αποτελούνται από κίτρινα (σπάνια πορτοκαλί ή λευκά) γλωσσοειδή 

ανθίδια (https://en.wikipedia.org/wiki/Scolymus). Στην Ελλάδα εµφανίζονται δύο 

αυτόχθονα είδη, το  S. hispanicus και το H. maculatus. (http://portal.cybertaxonomy. 

org/flora-greece/) 

3.5.8.1. Είδος Scolymus hispanicus L. 

Κοντινή λήψη ανθισµένου ατόµου 
Scolymus hispanicus  (Πηγή: https:// 
eunis.eea.europa.eu/) 

 

Scolymus hispanicus στο βιότοπο του (Πηγή: 
https://commons.wikimedia.org) 

 

• Κοινά ονόµατα. Σκόλυµος ο Ισπανικός, ασκόλυµπρος, σκολιάµπρι, σκόλιαντρος, 

ασπράγκαθο, σκόλυµπρος, σκολίµπρι, γούλα. 

• Βοτανική περιγραφή. ∆ιετές ή πολυετές φυτό διακλαδισµένο τριχωτό µε χοντρή 

πασσαλώδη ρίζα. Βλαστοί πτερυγιόµορφοι αγκαθωτοί. Φύλλα πτερόβολα µε τµήµατα 

οδοντωτά αγκαθωτά. Ταξιανθίες σε κεφάλια 1-2 εκ. διαµέτρου, µονήρη στις 
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µασχάλες των φύλλων. Ανθίδια γλωσσοειδή χρυσοκίτρινα. Ανθοφορία Μάο έως 

Ιούλιο. Καρποί αχαίνια µήκους 5 χιλ., ωοειδή συµπιεσµένα µε τριχωτή στεφάνη από 

2-4 σκληρές τρίχες (Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή και τις Κανάριες 

νήσους (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα έχει ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες 

τις φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Συναντάται σε αµµώδεις ξηρές ακαλλιέργητες εκτάσεις, χαλικότοπους, 

στις άκρες µονοπατιών Άγονα και ακαλλιέργητα εδάφη σε χαµηλό υψόµετρο 

(Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Τα νέα τρυφερά φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί 

µαζεύονται πριν γίνουν ακανθωτά, από το χειµώνα έως την άνοιξη. Η ρίζα και οι 

σαρκώδες ράχες των φύλλων του συλλέγονται το φθινόπωρο. 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει βιταµίνες, 

υδατάνθρακες, λίγες πρωτεΐνες, χλωροφύλλη και φλαβονοειδή (Vardavas & al. 2006, 

Παππά 2016). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Από την αρχαιότητα ο σκόλυµος θεωρείται εδώδιµο 

λαχανικό και τρώγονταν ρίζες, φύλλα και τρυφεροί βλαστοί του. Βρώσιµα είναι τόσο 

τα σαρκώδη µέρη του φύλλου (το κεντρικό νεύρο κυρίως ) όσο και το φλοιώδες 

τµήµα της ρίζας που συλλέγεται απο το διετές τουλάχιστον φυτό το χειµώνα µέχρι 

και την αρχή της άνοιξης. Τα φύλλα του φυτού αφού καθαριστούν από τα αγκάθια 

καταναλώνονται βραστά είτε µόνα τους είτε µε άλλα χόρτα, σε σαλάτες, σε σούπες, 

σε οµελέτες, µαγειρεύονται µε κρέας, σε τουρσί µε ξύδι και λάδι (Ψαρουδάκη 2012). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Σύµφωνα µε τον Πλίνιο, ο γλύπτης Ξενοκράτης 

χρησιµοποιούσε εκχύλισµα σκόλυµου αναµεµειγµένο µε κρασί για να πλυθεί ώστε να 

εµποδίζει την οσµή του ιδρώτα δηλ. το χρησιµοποιούσε ως αποσµητικό (Αλιµπέρτης 

2006). Σύµφωνα µε  τη λαϊκή θεραπευτική είναι διουρητικόκαι ανθιδρωτικό,και 

χρησιµοποιείται για την αντιµετώπιση γαστρεντερικών προβληµάτων, 

δερµατοπαθειών, νεφρολιθιάσσεων και της αρθρίτιδας (Παππά 2016). 

3.5.9. Γένος Silybum 

Το Silybum είναι ένα γένος της οικογένειας των Αστεροειδών στο οποίο ανήκουν δύο 

είδη γαϊδουράγκαθου. Τα φυτά είναι αυτόχθονα στις µεσογειακές περιοχές της 

Ευρώπης, Βόρεια Αφρική και Μέση Ανατολή. Το ένα είδος έχει εισαχθεί παντού, 
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συµπεριλαµβανοµένης της Βόρειας Αµερικής. Το πιο διαδεδοµένο είδος είναι το 

Silybum marianum. 

3.5.9.1. Είδος Silybum marianum L.  

      
Κοντινή λήψη κεφαλίων Silybum marianum           Silybum marianum σε ελληνικό γραµµατόσηµο 
(Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 
 
• Κοινά ονόµατα. Η ονοµασία προέρχεται από το ελληνικό σίλλυβο ή σίλυβος που 

σηµαίνει θύσανος ή τούφα. Σίλυβο, γαιδουράγκαθο, κουφάγκαθο, αγκάθι, αγκάβανος 

(Ιατρού κ.α. 2014). 

•  Βοτανική περιγραφή. ∆ιετές φυτό, βλαστοί 20-150 εκ. σπάνια κοντύτεροι λείοι ή 

ελαφρώς αραχνοειδώς-τριχωτά πράσινοι. Φυτό όρθιο, εύρωστο, που ξεχειµωνιάζει µε 

τη µορφή µιας µεγάλης ροζέτας φύλλων πάνω στο έδαφος και στη συνέχεια 

δηµιουργεί στέλεχος ραβδωτό και λίγο ως πολύ τριχωτό που µπορεί να φτάσει σε 

ύψος και το 1µ. Φύλλα χωρίς χνούδι µε στιλπνό πράσινο χρώµα µε λευκές φλέβες και 

γλαυκές κηλίδες στην περιφέρεια, κυµατοειδή ή έντονα λοβωτά και αγκαθωτά. 

Φύλλα βάσης 25-50×12-25εκ. πτεροσχιδή λεία έµµισχα, φύλλα του βλαστού 

µικρότερα λιγότερο βαθιά διαιρεµένα περίβλαστα µε ωτίδια. Κεφάλια µεµονωµένα 

2,5-4 εκ., ποδίσκοι µακριοί όρθιοι χωρίς βράκτια ή µε λίγα µικρά φυλλόµορφα 

βράκτια τα εξώτατα και µεσαία βράκτια του κεφαλίου µε εξαρτήµατα 8-15×6-10χιλ. 

βαθµιαία καταλήγουν σε αντεστραµµένα καναλοφόρα αγκάθια 20-50χιλ.. Καρπός 

αχαίνιο 6-8×2,5-4χιλ. γυαλιστερό µαύρο µε γκρι κηλίδες, πάππος 15-20χιλ. (Bärtels, 

2011, Ιατρού κ.α. 2014). Η παράδοση µας λέει ότι οι λευκές κηλίδες των φύλλων 

είναι σταγόνες από το γάλα της Παρθένου που έπεσαν πάνω στο φυτό καθώς θήλαζε 

το Θείο βρέφος (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στην Μεσόγειο και την Ν∆ Ευρώπη. 

Χρησιµοποιείται ως καλλωπιστικό. Φύεται σε ένα µεγάλο µέρος της Ευρώπης ως 
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εγκλιµατισµένο. Στην Ελλάδα απαντάται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

(http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Στις άκρες των δρόµων σε χέρσες εκτάσεις και σε καλλιεργούµενα 

εδάφη. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η ανθοφορία και συγκοµιδή γίνονται από τον Ιούνιο έως 

τον Αύγουστο (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Οι δραστικές ουσίες που 

περιλαµβάνει είναι η σιλυµαρίνη (φλαβονοειδές), τυραµίνη, ισταµίνη και άλλες 

αµίνες, πικροί παράγοντες, αιθέριο έλαιο, φλαβονικά γλυκοσίδια. 

(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τρώγονται τα φύλλα, οι βλαστοί, τα υπάνθια και οι ρίζες. Τα 

βλαστάρια της πρώτης χρονιάς τρώγονται ωµά σε σαλάτα ή ψηµένα όπως το σπανάκι 

(Αλιµπέρτης 2006). Oι σπόροι χρησιµοποιoύνταν ως υποκατάστατο του καφέ. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Παρασκεύασµα σπόρων γαϊδουράγκαθου για θεραπευτική 

χρήση αναφέρεται από τον 4o αιώνα π.Χ. και για πρώτη φορά αναφέρθηκε από το 

Θεόφραστο. Παραδοσιακά, οι σπόροι είχαν χρησιµοποιηθεί στην Ευρώπη ως 

γαλακτολόγο σε θηλάζουσες µητέρες, ως τονωτικό και αντικαταθλιπτικό, σε ηπατικές 

επιπλοκές (συµπεριλαµβανοµένων των χολόλιθων), δυσπεψία, σπληνική συµφόρηση, 

κιρσούς, διαβήτη, αµηνόρροια, αιµορραγία της µήτρας, προβλήµατα εµµήνου ρύσεως 

(Der Marderosian 2001, Barceloux 2008).  

Η χρήση του γαϊδουράγκαθου αρχίζει ήδη από τα ελληνορωµαϊκά χρόνια. 

Στην λαϊκή θεραπευτική, χρησιµοποιήθηκε από παλιά για την αντιµετώπιση 

προβληµάτων του ήπατος και την αποτοξίνωση του αίµατος. ∆ιαθέτει επιβεβαιωµένα 

σηµαντική ικανότητα προστασία του ήπατος από τις βλάβες που προκύπτουν µετά 

από δηλητηρίαση. Χρησιµεύει στη θεραπεία των ασθενειών της χοληδόχου κύστης, 

του ίκτερου, της κίρρωσης, της ηπατίτιδας και της δηλητηρίασης από µανιτάρια και 

άλλες ασθένειες (Bhattacharya 2011). H σιλυµαρίνη (silymarin) είναι ισχυρή 

προστατευτική ουσία για το ήπαρ, που ανταγωνίζεται τις τοξίνες του ήπατος 

συµπεριλαµβανοµένου του αλκοόλ και των θανατηφόρων µανιταριών. H ουσία αυτή 

µεταβάλλει τη µεµβράνη των ηπατικών κυττάρων εµποδίζοντας την κίνηση των 

τοξινών µέσα στο όργανο και εξουδετερώνοντας τις τοξίνες που έχουν ήδη 

εισχωρήσει. Βοηθά στην αναγέννηση των κατεστραµµένων ηπατικών κυττάρων και 

µεγάλων τµηµάτων ιστών (Abenavoli & al. 2010). 
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3.5.10. Γένος Sonchus 

Το Sonchus είναι ένα γένος ανθοφόρων φυτών της οικογένειας των αστεροειδών. 

Είναι ετήσια, διετή ή πολυετή φυτά, µε ή χωρίς ρίζωµα και µερικά µπορεί να είναι 

ακόµη και ξυλώδη. Πολλά είδη θεωρούνται ζιζάνια σε καλλιεργούµενες περιοχές 

καθώς αναπτύσσονται γρήγορα σε ένα ευρύ φάσµα συνθηκών και οι σπόροι τους από 

τον άνεµο τους επιτρέπουν να εξαπλώνονται γρήγορα (https://en.wikipedia. 

org/wiki/Sonchus). 

3.5.10.1. Είδος Sonchus oleraceus L. 

Κοντινή λήψη κεφαλίων Sonchus oleraceus (Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 

• Κοινά ονόµατα. Ζοχός, τσόχος. 

• Βοτανική περιγραφή. Ετήσιο φυτό, 20-70 εκ. γκριζωπό µε γαλακτώδη χυµό. Φύλλα 

βάσης ακέραια τα ανώτερα πτερόλοβα πτεροσχιδή ή λυροειδή όλα µε µαλακές 

αγκάθες. Κεφάλια 20-25 χιλ. µε ανθίδια γλωσσοειδή κίτρινα πλαισιωµένα µε λευκό 

(Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Αυτοφυές στην Ευρασία και τη Βόρεια Αφρική. Έχει 

εισαχθεί σε ένα ευρύ φάσµα χωρών σε όλο τον κόσµο (http://www.iucngisd.org/ 
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gisd/). Στην Ελλάδα έχει ευρεία εξάπλωση καθώς απαντάται σε όλες τις 

φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Σε καλλιεργηµένους αγρούς και σε χαντάκια κατά µήκος των δρόµων 

(Αλιµπέρτης 2006). Είναι ένα συνηθισµένο ζιζάνιο σε διαταραγµένες περιοχές και 

αποτελεί µείζον πρόβληµα στις καλλιέργειες. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Ο ζοχός συλλέγεται όταν είναι ο βλαστός τρυφερός, από 

τις αρχές φθινοπώρου µέχρι το τέλη άνοιξης. Στην πορεία σκληραίνουν οι βλαστοί 

και τα φύλλα του και χάνει τη γεύση του (Φραγκούλη 2009, Αχλαδιώτης 2012).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Τα φύλλα, ο βλαστός και ο 

χυµός του ζοχού περιέχουν υψηλή περιεκτικότητα σε µεταλλικά στοιχεία (Na, K, Ca, 

Mg, P, Fe, Cu, Zn and Mn), βιταµίνες, πολυφαινόλες και φλαβονοειδή και χαµηλά 

επίπεδα σαπωνινών (Guil-Guerrero & al. 1998, Jimoh & al. 2011). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τρώγεται βραστό ως σαλάτα, µαζί µε άλλα χόρτα. Τα φύλλα 

και οι βλαστοί µαγειρεύονται όπως το σπανάκι. Οι ρίζες τρώγονται ωµές ή σε σούπα. 

Κατά τη µυθολογία, ο Θησέας πριν αντιµετωπίσει το Μινώταυρο τέρας της ελληνικής 

µυθολογίας λέγεται ότι ζήτησε να γευτεί ένα πιάτο ζοχούς. Ο Θεόφραστος και ο 

∆ιοσκουρίδης κάνουν αναφορά στο φυτό (Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Ήταν γνωστός στους αρχαίους Έλληνες για τις 

φαρµακευτικές ιδιότητές του και αναφέρεται ως σόγχος σε συγγράµµατα του 

µεγάλου αρχαίου βοτανολόγου Θεόφραστου. Σύµφωνα µε την παράδοση 

χρησιµοποιείτο ως αντιπυρετικό, αιµοκαθαρτικό διουρητικό, για την ενδυνάµωση του 

ήπατος και κατά των µολύνσεων.Έρευνες που έχουν πραγµατοποιηθεί δείχνουν ότι το 

Sonchus oleraceus εµφανίζει σηµαντική αντιφλεγµονώδη δράση µε την ανακούφιση 

του οιδήµατος των ποδιών και τη µείωση της περιτονίτιδας (Yin & al. 2008). Επίσης 

αποδείχθηκε ότι έχει  και αντιπυρετικές, αντιοξειδωτικές και αντιβακτηριακές 

ιδιότητες (Jimoh & al. 2011). 

3.5.11. Γένος Taraxacum 

Eίναι ένα µεγάλο γένος ανθοφόρων φυτών στην οικογένεια των Αστεροειδών. Το 

γένος είναι αυτόχθονο στην Ευρασία και τη Βόρεια Αµερική. Στα µέλη του γένους 

δίνεται το κοινό όνοµα «δανδελίων» (dandelion, από το γαλλικό dent-de-lion, που 

σηµαίνει "δόντι λιονταριού"). Εν µέρει λόγω της αφθονίας τους και επεδή είναι κοινό 

είδος, οι πικραλίδες είναι µια από τις πιο ζωτικές πηγές νέκταρ της άνοιξης για έναν 
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µεγάλο αριθµό επικονιαστών. Πολλά είδη Taraxacum παράγουν σπόρους µε αποµίξη, 

όπου οι σπόροι παράγονται χωρίς επικονίαση, µε αποτέλεσµα έναν απόγονο που είναι 

γενετικά πανοµοιότυπος µε το µητρικό φυτό (https://en.wikipedia.org/wiki/ 

Taraxacum). Η ετυµολογία του ονόµατος του γένους έχει ελληνική προέλευση, 

προκύπτει από τις λέξεις «τάραξις» (που σηµαίνει διαταραχή ή πάθηση) και «άκος» 

(που σηµαίνει θεραπεία) (Βλασσοπούλου 2013). 

3.5.11.1. Είδος Taraxacum sp. 

 
Απεικόνιση ατόµου Taraxacum officinale 
(Πηγή: http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ 
pharmacology/) 
 

 
Ανθισµένο άτοµο στη φύση Taraxacum 

officinale (Πηγή: http://mediplantepirus. 
med.uoi.gr/pharmacology/) 
 

   

• Κοινά ονόµατα. Πικραλίδα, ταραξάκος, αγριοραδίκι, ραδίκι, αγριοµαρουλίδες, 

πικροράδικο. 

• Βοτανική περιγραφή. Ποώδη, χαµωτά φυτά µε χοντρή ρίζα. Ρόδακας µε φύλλα 

έµµισχα πτεροσχιδή και τµήµατα φύλλων συχνά τριγωνικά πάντοτε οξύληκτα πιο 

µακρόστενα προς την κορυφή. Τα κεφάλια των ανθικών βλαστών έχουν πολυάριθµα 

γλωσσοειδή ανθίδια, κίτρινα, που ανοίγουν από το κέντρο προς την περιφέρεια. 

Ανθίζουν από το φθινόπωρο µέχρι την άνοιξη ανάλογα µε το είδος. Οι καρποί είναι 

αχαίνια µε πτερωτό έµµισχο πάππο που διαλύονται στο παραµικρό φύσηµα του 

ανέµου (Αλιµπέρτης 2006). 
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• Γεωγραφική εξάπλωση. Οι πικραλίδες αποτελούν αυτοφυή είδη του Βόρειου 

ηµισφαιρίου της Γης. Εξαπλώνονται κυρίως στην Ευρώπη και την Ασία. Σε όλη την 

Ελλάδα αυτοφύονται δεκάδες είδη Taraxacum. 

• Βιότοπος. Ξηρά ή και υγρά εδάφη, συχνά χαλικώδη ή πετρώδη, από την θάλασσα 

µέχρι την αποαλπική ζώνη, ανάλογα µε το είδος (Αλιµπέρτης 2006). Στην Ελλάδα, 

εµφανίζεται ως ζιζάνιο σε χωράφια, λιβάδια, φράχτες, κάµπους, σε άκρες δρόµων, σε 

χέρσους αγρούς κλπ. σε υψόµετρο έως και 2000 m. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η σπορά γίνεται την άνοιξη στα ψυχρά κλίµατα ενώ στα 

µεσογειακά κλίµατα γίνεται το χειµώνα. Αν όµως υπάρξει κατάλληλη προστασία 

µπορέι να δίνει παραγωγή σε όλη τη διάρκεια του έτους. 

 Η καλλιέργεια γίνεται σε διάφορα εδάφη, αλλά αποδοτικότερα είναι τα καλά 

στραγγισµένα, χουµώδη, αλκαλικά ή ουδέτερα εδάφη, πλήρως εκτεθειµένα στον 

ήλιο, ή σε ηµισκιερά εδάφη. Είναι απαραίτητα αρκετή υγρασία ενώ είναι ανθεκτικό 

στα αλατούχα εδάφη.  

 Η καλλιέργεια γίνεται από το φθινόπωρο έως και την άνοιξη. Οι πικραλίδες 

ανθίζουν την άνοιξη, Απρίλιο-Μάιο, και παράγουν σπόρους στη συνέχεια, Μάιο-

Ιούνιο (Βλασσοπούλου 2013, Τζάκου 1998, http://el.wikipedia.org).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Τα µέρη του γυτού 

περιέχουν µέταλλα (σίδηρος, κάλιο, ασβέστιο, µαγνήσιο, µαγγάνιο, θείο, νάτριο, 

ψευδάργυρος), λακτουπικρίνη (πικρός παράγοντας), υδατάνθρακες, φυτικές ίνες, 

πρωτεΐνες, βιταµίνες Α, Β, C, D, Ε και Κ, σεσκιτερπένια, γερµακρολίδια, 

φλαβονοειδή, ταννίνες, κουµαρίνες, στερόλες, τριτερπένια, καροτενοειδή (λουτεΐνη, 

βιολαξανθίνη, β-καροτένιο), καφεϊκό οξύ (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ 

pharmacology/) 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φύλλα τρώγονται µαγειρεµένα ή ωµά µε διάφορους 

τρόπους, π.χ. σε σούπα ή σε σαλάτα. Συνήθως σε σαλάτες χρησιµοποιούνται ωµά τα 

νεαρά φύλλα και τα µπουµπούκια, ενώ τα φύλλα µεγαλύτερης ηλικίας µαγειρεύονται 

πριν καταναλωθούν. Τα ακατέργαστα φύλλα έχουν µια ελαφρώς πικρή γεύση. Τα 

ξερά φύλλα χρησιµοποιούνται για την παρασκευή αφεψήµατος όπως το τσάι. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Ενώ η πικραλίδα θεωρείται από πολλούς ως ένα αγριόχορτο, 

είναι ένα φυτό µε ποικίλες χρήσεις στην µαγειρική και την φαρµακευτική. Με τα 

άνθη φτιάχνουν κρασί πικραλίδας ενώ µε τις ρίζες του παρασκευάζεται ένα µη 
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καφεϊνούχο υποκατάστατο του καφέ (οι ρίζες ψήνονται και αλέθονται σε σκόνη) 

(https://el.wikipedia.org). 

  Στη λαϊκή θεραπευτική χρησιµοποιείται ως διουρητικό, χολαγωγό, για παθήσεις 

ήπατος και σπλήνας, ακµή και δερµατικές παθήσεις.  

Οι θεραπευτικές δράσεις των ειδών Taraxacum έχουν αποδοθεί εν µέρει στα πικρά 

συστατικά του, και συγκεκριµένα σε ορισµένα σεσκιτερπένια, τόσο στις ρίζες; όσο 

και στα εναέρια τµήµατα των φυτών, τυπικά των µελών της οικογένειας των 

αστεροειδών. Έρευνες έχουν αποδείξει την διουρητική, χοληρετική, αντιφλεγµονώδη, 

αντι-οξειδωτική, αντι-καρκινογόνή, αναλγητική, αντι-υπεργλυκαιµική, αντιπηκτική 

και πρεβιοτική δράση των φυτών του γένους (Schütz & al. 2006).  

3.5.12. Γένος Tragopogon  

Το γένος περιλαµβάνει διετή ή πολυετή φυτά µε σαρκώδη ρίζα και βλαστό που 

περιέχει γαλακτώδη χυµό (https://en.wikipedia.org/wiki/Tragopogon). Χαρακτη-

ριστικός του γένους είναι ο καρπός αχαίνιο µε µακρύ πάππο. Στην Ελλάδα 

αυτοφύονται 15 διαφορετικά taxa (http:// portal. cybertaxonomy.org/ flora-greece/). 

3.5.12.1. Είδος Tragopogon lassithicus Rech. 

• Κοινά ονόµατα. Τραγοπώγων του Λασιθίου, τραγοπώγονας, πηγουνίτης, 

µουσαφίρης. 

• Βοτανική περιγραφή. Μικρό ποώδες µονοετές ή πιθανώς διετές φυτό µε τρίχες 

µόνο στη βάση και στους µίσχους των φύλλων και πασσαλώδη ρίζα. Ο βλαστός δεν 

ξεπερνά τα 8 εκ. και έχει πολλά στενά και αναδιπλωµένα φύλλα. Τα άνθη έχουν 

πολλά λεπτά κίτρινα (µερικές φορές κοκκινωπά) ανθίδια που ορθώνονται µέσα από 

το τριχωτό, θαµπό βιολετι-πράσινο κύπελλο που σχηµατίζουν τα βράκτια. Οι καρποί 

(αχαίνια) έχουν πλουµιστό κοκκινωπό ανοιχτό καφέ πάππο (Γεωργίου & ∆εληπέτρου 

2002). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Ελληνικό ενδηµικό φυτό µε εξάπλωση τη φυτογεωγραφική 

περιοχή της Κρήτης-Καρπάθου (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

Συγκεκριµένα, έχει εξάπλωση στην στους ορεινούς όγκος του Ψηλορείτη, της ∆ίκτης, 

στην Κ. και  Α. Κρήτη, αντίστοιχα και περιλαµβάνεται στο Βιβλίο Ερυθρών 

∆εδοµένων της Ελλάδος και κατηγοριοποιείται ως Τρωτό (Φοίτος κ.α. 2009). 
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• Βιότοπος. Σε βραχώδεις πλαγιές σε λιβάδια και επίπεδες πηλώδεις θέσεις και 

λιθώνες. Ο Τραγοπώγων του Λασιθίου παρόλο που έχει περιορισµένη εξάπλωση έχει 

βρεθεί σε αρκετές θέσεις και το ενδιαίτηµά του δεν είναι πολύ περιορισµένο. 

Απειλείται από την υπερβόσκηση η οποία έκτιµάται ότι µειώνει την παραγωγή 

σπερµάτων και την ανάπτυξη νέων φυτών (Γεωργίου & ∆εληπέτρου 2002). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Στα φυτά του γένους 

περιέχεται βιταµίνη C, B6, B9, θειαµίνη, ριβοφλαβίνη, νιασίνη, παντοθενικό οξύ, 

ασβέστιο, µαγγάνιο, φώσφορος και µαγνήσιο (http://mediplantepirus. med.uoi.gr/  

pharmacology). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Όλα τα είδη του γένους έχουν µεγάλο αριθµό βιοχηµικών 

ιδιοτήτων (Αλιµπέρτης 2006). Παραδοσιακά το χρησιµοποιούσαν ως διουρητικό και 

καθαρτικό. 

3.5.12.2. Είδος Tragopogon porrifolius L. 

 
Κοντινή λήψη κεφαλίου Tragopogon porrifolius (Πηγή: https://www.greekflora.gr/). 

• Κοινά ονόµατα. Τραγοπώγων ο πρασόφυλλος, σκούλος, πηγουνίτης, του λαγού τα 

γένια, τραγόχορτο, λαγόχορτο, λαγονούρι, λαγοµούστακα.  

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό διετές, βαµβακώδες µέχρι 1,20 µ. µε γραµµωειδή 

πεπλατυσµένα στη βάση φύλλα. Τα κεφάλια είναι µεγάλα µε ανθίδια γλωσσοειδή, 
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ροδινολιλά, ισοµήκη µε τα βράκτια του υπανθίου που φέρουν νευρώσεις πιο σκούρες 

σπανίως λευκές. Οι ρίζες του είναι λευκές, σαρκώδεις και συνήθως διακλαδίζονται, 

σχηµατίζοντας ριζώµατα. O κεντρικός βλαστός του φυτού περιέχει ελαφρά πικρό, γαλακτώδη 

χυµό (Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Αυτοφυές φυτό στη Νοτιοανατολική Ευρώπη και τη 

Βόρεια Αφρική. Στην Ελλάδα εµφανίζεται εκτενώς σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Σε λιβάδια και αγρούς σε αγρανάπαυση σε χαµηλό και µέσο υψόµετρο. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Καλλιεργείται κυρίως για την ρίζα του. Απαιτεί µακρά 

καλλιεργητική περίοδο (περίπου 150 ηµέρες). Απαιτεί βαθιά και καλά στραγγισµένα, 

εύθρυπτα, οµογενή εδάφη µε καλή ικανότητα στην συγκράτηση νερού. Συνιστώµενο 

pH του εδάφους είναι το 6,0.  Η συγκοµιδή µπορεί να παραταθεί µέχρι την εποχή του 

φθινοπώρου . 

 Η αποθήκευση των ριζών του φυτού πρέπει να γίνεται σε συνθήκες 0°C και 95-

98% σχετική υγρασία. Ο τραγοπώγων έχει τις ίδιες απαιτήσεις αποθήκευσης µε αυτές 

των καρότων. Απαιτείται υψηλό επίπεδο σχετικής υγρασίας καθώς οι ρίζες που 

χαρακτηρίζουν το βρώσιµο µέρος του φυτού είναι πολύ ευαίσθητες στην απώλεια 

υγρασίας (Tριανταφύλλου 2006). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Στα φυτά του γένους 

περιέχεται βιταµίνη C, B6, B9, θειαµίνη, ριβοφλαβίνη, νιασίνη, παντοθενικό οξύ, 

ασβέστιο, µαγγάνιο, φώσφορος και µαγνήσιο (http://mediplantepirus. med.uoi.gr/  

pharmacology). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φυτά τρώγονται ωµά σε σαλάτα ή βραστά. Η ρίζα του 

όταν ψηθεί έχει γεύση στρειδιού και γι’ αυτό το λόγο το αγγλικό όνοµα του φυτού 

είναι στρείδι. Μπορεί µάλιστα να καβουρδιστεί και να χρησιµοποιηθεί ως καφές. Η 

ρίζα του τρώγεται ως λαχανικό (Bärtels 2011). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Η προέλευση του ονόµατος τραγοπώγων είναι από το σχήµα 

του καρπού το οποίο όταν ωριµάζει γίνεται αχαίνιο µε µακρύ πάππο. Το φυτό 

ολόκληρο περιέχει ελαφρά πικρό, γαλακτώδη χυµό. Χαρακτηρίζεται από µεγάλο 

αριθµό βιοχηµικών ιδιοτήτων. Παραδοσιακά το χρησιµοποιούσαν ως διουρητικό και 

καθαρτικό, για τις αρθρίτιδες, τους ρευµατισµούς, τις δερµατικές παθήσεις, καθώς 

και για τους κολικούς των νεφρών (Αλιµπέρτης 2006). 

 Σύµφωνα µε έρευνες, εκχύλισµα του φυτού εµφανίζει σχετικά υψηλή 

αντιοξειδωτική, αντικαρκινική, αντιµικροβιακή δράση και καθώς 
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ηπατοπροστατευτικό δυναµικό έναντι ηπατικής τοξικότητας, (Tenkerian & al. 2015, 

Eruygur & al. 2019). 

 

3.6. Οικογένεια BORAGINACEAE 

3.6.1. Γένος Borago 

To γένος περιλαµβάνει πέντε είδη, αυτοφυή στην περιοχή της Μεσογείου. Τέσσερα 

από τα πέντε είδη βρίσκονται µόνο στη Βορειοδυτική Αφρική, την Κορσική, τη 

Σαρδηνία και το Αρχιπέλαγος της Τοσκάνης. Το µόνο είδος που αυτοφύεται στην 

Ελλάδα είναι το Borago officinalis (https://en.wikipedia.org/wiki/Borago). 

3.6.1.1. Είδος Borago officinalis L. 

 
Κοντινή λήψη ταξιανθίας Borago officinalis (Πηγή: http://mediplantepirus. med.uoi.gr/  
pharmacology/) 
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• Κοινά ονόµατα. Μπόραγκο, βόραγο, µπουράντζα, αρµπέτα, αγγουρίτσα, 

βορατσίνα, έχιον, µποπράτσινο, βούγλωσσο, βοιδόγλωσσα. 

• Βοτανική περιγραφή. Το όνοµά του προέρχεται από το λατινικό «burra» που 

σηµαίνει χοντρό ύφασµα προφανώς για την µορφολογική της υφή. Είναι µονοετές 

φυτό ύψους 20-70 εκ. όρθιο µε σµηριγγώδεις τρίχες. Στη βάση του φυτού φύλλα 

πολύ µεγάλα, σε ροζέτα, µήκους 5-20 εκ. ωοειδή ως λογχοειδή, µε µίσχο, ρυτιδωµένα 

στη βάση. Τα ανώτερα φύλλα στους βλαστούς είναι άµισχα. Τα άνθη είναι σε 

χαλαρές ταξιανθίες, βοστρύχους, κυρτά πάνω σε µακριούς ποδίσκους Η στεφάνη 

είναι 5-µερής µε λογχοειδή πέταλα µε ζωηρό κυανό χρώµα ή λευκό. Οι στήµονες 

είναι µαύροι στη βάση τους και ενώνονται σε έναν άσπρο κωνικό σχηµατισµό. 

Ανθίζει από τον Απρίλιο έως το Σεπτέµβριο. Ο καρπός είναι θραυστόκαρπος µε 4 

κάρυα (Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Έχει εξάπλωση στη ∆. Μεσόγειο και έχει εισαχθεί στην 

∆υτική, Κεντρική και Ανατολική Ευρώπη (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εξαπλώνεται 

σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από τη Βόρεια Πίνδο, τη Νότια Πίνδο, 

Βόρεια Κεντρική και Ανατολική Κεντρική Ελλάδα (http://portal.cybertaxonomy. 

org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Aπαντά σε καλλιεργηµένες χέρσες εκτάσεις, σε διαταραγµένες περιοχές, 

στις άκρες µονοπατιών και σε χαλικότοπους (Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Πιθανώς το είδος καλλιεργήθηκε για πρώτη φορά στην 

Ισπανία από τους Άραβες. Σήµερα καλλιεργείται στην Ευρώπη και Β. Αµερική 

(Bärtels 2011). Οι σπόροι του φυτού φυτεύονται καθ’ όλη τη διάρκεια της χρονιάς 

αφού δεν έχει πολλές απαιτήσεις. Εξαίρεση για το φυτό είναι το πολύ ψυχρό κλίµα, 

οπότε προτείνεται η σπορά να γίνει την άνοιξη. Απαιτείται φως και προστασία από 

τον αέρα. Μία φορά το µήνα λίπανση είναι αρκετή όσον αφορά το έδαφος. Τα φύλλα 

συγκοµίζονται στα τέλη της άνοιξης και το καλοκαίρι καθώς το φυτό έρχεται σε 

άνθηση. Χρησιµοποιούνται φρέσκα ή αποξηραµένα. ∆εν συνίσταται να 

αποθηκεύονται πέραν του ενός έτους διότι χάνουν γρήγορα τις φαρµακευτικές τους 

ιδιότητες (https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει σαπωνίνες, 

ταννίνες, βλέννες, βιταµίνη C, αιθέριο έλαιο, οξικά άλατα, άλατα καλίου και 

ασβεστίου, αζωτούχες ενώσεις.  Τα σπέρµατα του είναι µια πλούσια πηγή γ-

λινολενικού οξέος (Gupta & Singh 2010, http://mediplantepirus.med.uoi.gr/). Aπό το 
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µπόραγκο έχουν αποµονωθεί επίσης διάφορες πολυφαινόλες, αλλά και πυρολιζιδινικά 

και αλκαλοειδή τα οποία βρίσκονται σε χαµηλές ποσότητες (Ιατρού κ. α. 2014). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φρέσκα φύλλα εξαιτίας της γεύσης τους που µοιάζει µε 

του αγγουριού προστίθενται σε σαλάτες µαζί µε λεµόνι ζάχαρη και µέλι δίνοντας 

τους δροσιστική γεύση. Τα άνθη του ζαχαρωµένα τρώγονται και χρησιµοποιούνται 

για διακόσµηση σε γλυκίσµατα και σαλάτες (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα το 

µποράγκο χρησιµοποιείται σε λαδερά φαγητά,όπως γεµιστά και ντολµάδες. Στην 

Ιταλία το χρησιµοποιούν για να χρωµατίσουν ζυµαρικά, όπως ραβιόλια. Στην 

Πολωνία αρωµατίζουν µ’ αυτό ενώ στο Ιράν το βράζουν και το πίνουν σαν τσάι 

(Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Από την αρχαιότητα θεωρείτo ότι έχει αποτελεσµατική 

επίδραση στο πνεύµα και το σώµα, καταπολεµά τη µελαγχολία και δηµιουργεί 

αίσθηµα ευφορίας. Σύµφωνα µε τον ∆ιοσκουρίδη και τον Πλίνιο ήταν το φυτό του 

Οµήρου που βαφτισµένο σε κρασί έδιωχνε την µελαγχολία (Αλιµπέρτης 2006). 

 Μελέτες έχουν αποδείξει ότι το εκχύλισµα του φυτού έχει αντιοξειδωτικές και  

αντιβακτηριακές δράσεις. θα µπορούσε επίσης να θεωρηθεί ως πηγή πιθανών 

αντιοξειδωτικών και αντιβακτηριακών ενώσεων για τη βελτίωση της ανθρώπινης 

υγείας και για χρήση ως βιοσυντηρητικό στις βιοµηχανίες τροφίµων και καλλυντικών 

(Karimi & al. 2018). 

  Τα φύλλα και λιγότερο τα άνθη θεωρούνται µαλακτικές, διουρητικά, εφιδρωτικά, 

αντιπυρετικά, χολαγωγά, καθαρτικά, γαλακταγωγά και αντιφλεγµονώδη. 

Χρησιµοποιούνται για την αντιµετώπιση πυρετού και νεφρικών προβληµάτων, αλλά 

δεν συνίστανται η κατανάλωσή τους από άτοµα µε ηπατικά προβλήµατα. Εξωτερικά 

χρησιµοποιούνται ως κατάπλασµα για την αντιµετώπιση δερµατικών παθήσεων και 

τη θεραπεία της φλεβίτιδας. Χρησιµοποιούνται επίσης για την αποκατάσταση της 

λειτουργικότητας των επινεφριδίων µετά από θεραπευτική αγωγή µε κορτιζόνη ή 

άλλο στεροειδές (Gupta & Singh 2010).  

 Οι σπόροι είναι πλούσιο σε γ-λινολενικό οξύ, έλαιο που βοηθά στη ρύθµιση των 

ορµονικών διαταραχών, την αποκατάσταση των διαταραχών της έµµηνης ρύσης, 

καθώς και τη µείωση της αρτηριακής πίεσης (https://pfaf.org/). 
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3.7. Οικογένεια BRASSICACEAE 

3.7.1. Γένος Hirschfeldia 

Η Hirschfeldia incana (πρώην Brassica geniculata) είναι το µοναδικό είδος του 

γένους και ανήκει στην οικογένεια των Σταυρανθών, που αντιπροσωπεύεται από 

περίπου 250 αυτοφυή είδη, µεταξύ των οποίων περιλαµβάνονται και αρκετά 

ενδηµικά. Πολλά είδη της οικογένειας των Σταυρανθών αναπτύσσονται κοντά σε 

ανθρώπινες εγκαταστάσεις, πολλά θεωρούνται ζιζάνια  διαφόρων καλλιεργειών, ενώ 

άλλα έχουν οικονοµικό ενδιαφέρον και καλλιεργούνται ως λαχανικά, ως 

ελαιοπαραγωγά, ή και ως καλλωπιστικά,  ή λόγω των φαρµακευτικών ιδιότητων τους 

(https://eclass.upatras.gr). 

3.7.1.1. Είδος Hirschfeldia incana L. 

 
Ζωντανό δείγµα φυτού Hirschfeldia 

incana όπου φαίνονται τα 
χαρακτηριστικά φύλλα (Πηγή: http:// 
herbarivirtual.uib.es/) 
 

 
Κοντινή λήψη ταξιανθίας  (Πηγή: http:// 
herbarivirtual.uib.es/) 
 

 
• Κοινά ονόµατα. Λαψανίδες, βούβες, πικρόβρουβες, πικράσταχα, πρικόβρουβες. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό µονοετές, µέχρι 1 µ. µε βλαστούς όρθιους, συχνά 

διακλαδισµένους σχεδόν άφυλλους. Τα φύλλα βάσης είναι έµµισχα, πτερωτά και 

αποτελούνται από 5 λοβούς, εκ των οποίων ο τελευταίος είναι µεγαλύτερος, 

οδοντωτός µε ένα είδος µεµβράνης στην άκρη των οδόντων. Η ταξιανθία του 
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αναπτύσσεται πολύ µετά την άνθηση. Άνθη µέχρι 5 χιλ. κίτρινα. Καρποί κεράτια 8-12 

χιλ. κοντά, κυλινδρικά, γραµµοειδή (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Αυτόχθονο στην Ν∆ Ευρώπη, στην περιοχή της 

Μεσογείου και στη Ν∆ Ασία (https://www.brc.ac.uk/plantatlas/). Στην Ελλάδα 

εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal.cybertaxonomy. 

org/flora-greece/). 

 Η H. incana είναι αυτοφυής στη ∆υτική Ασία, την Κεντρική Ασία, τη Βόρεια 

Αφρική Έχει εισαχθεί στη Νότια Αφρική, τη Βόρεια Αµερική, τον κεντρικό Ειρηνικό, 

τη Νότια Αµερική και την Ανατολική Ασία. Αναφέρεται επίσης ότι έχει εισαχθεί 

στην Ωκεανία, συµπεριλαµβανοµένης της Αυστραλίας και της Νέας Ζηλανδίας. 

Υπάρχει κάποια διαφωνία σχετικά µε το ιθαγενές ή εισαγόµενο καθεστώς της H. 

incana στην Ευρώπη (https://www.cabi.org/isc/). 

• Βιότοπος. Σε καλλιεργούµενους και χέρσους αγρούς, καθώς και σε άκρες δρόµων, 

σε υψόµετρα µεταξύ 100 και 1600 m (Αλιµπέρτης 2006). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Μπορεί να καλλιεργηθεί για ελαφρά (αµµώδη) και µεσαία 

(αργιλώδη) εδάφη. Αυτό το είδος ευδοκιµεί σε όξινα, ουδέτερα αλλά και αλκαλικά 

εδάφη. Μπορεί να αναπτυχθεί σε ηµι-σκιρές θέσεις ή στον ήλιο. Προτιµά καλά 

στραγγιζόµενα, ξηρά ή υγρά εδάφη, πλούσια σε άζωτο (Chronopoulos & al. 2005, 

https://pfaf.org/).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Τα φυτά της οικογένειας 

περιέχουν σε ασκοειδή κύτταρα τον γλυκοζίτη σινιγρίνη, που παρουσία νερού, 

υδρολύεται, µε την βοήθεια του ενζύµου µυροσίνη σε αλλυλοσιναπέλαιο, d-γλυκόζη 

και όξινο θειϊκό κάλιο. Περιέχουν την δραστική ουσία αλλυλοσιναπέλαιο 

(https://eclass. upatras.gr). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Καταναλώνονται οι τρυφεροί βλαστοί, λίγο πριν την άνθηση 

και τρώγονται βραστοί σε σαλάτα. Επίσης τηγανίζονται µε αυγά (Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Η δραστική ουσία αλλυλοσιναπέλαιο, που περιέχουν τα φυτά 

της οικογένειας, χρησιµοποιείται εξωτερικά σαν ερεθιστικό του δέρµατος. Τα 

σπέρµατα όταν χρησιµοποιούνται εσωτερικά διεγείρουν την όρεξη, αυξάνουν την 

έκκριση των γαστρικών υγρών και διευκολύνουν την κίνηση των εντέρων και την 

απορρόφηση των τροφών. Βοηθούν έτσι καταστάσεις δυσπεψίας (https://eclass. 

upatras.gr).  
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3.7.2. Γένος Sinapis 

Το Sinapis είναι ένα µικρό γένος που περιλαµβάνει αντιπροσώπους που στο 

παρελθόν συµπεριλαµβάνονταν στο γένος Brassica. Τα φυτά που ανήκουν στο γένος 

είναι συνήθως µονοετή, σπάνια πολυετή και βρίσκονται κυρίως σε διαταραγµένες 

περιοχές. Τα άνθη τους είναι κίτρινα και οι καρποί είναι κεράτια (https://eclass. 

upatras.gr). 

3.7.2.1. Είδος  Sinapis alba L. 

 

Ανθισµένο άτοµο Sinapis alba (Πηγή: 
http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ 
pharmacology/) 

 

 

Απεικόνιση ατόµου Sinapis alba µε τους 
χαρακτηριστικούς καρπούς κεράτια (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

• Κοινά ονόµατα. Αγριοσινάπια, σινιάβρη, βρούβα ή λαψάνα, σινάπι το λευκό, 

πικρίδι, λαψανόβρουβα, κάψα, καψανθός. 

• Βοτανική περιγραφή. Μονοετές φυτό µε ύψο ως 80εκ., µε διακλάδωση στο άνω 

µέρος, συνήθως µε δύσκαµπτες κυρτές τρίχες σπάνια άτριχο. Τα φύλλα είναι κατ’ 

εναλλαγή, τα κατώτερα είναι µεγαλύτερα σχεδόν λυροειδούς σχήµατος µε άνισες 

ακανόνιστες οδοντώσεις, τα ανώτερα είναι µικρότερα χωρίς µίσχο, συνήθως µη 

διαµερισµένα µε λίγο ή περισσότερο σκληρές τρίχες. Τα άνθη σε ταξιανθίες βότρεις 

στις κορυφές λεπτών και µακριών ανθοφόρων βλαστών. Πέταλα του κάθε άνθους 4, 
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κίτρινου χρώµατος, µήκους 11-14 χιλ. Οι καρποί είναι κεράτια, 2-4 εκ. µε µακρύ 

συµπιεσµένο ράµφος και σκληρές τρίχες. Στο κεράτιο 4-8 σπέρµατα, σχεδόν 

σφαιρικά µε διάµετρο 1,8-2,5 χιλ. κιτρινόλευκα έως κίτρινα (Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Είναι αυτοφυές στην περιοχή της Μεσογείου και στην 

Κριµαία. Έχει εγκλιµατιστεί στην υπόλοιπη Ευρώπη, ενώ σπανίζει ή εµφανίζεται 

σποραδικά στο βορρά. (Ιατρού κ.α. 2014, https://eclass. upatras.gr). Στην Ελλάδα 

εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές, εκτός από εκείνη της Β. Πίνδου 

(http://portal.cybertaxonomy. org/flora-greece/).  

• Βιότοπος. Είναι αγριόχορτο και θεωρείται ζιζάνιο των αρώσιµων περιοχών. 

Συναντάται σε χέρσα, ειδικά ασβεστολιθικά εδάφη ( https://eclass. upatras.gr). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. H σπορά in situ πραγµατοποιείται από τις αρχές της 

άνοιξης έως τα τέλη του καλοκαιριού. Η βλάστηση πραγµατοποιείται σε λιγότερο 

από µία εβδοµάδα. Προτιµά ένα καλά στραγγισµένα εδάφη. Επιβιώνει σεόλα τα 

εδάφη όταν οι θέσεις είναι ηλιόλουστες. Για καλύτερη παραγωγή, απαιτεί εδάφη µε 

υψηλή περιεκτικότητα σε θρεπτικά συστατικά µε υψηλό επίπεδο αζώτου, αλλά 

καλλιεργείται σε ποικιλία εδαφών, αλλά το βέλτιστο είναι να αναπτυχθεί σε βαριά 

αµµώδη αργιλώδη εδάφη. Το pH στο έδαφος ιδανικά πρέπει να είναι 4,5-8,2. 

Προτιµά τα εύκρατα κλίµατα µε κάποια υγρασία. Μερικές φορές καλλιεργείται, τόσο 

στον κήπο όσο και στο εµπόριο, για τους βρώσιµους σπόρους του. Το φυτό µπορεί να 

αντέξει σε υψηλές θερµοκρασίες, αλλά σε πολύ ζεστές µέρες κατά τη διάρκεια της 

ανθοφορίας και της ωρίµανσης µπορεί να µειωθεί η ποσότητα ή/και η ποιότητα 

παραγωγής των σπόρων. Καλλιεργούνται διάφορες ποικιλίες του είδους 

(https://practicalplants.org/wiki/Practical_Plants) 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει σιναλµπίνη, 

σιναπικό οξύ, ασβέστιο, φωσφόρο, σίδηρο, µαγνήσιο, νάτριο, κάλιο και τις βιταµίνες 

Α, θιαµίνη (Β1), ριβοφλαβίνη (Β2), νιασίνη (Β6). Το φυτό είναι άφθονο σε 

θειογλυκοζίτες, πτητικά  συστατικά,  φαινολικά  οξέα  και φλαβονοειδή. Το έλαιο 

είναι πλούσιο σε τοκοφερόλες. Οι σπόροι, όπως και άλλοι ελαιούχοι σπόροι, είναι 

πλούσια πηγή φαινολικών ενώσεων (Ιατρού κ.ά. 2014).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι τρυφεροί του βλαστοί καταναλώνονται ωµοί ή βρασµένοι 

ως σαλάτα. Η προσθήκη του κάνει πιο πικάντικες τις χορτόπιτες. Οι σπόροι του 

αλεσµένοι χρησιµεύουν στην παρασκευή επιτραπέζιας µουστάρδας (Αλιµπέρτης 

2006). Χρησιµοποιείται στη γνωστή µουστάρδα αλλά και ως αφέψηµα, ζωµός, 
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αλεύρι, λάδι (σιναπόλαδο), έγχυµα, κατάπλασµα κ.ά. Η χρήση τους ως καρύκευµα 

είναι γνωστή από την αρχαιότητα (https://el.wikipedia.org/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. To φυτό θεωρείται ότι έχει αντιµυκητιακή, ορεκτική, 

εφιδρωτική, χωνευτική, διουρητική, αποχρεµπτική και τονωτική δράση. 

Χρησιµοποιείται για την αντιµετώπιση του βήχα, της φυµατίωσης και της 

πλευρίτιδας. Τα σπέρµατα χρησιµοποιούνται από του στόµατος ως φάρµακο στη 

∆ύση. Γνωστή είναι και η παρασκευή επιθεµάτων µουστάρδας (πολτοποιηµένα 

σπέρµατα) και καταπλασµάτων τα οποία δύναται να προστεθούν σε υδατόλουτρο. 

Είναι χρήσιµα στη θεραπεία µολύνσεων του αναπνευστικού, αρθριτικών συνδέσµων, 

χιονιστρών, δερµατικών εξανθηµάτων κ.λπ. (Ιατρού κ.ά. 2014). Επίσης έχουν 

αποδειχθεί οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες του φυτού, οι οποίες συνδέονται µε το 

πλούσιο φαινολικό του περιεχόµενο. Το αλεύρι των σπόρων του έχει αντιµικροβιακή 

ιδιότητα (Peng & al. 2014).  

3.7.3. Γένος Sisymbrium  

Το γένος ανήκει στην οικογένεια των Σταυρανθών και έχει χαρακτηριστικό καρπό 

κεράτιο. Στην Ελλάδα αυτοφύονται 6 taxa του γένους (http://portal.cybertaxonomy. 

org/flora-greece/). 
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3.7.3.1. Είδος Sisymbrium officinale L. 

 

Απεικόνιση ατόµου Sisymbrium officinale 
(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacolo
gy/) 

Μορφή ατόµου Sisymbrium officinale (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

 

• Κοινά ονόµατα. Σισίµπριο το φαρµακευτικό, σισίµπριο, αγριοβρούβα. 

• Βοτανική περιγραφή. Ετήσια ή διετή 5-90 εκ.. Τα χαµηλότερα φύλλα πτεροσχειδή, 

περισσότερο ή λιγότερο ωοειδή στο περίγραµµα µε µεγάλους τελικούς λοβούς. Οι 

µίσχοι έχουν πάχος 1-2 χιλ.. Άνθη µικρά µε πέταλα 2-4 χιλ.. Ανθήρες 7 χιλ.. Οι 

ωοθήκες θέρουν 10-20 ωάρια. Οι καρποί είναι κεράτια ως 20 χιλ., όρθια, τριχωτά, 

χοντρά, αιχµηρά µε σχήµα κωνικό κυλινδρικό, που καταλήγει στο στύλο. Στύλοι 0,5-

1 χιλ.. Σπόροι 1 χιλ. (Αλιµπέρτης 2006, Ιατρού κ.α. 2014). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Έχει µια  Ευρωπαϊκή Νότια-Εύκρατη εξάπλωση 

(https://www.brc.ac.uk/plantatlas/). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις 

φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Εντοπίζεται σε χωράφια, καλλιεργούµενους και µη αγρούς, σε άκρες 

δρόµων, σε υποβαθµισµένα και µπαζωµένα εδάφη, κτλ. Θεωρείται ζιζάνιο για τις 

καλλιέργειες (https://pfaf.org/). 
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• Καλλιέργεια & Συλλογή. Τα φύλλα, οι τρυφεροί βλαστοί και οι σπόροι συλλέγονται 

το χειµώνα και την άνοιξη. Αποτελεί ένα εύκολα καλλιεργούµενο φυτό, που 

επιβιώνει στα περισσότερα εδάφη, από υγρό έως ξηρό και οξύ έως αλκαλικό έδαφος. 

Προτιµά την πλήρη ηλιοφάνεια ή σε ελαφριά σκιά. Όταν µεγαλώνει κοντά σε 

δρόµους ή άλλα µολυσµένα µέρη, τα φύλλα δεν είναι βρώσιµα (https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει πτητικά και µη 

πτητικά φαινυλοπροπάνια, µονοτερπένια, φλαβονοειδή και πολυσακχαρίτες. Οι πιο 

χαρακτηριστικές βιοενεργές ενώσεις του είναι οι θειογλυκοζίτες. (Ιατρού κ.ά. 2014).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Ολόκληρο το φυτό αν ξεραθεί χάνει τις ιδιότητες τους. Τα 

φύλλα και οι τρυφεροί ανθοφόροι βλαστοί έχουν µία πικάντικη γεύση και τρώγονται 

ωµά, σαν αρωµατικό σε σαλάτες ή σε χορτόπιτες και σε λαδερά φαγητά. Οι σπόροι 

µπορούν να αλεσθούν και να χρησιµοποιηθούν ως πλιγούρι, ως µουστάρδα ή σαν 

άρτυµα σε σούπες. (Αλιµπέρτης 2006).  

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Όλο τα µέρη του φυτού χρησιµοποιούνται ως τονωτικά, 

στυπτικά, αντιµικροβιακά, αποχρεµπτικά, διουρητικά, ευστόµαχα και καθαρτικά. 

Χορηγείται υπό τη µορφή εγχύµατος για την τόνωση του καρδιαγγειακού 

συστήµατος λόγω της υψηλής περιεκτικότητας των καρπών του σε καρδενολίδες. 

(http://mediplantepirus. med.uoi.gr/pharmacology/). 

 Επίσης, λαµβάνεται από του στόµατος για την αντιµετώπιση της βραχνάδας, του 

πονόλαιµου και των βλεννωδών εκκρίσεων. Κάποτε ήταν γνωστό ως το φυτό του 

τραγουδιστή, εξαιτίας της χρήσης του στην αποκατάσταση στην απώλεια φωνής. Το 

ισχυρό έγχυµα προερχόµενο από όλο το φυτό χρησιµοποιήθηκε στη θεραπεία των 

ενοχλήσεων του λαιµού (Di Sotto & al. 2010). Ένα αφέψηµα από φύλλα λένε 

ξαναδίνει φωνή στον ψάλτη (Αλιµπέρτης 2006). 

 

3.8. Οικογένεια CAPPARACEAE 

3.8.1. Γένος Capparis 

Το Capparis είναι ένα γένος ανθοφόρων φυτών της οικογένεια Capparaceae. 

Συνήθως γίνονται θάµνοι και εµφανίζονται σε ένα ευρύ φάσµα οικοτόπων στις 

υποτροπικές και τροπικές ζώνες (https://en.wikipedia.org/wiki/Capparis). Στην 

Ελλάδα αυτό-φύονται 6 taxa του γένους (http://portal.cybertaxonomy.org/flora-

greece/). 
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3.8.1.1. Είδος Capparis spinosa L.  

 

Απεικόνιση ατόµου Capparis spinosa 
(Πηγή: https://el.wikipedia.org/) 

  

Άνθη ατόµου Capparis spinosa (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

 

  

Καρπός ατόµου Capparis spinosa (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

 

• Κοινά ονόµατα. Κάππαρις η ακανθώδης, Kάππαρη, καππαριά. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυλλοβόλος θάµνος, πράσινος κατά τη θερινή περίοδο, µε 

ύψος 0,3-1 µ. Φέρει επιφανειακές ρίζες, κλαδιά αγκαθωτά, απλωµένα στο έδαφος, να 

κρέµονται προς τα κάτω από ξερολιθιές και τοίχους. Τα φύλλα έίναι κατ’ εναλλαγή, 

απλά, ωοειδή-καρδιοειδή, µήκους 1-3 εκ. λίγο σαρκώδη µε δύο παράφυλλα 

αγκιστροειδή αγκαθωτά στη βάση τους. Τα άνθη είναι µονήρη, εντυπωσιακά, πολύ 

διακοσµητικά, µε µακριούς ποδίσκους, ελαφρά αρωµατικά, µεγάλα, µε 4 άσπρα 

πέταλα, σέπαλα πορφυρά, µε πολυάριθµους στήµονες µακριούς και λεπτούς µε 

απόχρωση ροζ-ιώδη στην άκρη τους, ανθήρες κίτρινοι. Ιούνιος-Αύγουστος. Καρποί 

είναι ράγες πολύσπερµες µε µήκος ως 5 χιλ. (Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Έχει εξάπλωση στην περιοχή της Μεσογείου. Η κάππαρη 

απαντάται σε όλες σχεδόν τις Ευρωπαικές χώρες και συµπεριλαµβάνεται στην 

χλωρίδα των περισσότερων εξ αυτών αλλά η ιθαγένεια του φυτού σε αυτές είναι 

αµφίβολη (Ιατρού κ.ά. 2014). Καλλιεργείται κυρίως στη Νότια Γαλλία και Αλγερία 
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(Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εµφανίζεται στα νησιά του Ανατολικού Αιγαίου, ενώ 

στις υπόλοιπες φυτογεωγραφικές περιοχές είναι αµφίβολη η παρουσία του 

(http://portal.cybertaxonomy. org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Σε ξερές και άγονες θέσεις, σε χωράφια, σε παραλίες, βράχους, παλιά 

τείχη, γκρεµούς και βραχώδεις πλαγιές στη Μεσόγειο. Έχει βρεθεί ως τα 3600 µ. στα 

Ιµαλάια (https://pfaf.org/). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Η κάππαρη πολλαπλασιάζεται τόσο µε σπόρο όσο και µε 

µόσχευµα. Η βλάστηση των σπόρων είναι αρκετά δύσκολη. Οι σπόροι περιβάλλονται 

από µια εξωτερική φλούδα που είναι πολύ δύσκολο να διαπεραστεί από το νερό για 

να βλαστήσει το έµβρυο. Ακόµα κι αν βλαστήσει ο σπόρος, αναµένεται ένα στα 

τέσσερα φυτά να επιβιώσει. Ο πολλαπλασιασµός µε µόσχευµα έχει κι αυτός µικρό 

ποσοστό επιτυχίας ακόµη κι αν φαίνεται να έχει επιτύχει στην αρχή. Απαιτούνται 

έντονο φως ηµέρας και µια µακρά περίοδος ανάπτυξης για την εξασφάλιση υψηλών 

αποδόσεων. Η µεταφύτευση γίνεται σε χωράφι καλά οργωµένο και απαλλαγµένο από 

ζιζάνια. Οι αποστάσεις των φυτών µεταξύ των γραµµών και επί των γραµµών είναι 

2,0-2,5 µ. (160-250 φυτά/στρέµµα). Μετά τη φύτευση ακολουθούν απαραίτητα η 

καταπολέµηση των ζιζανίων και των εντόµων, το κλάδεµα και σωστή λίπανση. Η 

πλήρης παραγωγή παρατηρείται στον τρίτο χρόνο. Η περίοδος καρποφορίας είναι 

Μάιος-Αύγουστος. Συλλέγονται οι φύλλα, καρποί, µπουµπούκια και οι ρίζες 

(https://el.wikipedia.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει φλαβονοειδή, 

γλυκοσίδια κερσετίνης, καµφερόλης, αιθέρια έλαια (περιέχουν ρουτίνη, 

γλυκοκαππαρίνη, ένζυµα-µυρονάσες), θειογλυκοσίδια, βιταµίνες Ε και C, 

καροτενοειδή, πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, στερόλες. Επίσης έχει ιδιαίτερα υψηλή 

περιεκτικότητα σε νάτριο. βιταµίνη Κ, σίδηρο και τη ριβοφλαβίνη (Ιατρού κ.ά. 2014, 

Zhang & Ma 2018) 

• Τρόποι κατανάλωσης. Από την αρχαιότητα η κάππαρη ήταν γνωστή 

χρησιµοποιήθηκε όπως και στη σηµερινή εποχή σε σαλάτες και σάλτσες ως ορεκτικό. 

Ο ∆ιοσκουρίδης πρότεινε τη χρήση της ρίζας και των φύλλων της για το πρήξιµο. 

(Καββάδας 1956). Τα άνθη της κάπαρης στο στάδιο των οφθαλµών, συλλέγονται και 

µπαίνουν σε νερό µε αλάτι και ξύδι παρασκευάζοντας τη γνωστή κάππαρη που 

κυκλοφορεί στο εµπόριο. Η κάππαρη µπορεί να χρησιµοποιηθεί σε διάφορες σαλάτες 

ως καρύκευµα. Η πικάντικη και ελαφρώς καυτερή γεύση της οφείλεται στο 
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σιναπέλαιο που απελευθερώνεται από τους ιστούς του φυτού 

(https://el.wikipedia.org/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Σύµφωνα µε τη διεθνή βιβλιογραφία η C. spinosa 

παρουσιάζει σηµαντικά φαρµακολογικά αποτελέσµατα επειδή είναι πλούσια σε 

πολλές βιοδραστικές ενώσεις, συµπεριλαµβανοµένων των φλαβονοειδών.  

 Το αφέψηµα κάππαρης χρησιµοποιείται ως αναλγητικό, ανθελµινθικό, υπακτικό, 

ορεξιογόνο, διουρητικό, εµµηναγωγό, αποχρεµπτικό και αγγειοσυσπαστικό. 

Χρησιµοποιείται επίσης για τη θεραπεία γαστρεντερικών λοιµώξεων, της διάρροιας, 

της ουρικής αρθρίτιδας, των ρευµατισµών, του κρυολογήµατος και του άλγους στο 

στοµάχι. Γίνεται εξωτερική εφαρµογή ως κατάπλασµα ή ως αλοιφή για την 

αντιµετώπιση των αιµορροΐδων, των µωλώπων και άλλων δερµατικών παθήσεων 

(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/). 

 Υπάρχουν ενδείξεις και κλινικές µελέτες σε πρώιµο επίπεδο που αναφέρεται η 

συµβολή του φυτού στην αντιµετώπιση του διαβήτη, της υπέρτασης και της 

παχυσαρκίας. Ωστόσο, η πλειονότητα των µελετών που ανέφεραν ευεργετικές 

επιδράσεις της στην υγεία πραγµατοποιηθήκαν σε ζώα. Επιπλέον, αυτές οι µελέτες 

χρησιµοποίησαν διαφορετικά µέρη του φυτού, τύπους διαλυτών και µεθόδους 

παρασκευής, που δυσκολεύουν την αξιολόγηση της δραστικότητας του φυτού (Zhang 

& Ma 2018).  

3.9. Οικογένεια DIOSCOREACEAE  

3.9.1.  Γένος Dioscorea  

Το Dioscorea είναι ένα γένος πάνω από 600 είδη ανθοφόρων φυτών στην οικογένεια 

Dioscoreaceae, που προέρχεται από τις τροπικές και θερµές εύκρατες περιοχές του 

κόσµου. Η συντριπτική πλειονότητα των ειδών είναι τροπικά, µε λίγα µόνο είδη να 

εκτείνονται σε εύκρατα κλίµατα. Το όνοµα του πήρε από τον αρχαίο Έλληνα γιατρό 

και βοτανολόγο ∆ιοσκορίδη (https://en.wikipedia.org/wiki/Dioscorea). 
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3.9.1.1. Είδος Dioscorea communis (L.) Caddick & Wilkin  (Syn: Tamus 

communis L.) 

Άτοµο Dioscorea communis σε ανθοφορία (Πηγή: (http:// 
mediplantepirus.med.uoi.gr/pharmacology/). 

Dioscorea communis µε καρ-
πούς (Πηγή: https://www.mona 

conatureencyclopedia.com/ 

 

• Κοινά ονόµατα. Τάµος ο κοινός, Βρυωνία η κοινή, Αβρωνία, αδρωνία, οβριά, 

οµβριά. 

• Βοτανική περιγραφή. Φυτό δίοικο. Είναι πολυετές, αναρριχώµενο αριστερόστροφα, 

ύψους 1-4 µ. µε κονδυλώδη ρίζα και βλαστούς αυλακωτούς. Τα φύλλα είναι κατ’ 

εναλλαγή, λαµπερά πράσινα, βαθιά καρδιόσχηµα ή τρίλοβα µε στρογγυλούς 

πλευρικούς λοβούς και τριγωνικό µυτερό το µεσαίο λοβό µε 3-9 κυρτές 

διακλαδιζόµενες νευρώσεις. Η βάση του φύλλου είναι παχυµένη µε 2 µικρά 

παράφυλλα. Άνθη µονογενή µε περίανθο διαµέτρου 3-6 χιλ. κιτρινοπράσινου 

χρώµατος. Τα αρσενικά άνθη σχηµατίζουν χαλαρούς βότρεις πολυανθείς τα θηλυκά 

κοντούς και πυκνούς βότρεις στις µασχάλες των φύλλων. Η εποχή της άνθισης είναι 

Απρίλιος-Μάιος (-Ιούνιος). Καρποί ράγες κόκκινες σαρκώδεις διαµέτρου 10-15χιλ. 

(Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη δυτική, νότια, νοτιοανατολική Ευρώπη, 

στο νότιο µέρος της κεντρικής Ευρώπης, στη ∆υτική Ασία, στη Μεσογειακή περιοχή, 

στη βόρεια Αφρική και στις Κανάριες νήσους (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα 
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εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal. cybertaxonomy. 

org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Απαντά σε δάση και µακκία βλάστηση, σε φράχτες, ελαιώνες και 

ξερολιθιές (Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Από τέλος Φεβρουαρίου και κατά την διάρκεια της 

Άνοιξη συλλέγονται οι τρυφερές κορυφές των βλαστών (Bärtels 2011). Χρειάζεται 

υγρό, καλά στραγγιζόµενο, γόνιµο έδαφος. Ένα αναρριχητικό φυτό και τα αδύναµα 

στελέχη πρέπει να υποστηρίζονται και να στριφογυρίζουν γύρω από άλλα φυτά και 

είναι σε θέση να αναπτυχθούν αρκετά ψηλά σε θάµνους και δέντρα. Επειδή είναι 

δίοικο φυτό πρέπει να καλλιεργούνται ανδρικά και θηλυκά φυτά (https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει διοσγενίνη (τοξική 

ουσία στις ράγες του φυτού), κρύσταλλοι oξαλικού ασβεστίου, ουσία µε 

ισταµινεργική δράση (στην ρίζα). Μελέτες έχουν επίσης αποδείξει υψηλή 

περιεκτικότητα σε φαινολικές ενώσεις και φλαβονοειδή (Rafael & al. 2011). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα σαρκώδη εναέρια µέρη του φυτού καταναλώνονται ως 

τρόφιµα (Dogan 2012). Το φυτό δεν καταναλώνεται όµως ωµό, καθώς θεωρείται 

δηλητηριώδες µε θερµοδιαλυτές τοξίνες. Μαγειρεύεται µε διάφορους τρόπους γιαχνί, 

τηγανιτό µε αυγά σε οµελέτα, σαλάτα µε λεµόνι ή ξύδι και λάδι, αλλά και ως 

συνοδευτικό σε θαλασσινά και λεµονάτα πιάτα. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Στη λαϊκή ιατρική, συνίσταται η λήψη από του στόµατος για 

τη θεραπεία των νεφρολιθιάσεων και άλλων προβληµάτων του ουροποιητικού. 

Θεωρείται επίσης πως έχει αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες. Στην οµοιοπαθητική 

χρησιµοποιείται υπό τη µορφή βάµµατος για την αντιµετώπιση ηλιακών εγκαυµάτων, 

µωλώπων και φακίδων του δέρµατος (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ 

pharmacology/). Το ρίζωµα και οι καρποί παραδοσιακά χρησιµοποιούνται και για 

προβλήµατα ρευµατισµών, αρθρώσεων, οσφυαλγιών και δερµατοπαθειών (Leporatti 

& al. 2003).  

3.10. Οικογένεια FABACEAE 

3..10.1. Γένος Glycyrrhiza 

Η Glycyrrhiza είναι ένα γένος µε περίπου 20 είδη στην οικογένεια των οσπρίων 

(Fabaceae), µε εξάπλωση στην Ασία, την Αυστραλία, την Ευρώπη και την Αµερική.  
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Το γένος είδος του γένους είναι η γλυκόριζα G. glabra (https://en.wikipedia. 

org/wiki/Glycyrrhiza). 

3.10.1.1. Είδος Glycyrrhiza glabra L. 

 

 

Απεικόνιση ατόµου 
Glycyrrhiza glabra (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

 

Κοντινή λήψη ανθισµένου ατόµου Glycyrrhiza glabra (Πηγή: 
https://www.greekflora.gr/). 

 
• Κοινά ονόµατα. Γλυκύρριζα η λεία, ρεγκολίτσα, γλυκόριζα, αγλυκόριζα, 

γιάµπολη. 

• Βοτανική περιγραφή. Βλαστός 50-100εκ. , βλαστοί και µίσχοι µε αδενώδες χνούδι. 

Φυλλάρια 9-17, 20-40(-55)χιλ. ελλειπτικά, ωοειδή ή επιµήκη, αµβλεία µερικές φορές 

οξύληκτα και συχνά κολλώδη. Η ταξιανθία υπερβαίνει τα φύλλα τουλάχιστον κατά 

την άνθιση, είναι χαλαρή επιµήκης. Στεφάνη 8-12χιλ.. Κάλυκας δίχειλος, Καρπόι 

όσπρια έως 30χιλ. γραµµοειδή-επιµήκη, συµπιεσµένα, ίσια µε ραφές ευθείες, λεία ή 

αδενώδεις τρίχες. Σπέρµατα (2-) 3-5. Φύλλα σύνθετα πτεροειδή περριτόληκτα. 

(Bärtels 2011, Ιατρού κ.α. 2014) 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Έχει εξάπλωση στην Ν. και Α. Ευρώπη, τη ∆. Σιβηρία, τη 

Μ. Ασία και την Κ. Ασία. Έχει εισαχθεί στη ∆. Μεσόγειο, τη Ν. Ευρώπη και την 

Κρήτη (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές, εκτός από τα νησιά του Βορείου Αιγαίου, την Ανατολική Κεντρική 

Ελλάδα,  τη Βόρεια Κεντρική Ελλάδα και τη Βόρεια Πίνδο (http://portal. 

cybertaxonomy.org/flora-greece/). 
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• Βιότοπος. Συναντάται σε χέρσα και ακαλλιέργητα εδάφη όπου δηµιουργεί µεγάλες 

αποικίες (Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Απαιτεί βαθύ και καλά καλλιεργηµένο γόνιµο έδαφος που 

συγκρατεί την υγρασία για καλή παραγωγή ριζών. Προτιµά ένα αµµώδες έδαφος µε 

άφθονη υγρασία. Το αλκαλικό έδαφος βοηθάει στην παραγωγή καλύτερων φυτών. 

Ευδοκιµεί ακόµα ευδοκιµεί και κοντά στη θάλασσα ( https://pfaf.org/).  

 Αυτό το είδος έχει συµβιωτική σχέση µε ορισµένα βακτήρια εδάφους 

(αζωτοδεσµευτικά βακτήρια), που σχηµατίζουν οζίδια στις ρίζες και δεσµεύουν το 

µοριακό άζωτο της ατµόσφαιρας και το µετατρέπουν σε νιτρικά ιόντα. Μέρος αυτού 

του αζώτου χρησιµοποιείται από το αναπτυσσόµενο φυτό, αλλά µερικά µπορούν 

επίσης να χρησιµοποιηθούν από άλλα φυτά που αναπτύσσονται κοντά. Όλα τα 

ψυχανθή δεσµεύουν ατµοσφαιρικό άζωτο από την ατµόσφαιρα για τις δικές τους 

φυσικά ανάγκες, αλλά και για τις επόµενες καλλιέργειες, κι αυτό έχει ως αποτέλεσµα 

τη σηµαντική µείωση του κόστους λίπανσης και φυτοπροστασίας που προκαλείται 

από τις µονοκαλλιέργειες σιτηρών στις ξηρικές εκτάσεις (https://pfaf.org/). Η ρίζα 

της γλυκόριζας συλλέγεται το φθινόπωρο.  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει γλυκυριζίνη 

(γλυκαντική ουσία), γλυκυρριζινικό οξύ (γλυκοσίδια), σαπωνίνες, φλαβονοειδή, 

πικροί παράγοντες, πτητικό έλαιο, κουµαρίνες, ασπαριγίνη, οιστρογονικές ουσίες και 

καρβενοξολόνη (ένα παράγωγο του γλυκυρριζινικού οξέος µε δοµή και δράση 

παρόµοια της αλδοστερόνης) (Sharma &al., 2018,  http://mediplantepirus.med.uoi. 

gr/pharmacology/) 

• Τρόποι κατανάλωσης. Η γλυκόριζα συχνά καλλιεργείται για τη βρώσιµη ρίζα που 

χρησιµοποιείται ευρέως στην ιατρική και ως αρωµατική ουσία. Η ρίζα έχει µια 

χαρακτηριστική γλυκιά πικάντικη µυρωδιά. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Χρησιµοποιείται ως αρωµατικό σε τρόφιµα και ποτά, και στη 

ζαχαροπλαστική σε πολλά γλυκά και καραµέλες. Χρησιµοποιείται στην βιοµηχανία 

καπνού ως αρωµατική ουσία για τον καπνό των τσιγάρων και στην ιατρική 

βιοµηχανία σε παρασκευάσµατα για την αντιµετώπιση του άσθµατος, του έλκους και 

των φλεγµονών (https://en.wikipedia. org/wiki/Glycyrrhiza). 

 Η γλυκόριζα είναι ένα φυτό µε µεγάλη εθνοβοτανική ιστορία. Οι θεραπευτικές 

ιδιότητες της γλυκόριζας είναι γνωστές από την αρχαιότητα αφού υπάρχουν 

αναφορές από τους αρχαίους Αιγύπτιους. Τα µέρη της ρίζας και του ριζώµατος αυτού 
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του φυτού χρησιµοποιούνται κατά τη λαϊκή θεραπευτική τόσο στην Ευρώπη όσο και 

στις ανατολικές χώρες. Εκχυλίσµατα του φυτού έχουν αποδειχθεί ότι διαθέτουν 

πολλές φαρµακευτικές ιδιότητες όπως αντιβηχικές, αντιµικροβιακές, αντιοξειδωτικές, 

αντιφλεγµονώδεις, αντικαρκινικές, κ.λπ. λόγω της παρουσίας πολλών βιοδραστικών 

συστατικών. Τα συστατικά του θα µπορούσαν να έχουν πολλές εφαρµογές στη 

διαδικασία ανάπτυξης νέων φαρµάκων (Sharma & al., 2018) . 

3.10.2. Γένος Lathyrus 

Το γένος Lathyrus, κοινώς γνωστό ως λάθυρος, είναι ένα γένος στην οικογένεια των 

οσπρίων Fabaceae και περιέχει περίπου 160 είδη. Είναι αυτοφυές σε εύκρατες 

περιοχές, περιλαµβάνοντας 52 είδη στην Ευρώπη, 30 είδη στη Βόρεια Αµερική, 78 

στην Ασία, 24 στην τροπική Ανατολική Αφρική και 24 στην εύκρατη Νότια Αµερική. 

Υπάρχουν ετήσια και πολυετή είδη που µπορεί να είναι είτε αναρριχώµενα ή 

θαµνώδη (https://en.wikipedia.org/wiki/Lathyrus). 

3.10.2.1. Είδος Lathyrus ochrus L. 

Ανθισµένο άτοµο Lathyrus ochrus (Πηγή: 
https:// www.iucnredlist.org/) 

 

Καρπός ατόµου Lathyrus ochrus (Πηγή: 
https://www.florealpes.com/) 

• Κοινά ονόµατα. Παπούλες, φάβα, ώχρος, ψαρές, καµπυλιές.  

• Βοτανική περιγραφή. Ετήσιο φυτό 20-60 εκ. εύρωστο αναρριχώµενο, λείο, 

κυανοπράσινο µε πτερυγωτούς βλαστούς. Τα κατώτερα φύλλα µε ράχη 

διαπλατυσµένη που µοιάζει µε φυλλάριο και έλικες. Τα ανώτερα µε 1-2 ζεύγη 
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ωοειδών φυλλαρίων. Άνθη ανά 1-2, 16-18 χιλ. λευκοκίτρινα, µονήρη ή ανά δύο. 

Κάλυκας µε άνισους όδοντες µήκους περίπου όσο και ο σωλήνας. Καρπός χέδρωπας 

πτερυγωτός µέχρι 6εκ. µήκος (Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Νότια Ευρώπη, τη Μεσογειακή περιοχή 

(Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

εκτός από τη Κεντρική Ελλάδα, τη  Βόρεια Κεντρική Ελλάδα, και τη Βόρεια Πίνδο 

(http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Σε καλλιεργούµενες εκτάσεις, κυρίως σε χωράφια µε δηµητριακά. 

(Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Είναι ένα εύκολα καλλιεργηµένο φυτό, που αναπτύσσεται 

σε οποιοδήποτε µέτρια καλό χώµα στον κήπο. Προτιµά ηλιόλουστες θέσεις. Όπως 

και υπόλοιποι αντιπρόσωποι της οικογένειας, παρουσιάζει συµβιωτική σχέση µε 

µερικά βακτήρια του εδάφους, που σχηµατίζουν οζίδια στις ρίζες και δεσµεύουν 

ατµοσφαιρικό άζωτο από την ατµόσφαιρα για τις δικές του ανάγκες, αλλά και για τις 

επόµενες καλλιέργειες, µε αποτέλεσµα τη σηµαντική µείωση του κόστους λίπανσης. 

Όταν αφαιρούνται τα υπολείµµατα των φυτών στο τέλος της καλλιεργητικής 

περιόδου, είναι καλύτερο να αφαιρείται µόνο τα εναέρια µέρη του φυτού, αφήνοντας 

τις ρίζες στο έδαφος να αποσυντεθούν και να απελευθερώσουν το άζωτο τους. 

(https://pfaf.org/).  

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει άφθονα µέταλλα 

σηµαντικά για τη διατροφή, όπως µαγνήσιο, κάλιο, φώσφορο, νάτριο, ασβέστιο, 

καθώς και ιχνοστοιχεία όπως σίδηρο, ψευδάργυρο, κ.ά. (Aletor & al. 2011). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Το φυτό αυτό, εκτός από την Κρήτη και νησιά, στην 

υπόλοιπη Ελλάδα δεν χρησιµοποιείται ιδιαίτερα. Σε πολλά νησιά όπως στα 

∆ωδεκάνησα οι σπόροι του οι οποίοι είναι στρογγυλοί έως µισό εκατοστό, 

χρησιµοποιούνται µετά την  άλεση για την παρασκευή της  φάβας. Στην Κρήτη, 

κυρίως στα ορεινά και νότια, τη Σαρακοστή, τρώγεται ωµή µε αλάτι µαζί µε άγριες 

αγκινάρες. Επίσης τρώγεται ωµό σε σαλάτες µαζί µε σταµναγκάθι, µε λαδόξιδο και 

ρακί. Οι τρυφερές άκρες των βλαστών του οι γνωστές µας παπούλες που τρώγονται 

ωµές µε λαδολέµονο (Αλιµπέρτης 2006). 
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3.11. Οικογένεια HYACINTHACEAE  

3.11.1. Γένος Muscari 

Το Μούσκαρι είναι πολυετές βολβώδες φυτό που προέρχονται από την Ευρασία µε 

άνθη κυανού χρώµατος σε ταξιανθία βότρυ. Η κοινή ονοµασία για το γένος είναι 

βοτρύανθος. Ορισµένα είδη βοτρύανθου χρησιµοποιούνται ως καλλωπιστικά φυτά 

κήπου (https://en.wikipedia.org/wiki/Muscari). 

3.11.1.1. Είδος Muscari comosum L. 

 

Απεικόνιση ατόµου Muscari comosum  (Πηγή: 
https://el.wikipedia.org/) 

 

Ανθισµένο άτοµο Muscari comosum µε τη 
χαρακτηριστική ταξιανθία (Πηγή: 
http://portal. cybertaxonomy.org/flora-
greece/) 

 

 

• Κοινά ονόµατα. Μούσκαρι το εύκοµο, Λεοπόλδια η εύκοµη, άγριο ζουµπούλι, 

ασκορδούλακας, κρεµµυδούλα, το ψωµί του Κούκου, µούσκαρι, βολβός, 

ασκορδούλακας, βροβιός. 
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• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές βολβώδες  φυτό µε βολβό καστανό ή κοκκινωπό, 

µε διάµετρο 1,5-3,5εκ.. Ο βλαστός έχει ύψος 20-50εκ. χωρίς φύλλα. Τα φύλλα βάσης 

είναι 3-5 σπανιότερα 7, µε µακρύ κολεό υθλακοειδή µήκους 7-40(-60)εκ.×5-17(-

30)χιλ.. Τα άνθη είναι σε ταξιανθία βότρυ, χαλαρό, κυλινδρικό, 40-80×3-6εκ. µε 15-

100 άοσµα άνθη. Τα ανώτερα άνθη είναι µικρότερα, 2-6(-10)χιλ. και άγονα, µωβ 

χρώµατος ενώ τα κατώτερα είναι ελαιόχρωµα, µεγαλύτερα προµήκη σταµνόµορφα 6-

10×2-4χιλ. και γόνιµα. Οι µίσχοι των γόνιµων ανθέων είναι απλοί µη επιµηκυµένοι ή 

σπάνια σχεδόν οριζόνιοι 6-26(-40) χιλ.. Οι καρποί διατάσονται σε ταξιακαρπία 

βότρυ, χαλαρό όπως η ταξιανθία, 8-40× 2,5-4εκ.. Ο καρπός είναι κάψα ωοειδής, 

ελλειπτική ως σφαιρική συµπιεσµένη στους πόλους 10-15χιλ.. Τα σπέρµατα έχουν 

διάµερο 2-3χιλ.. Η άνθιση πραγµατοποιείται αρχές Απριλίου (Ψαρουδάκη 2012). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλαπλώνεται στις χώρες  Ισπανία, Γαλλία, Κ. Ευρώπη, 

Ν. Ρωσία, Μεσογειακή περιοχή, ∆. Ασία (Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε 

όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Aπαντά σε χέρσες και καλλιεργηµένες εκτάσεις, ξηρά χορτολίβαδα και 

φρυγανικούς σχηµατισµούς, µέχρι τα 800µ. (Aλιµπέρτης  2006, Bärtels 2011). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Το M. comosum είναι ένα διαδεδοµένο είδος της 

Μεσογείου µε µακρά χρήση ως τροφή. Tο φυτό αρέσκεται στον ήλιο και σε έδαφος 

που αποστραγγίζεται καλά. Πολλαπλασιάζεται εύκολα µε βολβούς οι οποίοι πρέπει 

να φυτευτούν έως τα µέσα φθινοπώρου (Ψαρουδάκη 2012). Σύµφωνα µε µελέτη, η 

περίοδος µε την καλύτερη σπορά κυµαίνεται µεταξύ Σεπτεµβρίου και Ιανουαρίου. Ο 

καλύτερος συνδυασµός για την απόκτηση µεγαλύτερων βολβών είναι η σπορά τον 

Οκτώβριο, µέσα σε θερµοκήπιο (Candido & al. 2017).  

 Η συλλογή πραγµατοποιείται περίπου την άνοιξη, ανάλογα µε την περιοχή. 

Συλλέγονται οι βολβοί, αλλά και το λευκό στέλεχος που µένει µετά το κόψιµο των 

πράσινων φύλλων . 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Το M. comosum περιέχει 

πρωτεΐνες, κυτταρίνη, υδατάνθρακες, ασβέστιο, φώσφορο, ασβέστιο. Σε φρέσκια ύλη 

περιέχεται επίσης βιταµίνη Κ και C (Vardavas & al. 2006). Από φυτοχηµικές µελέτες 

έχουν ανιχνευτεί αλκαλοειδή, φλαβόνες, ισοφλαβόνες, καρδιοτονωτικά γλυκοσίδια 

(Demisci & al. 2015). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Από την αρχαιότητα, το M. comosum χρησιµοποιείται 

συνήθως για φαγητό στην περιοχή της Μεσογείου. Αιγύπτιοι, Έλληνες και όλοι οι 
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άλλοι µεσογειακοί λαοί συνήθιζαν να τρώνε τους βολβούς αυτού του φυτού (Casoria 

et al. 1999). Στην ελληνική κουζίνα χρησιµοποιούνται µε τον ίδιο τρόπο από την 

αρχαιότητα έως τώρα, δηλ. ψηµένους και αρτυµένους στο ξύδι, όπως ακριβώς 

περιγράφει κι ο ∆ιοσκουρίδης. Οι βολβοί αφού καθαριστούν και πλυθούν καλά 

αποπικρίζονται και φυλλάσονται σε βάζα µε ξύδι και λάδι ή σε άλµη. Στην Κρήτη 

θεωρούνται εξαιρετικός µεζές και συνοδεύουν όσπρια, χρησιµοποιούνται σε σαλάτες 

και σερβίρονται σαν συνοδευτικό της ρακής. Ο ανθοφόρος βλαστός µαγειρεύεται µε 

αυγά (Ψαρουδάκη 2012). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Οι βολβοί θεωρείται πως έχουν διουτητικές, τονωτικές και 

ορεκτικές ιδιότητες,  µειώνει τη χοληστερίνη, είναι πλούσιοι σε βλέννες και µπορεί 

να χρησιµοποιηθούν µε τη µορφή καταπλασµατος σε ερεθισµούς δέρµατος, 

πρηξίµατα, στραµπουλήγµατα και ρευµατισµούς. Μελέτες απέδειξαν επίσηςότι το 

εκχύλισµα από τους βολβούς έχει ισχυρή αντιοξειδωτική δράση υπογλυκαιµική 

δράση (Pieroni & al. 2002, Loizzo & al. 2010). 

 

3.12. Οικογένεια LAMIACEAE  

3.12.1. Γένος Prasium 

Το Prasium, είναι ένα γένος ανθοφόρων φυτών της  οικογένειας των Χειλανθών 

(Lamiaceae), που περιγράφηκε για πρώτη φορά το 1982. Περιέχει µόνο ένα γνωστό 

είδος, το Prasium majus (https://en.wikipedia.org/wiki/Prasium). 
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3.12.1.1. Είδος Prasium majus L. 

Κοντινή λήψη ανθέων Prasium majus 

(Πηγή: http://portal. cybertaxonomy. 
org/flora-greece/) 

Κοντινή λήψη ατόµου Prasium majus σε περίοδο 
καρποφορίας (Πηγή: https://en.wikipedia.org) 

 

 

• Κοινά ονόµατα. Πράσιο το µεγάλο, ψευδοπράσιο, φονόχορτο, λαγουδόχορτο, του 

λαγού το παξιµάδι, λαγούτο. 

• Βοτανική περιγραφή. Αειθαλής θάµνος µε ύψος 0,5-1 µ. Είναι ακανόνιστα 

διακλαδισµένος και συχνά αναρριχώµενος, χωρίς ή µε αραιό χνούδι. Τα φύλλα 

διατάσσονται αντίθετα, µακρόµισχα, µήκους 2-5 εκ. ωοειδή µήκους 17-23 χιλ. µε 

οξεία κορυφή, µε περίµετρο πριονωτή ή µε εγκοπές, στη βάση είναι καρδιόσχηµα ή 

αποτµηµένα στην άνω επιφάνεια στιλπνά σκουροπράσινα. Τα άνθη βρίσκονται ανά 1 

ή 2 δέσµες, λευκά ή ανοιχτά ιώδη, το άνω χείλος της στεφάνης είναι κυρτωµένο, ενώ 

το κάτω χείλος είναι τρίλοβο µε πλατύ κεντρικό λοβό. Ο κάλυκας έχει 10 νεύρα και 

είναι ασαφώς δίχειλος µε 5 κορυφές που φέρουν κοντά άγανα, κατά την ωρίµανση 

φτάνει µέχρι µήκος 25 χιλ. Ανθίζει από το Φεβρουάριο εως τον Ιούνιο. Οι καρποί 

είναι θραυστόκαρποι που χωρίζονται σε 4 χυµώδη κάρυα, µαύρα κατά την ωρίµανση. 

(Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Στη Μεσογειακή περιοχή και στις Κανάριες νήσους 

(Bärtels 2011). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 
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εκτός από τη Βόρεια Κεντρική Ελλάδα  (http://portal. cybertaxonomy.org/ flora-

greece/). 

• Βιότοπος. Συναντάται σε φρύγανα και λιβάδια, δασικές εκτάσεις και θάµνους, 

πετρώδη λιβάδια, φρυγανότοπους, χέρσες εκτάσεις (Αλιµπέρτης 2006). Το όνοµα 

«λαγουδόχορτο» δόθηκε στο φυτό γιατί είναι ιδιαίτερα αγαπητό στους λαγούς αφού 

προτιµούν τα τρυφερά του φύλλα ενώ προστατεύονται κρυµµένοι κάτω από τα 

κλαδιά του. 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Περιέχει µέταλλα όπως 

κάλιο, νάτριο, ασβέστιο, µανγήσιο, ιχνοστοιχεία όπως σίδηρο, χαλκό, µαγγάνιο, 

ψευδάργυρο και βιταµίνες όπως C, Κ και α-τοκοφερόλη (Zeghichi & al. 2003, 

Vardaras & al. 2006). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Στη κρητική κουζίνα καταναλώνεται µαγειρευτό σε 

τσιγαριαστά, σε πίτες χορταρικών αλλά και σε συνοδευτικά κρεατικών. Επίσης 

συνδυάζεται µε σαλιγκάρια και σουπιές. Οι τρυφεροί βλαστοί γίνονται τσιγαριστοί ή 

µαγειρεύονται αφού πρώτα µπουν σε άλµη ώστε να διατηρούνται. Αποτελεί επίσης 

βασικό συστατικό των τσιγαριστών χόρτων. ∆ίνει χαρακτηριστικό άρωµα και γεύση 

στα λαχανοπίτια που παρασκευάονται στα νοικυριά της Σητείας. Τα φύλλα όταν 

καταψυχτούν φρέσκα διατηρούν το άρωµα και τη γεύση τους. Μπορεί να 

χρησιµοποιηθεί επίσης σε πιάτα µε ρύζι και θαλασσινά. Η ιδιάζουσα γεύση και το 

άρωµά του µπορούν να το κάνουν χρήσιµο σε µια κουζίνα δηµιουργική µε πολλές 

διαγραφές. (Ψαρουδάκη 2012). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Έρευνα έχει δείξει ότι  το φαινολικό εκχύλισµα του P. majus 

έχει αντιοξειδωτική ικανότητα. Εποµένως είναι µια πολύτιµη πηγή φυσικών 

αντιοξειδωτικών (Chaouche & al. 2013). 

 

3.13. Οικογένεια: MALVACEAE 

3.13.1. Γένος Malva  

Η Malva είναι ένα γένος περίπου 25-30 ειδών, ποωδών, ετήσιων, διετών ή και 

πολυετών φυτών της οικογένειας Malvaceae. Το γένος είναι ευρέως διαδεδοµένο σε 

εύκρατες, υποτροπικές και τροπικές περιοχές της Αφρικής, της Ασίας και της 

Ευρώπης. Τα φύλλα είναι εναλλάξ, λοβωτά. Τα άνθη έχουν διάµετρο 0,5–5 εκ., µε 

πέντε ροζ, λιλά, µωβ ή λευκά πέταλα. Ορισµένα είδη, που προηγουµένως θεωρούνταν 
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ότι ανήκουν στο γένος Lavatera, µεταφέρθηκαν στη Malva. (https://en.wikipedia.org/ 

wiki/ Malva). 

3.13.1.1. Είδος Malva sylvestris L. 

 
Ανθισµένο άτοµο Malva sylvestris (Πηγή: https://en.wikipedia.org) 
 
• Κοινά ονόµατα. Μαλάχη η άγρια, άγρια µολόχα, µολόχα, µαλάχη, αµπελόχα. 

• Βοτανική περιγραφή. Είναι ένα διετές ή πολυετές φυτό Οι βλαστοί αναπτύσσονται 

έως 150εκ., είναι ευθείς προς κεκλιµένοι, ξυλώδεις στη βάση. Τα φύλλα ποικίλουν 

στο µέγεθος, νεφροειδή προς υποσφαιροειδή-καρδιοειδή, λιγότερο ή περισσότερο 

παλαµοειδή, µε 3-7 ηµικυκλικούς προς επιµήκεις, οδοντωτούς λοβούς. ποικιλόµορφο, 

συχνά απλωτό µε ρίζα περιστρεφόµενη. Τα άνθη είιναι ανά 2 µε ανοικτό 

ροδινοπορφυρό χρώµα µε σκουρότερες φλέβες. Τα πέταλα είναι 12-20 χιλ., 

σφηνοειδή µη καλύπτοντα το ένα το άλλο, ελαφρώς δίλοβα. 2-3 υποκαλύκεια 

βράκτια ελεύθερα. Μερικάρπια λεία ή χνοώδη έντονα δικτυωτά µε ραχιαία όψη 

επίπεδη γωνίες αιχµηρές χωρίς πτερύγια. Η εποχή της άνθισης είναι από Ιούνιο έως 

Σεπτέµβριο (Αλιµπέρτης 2006, Ιατρού κ.ά. 2014). 
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• Γεωγραφική εξάπλωση. Eµφανίζεται σχεδόν σε ολόκληρη την Ευρώπη εκτός από 

τον απώτατο Βορρά (Ιατρού κ.ά. 2014). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις 

φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Εντοπίζεται σε χωράφια και άκρες του δρόµου, σε ξηρά αλλά και 

ηλιόλουστα σηµεία,  αποφεύγοντας τα όξινα εδάφη (https://pfaf.org/). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Συλλέγονται οι νεαροί βλαστοί, τα φύλλα, τα άνθη και η 

ρίζα, την άνοιξη και το καλοκαίρι. Η συλλογή των φύλλων καλό είναι να γίνεται το 

πρωί αφού η υγρασία έχει στεγνώσει από τον ήλιο και πριν ανθίσουν τα φυτά. Η 

συλλογή όµως από εδάφη πλούσια σε άζωτο πρέπει να αποφεύγεται διότι το φυτό 

συγκεντρώνει υψηλά επίπεδα νιτρικών αλάτων στα φύλλα του. Είναι ένα πολύ 

εύκολα καλλιεργηµένο φυτό, που πετυχαίνει σε συνηθισµένο έδαφος κήπου αλλά και 

σε φτωχά εδάφη. Προτιµά ένα αρκετά καλά στραγγιζόµενο και µέτρια εύφορο 

έδαφος, σε ηλιόλουστες θέσεις. Υπάρχουν πολλές ποικιλίες που επιλέγονται ως 

διακοσµητικά  (https://pfaf.org/ , https://en.wikipedia.org) 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Το φυτό Malva sylvestris 

περιέχει βιταµίνες A, B1, B2 και C, βλεννώδεις ουσίες, µαλβιδόλη (χρωστική, προϊόν 

καταβολισµού της ανθοκυανίνης), ρητίνες, ταννίνες, γλυκόζη, αιθέριο έλαιο, ενώ η 

ρίζα είναι πλούσια σε σάκχαρα  (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ pharmacology/). 

Όσον αφορά τα µεταλλικά στοιχεία, το ασβέστιο είναι το πιο άφθονο στοιχείο στη Μ. 

sylvestris  και ακολουθούν τα στοιχεία νάτριο, µαγνήσιο, σίδηρος,φώσφορος, 

ψευδάργυρος και χαλκός. Τα λιπαρά οξέα που κυριαρχούν είναι το λινολενικό, το 

λινελαϊκό,το  παλµιτικό και το ελαϊκόοξύ (Tabaraki & al. 2011) . 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί καταναλώνονται βραστά 

αναµεµειγµένα µε άλλα χορταρικά, προστίθενται σε σούπες ή γίνονται ντολµαδάκια. 

Τα τρυφερά φύλλα τρώγονται ωµά σε σαλάτες δίνοντας µια ήπια ευχάριστη γεύση. 

Οι άγουροι καρποί τρώγονται ωµοί ή γίνονται τουρσί. Τα άνθη καταναλώνονται ωµά 

σε σαλάτες ή χρησιµοποιούνται ως γαρνιτούρα. Η ρίζα βράζεται και σερβίρεται µε 

λαδολέµονο και ρίγανη (http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ pharmacology/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Παραδοσιακά, οι φαρµακευτικές εφαρµογές της µολόχας 

αντιµετωπίζουν διαταραχές στο πεπτικό σύστηµα, το αναπνευστικό, το 

ουρογεννητικό, το µυϊκό και σκελετικό σύστηµα, καθώς και δερµατικές διαταραχές 

και τραυµατισµούς. Εκτός από τις ευρέως αναγνωρισµένες αντιφλεγµονώδεις 

ιδιότητες, αναφέρονται συχνά µερικές άλλες ιδιότητες. Η µολόχα θεωρείται ότι έχει 
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διουρητικές, καθαρτικές, σπασµολυτικές, αναλγητικές και χοληρετικές ιδιότητες. 

Χρησιµοποιείται επίσης ως βρογχοδιασταλτικό, αποχρεµπτικό, αντιβηχικό, 

αντιδιαρροϊκό και συνιστάται ιδιαίτερα για την ακµή και τη φροντίδα του δέρµατος 

και ως αντισηπτικό και µαλακτικό (Carvalho 2005, Quave & al. 2008, DellaGreca et 

& al. 2009, Leporatti & Ghedira 2009, Neves & al. 2009). 

 

3.14. Οικογένεια PAPAVERACEAE 

3.14.1. Γένος Papaver 

Το Papaver είναι ένα γένος 70-100 ειδών, µονοετών, διετών και πολυετών φυτών που 

προέρχονται από τις εύκρατες και κρύες περιοχές της Ευρασίας, της Αφρικής και της 

Βόρειας Αµερικής. Η κοική ονοµασία των φυτών είναι η παπαρούνα και ανήκουν 

στην οικογένεια  Papaveraceae ( https://en.wikipedia.org/wiki/Papaver). 

3.14.1.1. Είδος Papaver rhoeas L. 

 

 

Απεικόνιση ατόµου Papaver rhoeas 
(Πηγή: https://en.wikipedia.org) 

 

Κοντινή λήψη στο εσωτερικό άνθους Papaver rhoeas 

(Πηγή: https://www.greekflora. gr/) 

 

• Κοινά ονόµατα. Kουτσουνάδα, παπαρούνα. 
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• Βοτανική περιγραφή. Ετήσιο φυτό, µέχρι 90 εκ. καλλυµένο µε σκληρές τρίχες. 

Φύλλα πτερόλοβα ή δισπτερόλοβα µε λοβούς οδοντωτούς και µεσαίο λοβό 

µεγαλύτερο. Άνθη 70-100 χιλ. µε 4 πέταλα δισκοειδή σε κόκκινο άλικο χρώµα και 

συχνά µια µαύρη κηλίδα στη βάση. Στήµονες πολυάριθµοι µε ανθήρες µε νήµατα 

µαυροµπλέ. Κάψα στρογγυλεµένη στην άκρη, λεία (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Είναι ένα εύκρατος ιθαγενής φυτό µε πολύ µεγάλη περιοχή 

εξάπλωσης, από την Αφρική έως την εύκρατη και τροπική Ασία και την Ευρώπη 

(https://en.wikipedia.org). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Θεωρείται ένα κοινό ζιζάνιο των καλλιεργούµενων εκτάσεων και χώρων 

αποβλήτων που αποφεύγει τα όξινα εδάφη (https://pfaf.org/). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Χρήσεις τοπίουµ: Προτιµά καλά στραγγιζόµενες 

αµµώδεις ηλιόλουστες θέσεις. Ευδοκιµεί στους περισσότερους τύπους εδαφών, όχι 

όµως στα υγρά εδάφη. Υπάρχουν πολλές ποικιλίες που χρησιµοπιούνται ως 

καλλωπιστικά (https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά.  

Φυτοχηµικές έρευνες του P. rhoeas έχουν δείξει την παρουσία αλκαλοειδών (Stavlk 

& al. 1989), όπως η ροϊαδίνη, η αλλοτροπίνη, η πρωτοπίνη, η βερβερίνη, η κοπτισίνη, 

η σεκτίνη, η ισοκορυδίνη, κ.α Οι µη αλκαλοειδείς δευτερογενείς µεταβολίτες που 

έχουν ανιχνευθεί περιλαµβάνουν ανθοκυανινες  (Matysik & Benesz 1991) µε 

κυριότερη την κυανιδίνη. 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα πράσινα ευωδιαστά φρέσκα φύλλα του φυτού 

χρησµοποιούνται τις χορτόπιτες, σούπες και σαλάτες. Συνδυάζονται µε µε διάφορα χόρτα, 

όπως σπανάκι, πράσα, λάπαθο και µάραθο. Μάλιστα για τους αρχαίους Έλληνες ήταν 

µια εξαιρετικοί λιχουδιά. Οι  σπόροι της, που έχουν επίσης χαρακτηριστική γεύση, 

χρησιµοποιούνται σε αρτοσκευάσµατα ως αρωµατική ουσία. Οι σπόροι είναι αρκετά 

µικροί, αλλά περιέχονται σε αρκετά µεγάλους λοβούς σπόρων και έτσι είναι εύκολο 

να συγκοµίζονται. Aπό τα πέταλαπαρασκευάζεται κόκκινη βαφή που χρησιµοποιείται 

ως αρωµατική ουσία τροφίµων, ειδικά στο κρασί (Αλιµπέρτης 2006, 

https://pfaf.org/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Χορηγείται υπό τη µορφή σιροπιού της δρόγης, κυρίως ως 

αναλγητικό και καταπραϋντικό. Η παπαρούνα χρησιµοποιείται στην 

φαρµακοβιοµηχανία χρησιµοποιείται ευρέως για τη λήψη των αλκαλοειδών 
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(http://mediplantepirus.med.uoi.gr/ pharmacology/). Θεωρείται ότι  είναι χρήσιµο 

στην αντιµετώπιση αναπνευστικών προβληµάτων, όπως άσθµα, βήχας, βρογχίτιδα, 

πνευµονία, απώλειας φωνής, αλλά και την αντιµετώπιση της αλλεργικής ρινίτιδας, 

των διαταραχών του ύπνου, εντερικών ερεθισµών και ερεθισµών του ουροποιητικού 

(Howard 1987, Potterton & Stringer 1996, Souilimani & al. 2001). Επιπλέον µελετες 

έχουν αποδείξει τις αντιοξειδωτικές, και αντιβακτηριακές ιδιότητες του είδους P. 

rhoeas (Middleton & al. 2005). 

 

3.15. Οικογένεια POLYGONACEAE 

3.15.1. Γένος Rumex 

Το γένος Rumex, είναι ένα γένος περίπου 200 ειδών, που περιλαµβάνει µονοετή, 

διετή και πολυετή φυτά της οικογένειας Polygonaceae. Τα µέλη αυτού του γένους 

είναι πολύ κοινά, µερικά από τα οποία θεωρούνται ζιζάνια, ενώ άλλα καλλιεργούνται 

για τα βρώσιµα φύλλα τους (https://en.wikipedia.org/wiki/Rumex). Η Ελληνική 

Χλωρίδα περιλαµβάνει περίπου 25 είδη και 19 υποείδη του γένους. 

3.15.1.1. Είδος Rumex conglomeratus Murray 
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Απεικόνηση ατόµου Rumex conglomeratus 
(Πηγή: https://en.wikipedia.org) 

Κοντινή λήψη ατόµου Rumex conglomeratus 
(Πηγή: https://en.wikipedia.org) 

 

• Κοινά ονόµατα. Aγριολάπαθο. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό πολλαπλασιαζόµενο µε µάτια που πετά ο 

υπόγειος βλαστός.βλαστός 30-100 εκ. όρθιος διακλαδισµένος. Φύλλα κυµατιστά στις 

άκρες. Άνθη πρασινωπά ή κοκκινωπά σε δέσµες, τα περισσότερα στη µασχάλη ενός 

φύλλου πάνω σε αρθρωτό ποδίσκο (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στην Ευρώπη (https://pfaf.org/). Στην 

Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές (http://portal. 

cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Εντοπίζεται σε δροσερά και υγρά εδάφη (Αλιµπέρτης 2006). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Όλα τα είδη του γένους αναπτύσσονται ταχέως και η 

καλλιέργειά τους είναι πολύ εύκολη. Επιβιώνουν στα περισσότερα εδάφη, 

προτιµώντας ένα υγρό, µέτρια γόνιµο καλά στραγγιζόµενο έδαφος σε ηλιόλουστες 

θέσεις. Κατά βάση είναι ένα φυτό όξινων εδαφών. (https://el.wikipedia.org,  

https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Οι αντιπροσωποι του 

γένους είναι πλούσιοι σε ανθρακινόνες, φλαβονοειδή, στιλβενοειδή, τριτερπένια, 

καροτενοειδή και φαινολικά οξέα. Επιπλέον, εφιστά την προσοχή ότι το υψηλό 

επίπεδο οξαλικού οξέος σε ορισµένα είδη µπορεί να προκαλέσει τοξικότητα (πέτρες 

στα νεφρά) εάν καταναλώνεται µεγάλη ποσότητα (Vasas & al. 2015). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Oι νεαροί βλαστοί µαγειρεύονται όπως το σπανάκι µαζί µε 

άλλα χόρτα. Με τα φύλλα τυλίγουµε ντολµάδες (Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Το γένος Rumex αναφέρεται ότι διαθέτει πολλές 

φαρµακευτικές ιδιότητες, όπως αντιµικροβιακές, αντιφλεγµονωδεις, αναλγητικές, 

αντιοξειδωτικές κ.α. (Tavares & al. 2010). Αποτελεί  σηµαντική πηγή 

αντιοξειδωτικών λόγω της µεγάλης περιεκτικότητας σε φαινολικά και φλαβονοειδή 

(Baig & al. 2011). Η ρίζα είναι αντισκορβική και στυπτική. Λαµβάνεται έγχυση για 

την αντιµετώπιση του σκορβούτου, της αιµορραγίας και ως γενικό καθαριστικό 

αίµατος. Σε µορφή αλοιφής ή το αφέψηµα των φύλλων χρησιµοποιείται για την 

αντιµετώπιση διαφόρων δερµατικών παθήσεων (http://foodplantsinternational.com/ 

plants/). Στο παρελθόν το χρησιµοποιούσαν καθώς  θεωρείτο ότι τα φύλλα του 
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περιέχουν θείο, αφού κοπανιστούν, και βοηθούν στην αντιµετόπιση των αιµορροίδων 

και τα αποστήµατα. Πριν την ανθοφορία καταναλώνεται από τα χορτοφάγα ζώα  

(Αλιµπέρτης 2006). 

3.15.1.2. Είδος Rumex acetosella L. 

Άτοµο Rumex acetosella (Πηγή: https://en. 
wikipedia.org) 

 

Απεικόνιση ατόµου Rumex acetosella (Πηγή: 
https:// commons.wikimedia.org) 

 

• Κοινά ονόµατα. Λάπαθο, αγριοσέσκλο ή αρκολάχανο. 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό 10-30 εκ. φύλλα λογχοειδή-βελοειδή µε τις 

κάτω άκρες τους απλωτές ή ανορθωµένες. Στάχυς αρσενικών ανθέων σε ένα φυτό και 

θηλυκών σε άλλο. Γεύση όξινη (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Κεντρική και Νοτιοανατολική Ευρώπη 

(https://pfaf.org/). Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές 

(http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Συναντάται σε µικρές και µεσογειακές λιβαδικές εκτάσεις, γεωργικές ή 

και διαταραγµένες εκτάσεις, άκρες δρόµων, ξηρά λιβάδια και αµµώδεις αγρούς 

(Αλιµπέρτης 2006). 
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• Καλλιέργεια & Συλλογή. Όλα τα είδη του γένους αναπτύσσονται ταχέως και η 

καλλιέργειά τους είναι πολύ εύκολη. Επιβιώνουν στα περισσότερα εδάφη, 

προτιµώντας ένα υγρό, µέτρια γόνιµο καλά στραγγιζόµενο έδαφος σε ηλιόλουστες 

θέσεις. Κατά βάση είναι ένα φυτό όξινων εδαφών. (https://el.wikipedia.org,  

https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Οι αντιπρόσωποι του 

γένους είναι πλούσιοι σε ανθρακινόνες, φλαβονοειδή, στιλβενοειδή, τριτερπένια, 

καροτενοειδή και φαινολικά οξέα. Επιπλέον, εφιστά την προσοχή ότι το υψηλό 

επίπεδο οξαλικού οξέος σε ορισµένα είδη µπορεί να προκαλέσει τοξικότητα (πέτρες 

στα νεφρά) εάν καταναλώνεται µεγάλη ποσότητα (Vasas & al. 2015). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα φύλλα τρώγονται ωµά ή µαγειρεύονται π.χ. σε σούπες 

κ.ά. (https://pfaf.org/). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Στην παραδοσιακή ιατρική, χρησιµοποιείται για την 

αντιµετώπιση προβληµάτων του του ήπατος, του πεπτικού συστήµατος και του 

εντέρου, για τη θεραπεία φλεγµονωδών παθήσεων, όγκων, καρκίνων και 

ουρολογικών/ νεφρικών παθήσεων. Συνιστάται σε όσουν υποφέρουν από στοµαχικό 

πόνο, στοµατικά και φαρυγγικά έλκη από ανορεξία, αιµορροίδες και υψηλό πυρετό. 

Το κατάπλασµα συµβάλλει στη θεραπεία δερµατικών παθήσεων όπως ακµή και 

έρπης. Το αφέψηµα από τις ρίζες είναι στυπτικό και χρησιµοποιείται για τη θεραπεία 

της διάρροιας και της υπερβολικής εµµηνορροϊκής αιµορραγίας (Αλιµπέρτης 2006, 

Vasas & al. 2015, https://pfaf.org/). 

 

3.16. Οικογένεια PORTULACACEAE 

3.16.1. Γένος Portulaca 

Το γένος Portulaca περιλαµβάνει ανθοφόρα φυτά της οικογένειας Portulacaceae και 

περιλαµβάνει περίπου 40-100 είδη, που βρίσκονται στις τροπικές και θερµές 

εύκρατες περιοχές (https://en.wikipedia.org/wiki/Portulaca). 
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3.16.1.1. Είδος Portulaca oleracea L. 

 
Κοντινή λήψη ατόµου Portulaca oleracea σε περίοδο ανθοφορίας (Πηγή: http://mediplantepirus. 
med.uoi.gr/ pharmacology/). 

• Κοινά ονόµατα. Aντράκλα, γλιστρίδα, ανδράχλη, βιστρίδα, αντρικλίδα, τρέβλα. 

• Βοτανική περιγραφή. Μονοετές φυτό, µε διακλαδισµένους βλαστούς, 10-50 εκ.. 

Φύλλα προµήκη έως αντωοειδή, σαρκώδη λεία τα κατώτερα αντίθετα τα ανώτερα 

επαλλάσσοντα. Άνθη µικρά κίτρινα που ανοίγουν το πρωί και έχουν 5 πέταλα 

αντωοειδή και 2 σέπαλα. Καρπός κάψα, ωοειδής γεµάτος από χιλιάδες µικρούς 

µαύρους γυαλιστερούς σπόρους. (Αλιµπέρτης 2006, Ιατρού κ.ά. 2014). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στην Ευρώπη (Ιατρού κ.ά. 2014). Στην 

Ελλάδα εµφανίζεται στις φυτογεωγραφικές περιοχές της Βορειοανατολικής Ελλάδας, 

της Πελοπονήσσου, της Κρήτης-Καρπάθου και των νησιών Ανατολικού Αιγαίου 

(http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Εντοπίζεται σε γεωργικά και διαταραγµένα ενδιαιτήµατα, σε 

καλλιεργηµένους αγρούς και σε χαµηλό υψόµετρο (Αλιµπέρτης 2006). Καλλιεργείται 

ως λαχανικό ή συναντάται ως ζιζάνιο σε καλλιέργειες. 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Ευδοκιµεί σε εκτάσεις ποτιστικές αλλά και σε 

διαβρωµένες πλαγιές, µέχρι το υψόµετρο των 2.700 µ. Ως φυτό είναι ιδιαίτερα 
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ανθεκτικό στην ένταση φωτός, στη  µείωση της θερµοκρασίας, αλλά  και  σε  

διαφορετικούς  τύπους  εδάφους. ∆εν έχει ιδιαίτερες απαιτήσεις, όµως τα πλούσια 

εδάφη, µε διαθέσιµη υγρασία και ηλιακό φως, είναι εκείνα στα οποία αναπτύσσεται 

καλύτερα. Η ανάπτυξη του φυτού δεν ευνοεόται σε περιόδους µεγάλων 

βροχοπτώσεων, ενώ ευδοκιµεί κατά τη διάρκεια µεγάλων φωτοπεριόδων. Το κλίµα 

επιδρά σηµαντικά στην  ανάπτυξη  των  σπόρων (Καλαϊτζή 2004). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Είναι µια πλούσια πηγή 

µετάλλων, όπως, το κάλιο, µαγνήσιο ασβέστιο, φώσφορο αλλά και ιχνοστοιχείων 

όπως ο σίδηρος. Αποτελεί φυσική πηγή ωµέγα-3 λιπαρού οξέος, άλφα-λινολενικού 

οξέος και γάµµα-λινολενικού οξέος. Περιέχει υψηλή ποσότητα άλφα-τοκοφερόλης 

και ασκορβικού οξέος. Περιέχει την υψηλότερη περιεκτικότητα σε βιταµίνη Α µεταξύ 

των πράσινων φυλλωδών λαχανικών. Περιέχει επίσης βιταµίνη C και βιταµίνες 

συµπλόκου Β όπως ριβοφλαβίνη, νιασίνη και πυριδοξίνη (Uddin & al. 2012). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Τα χυµώδη φύλλα και οι µίσχοι της γλιστρίδας µπορούν να 

καταναλωθούν ως ωµά ή µαγειρεµένα σε σαλάτες. 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Η γλιστρίδα είναι φυτό γνωστό από την αρχαιότητα. Ο 

∆ιοσκουρίδης τη σύστηνε για το έλκος και την καούρα του στοµάχου, τον 

πονοκέφαλο, τα νοσήµατα της σπλήνας και της ουροδόχου κύστης, ενώ ο Πλίνιος 

εκθείαζε τις θεραπευτικές της ιδιότητες και τη θεωρούσε φυλαχτό για κάθε κακό. Ο 

Πάξαµος από τη Βοιωτία τέλος συνιστούσε εξωτερικά σε καταπλάσµατα κατά της 

ερυσιπέλας (Γκόλιου 2012). 

 Η γλιστρίδα έχει αντιβακτηριακές, αντισκορβουτικές, αποτοξινωτικές, 

διουρητικές, τονωτικές, ηρεµιστικές, ελµινθοκτόνες και αντιπυρετικές ιδιότητες. Τα 

φύλλα είναι πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα. Τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν αντιοξειδωτική 

δράση συµβάλλοντας στην πρόληψη ασθενειών (φλεγµονές, καρδιαγγειακά και 

αναπνευστικά προβλήµατα, στοµαχικές διαταραχές, άλγος, πυρετός, πονοκέφαλος, 

εντερικές διαταραχές, βήχας και δύσπνοια). Ο φρέσκος χυµός χρησιµοποιείται για 

την αντιµετώπιση της οδυνηρής ούρησης, του βήχα, πληγών κ.τ.λ. και ενδείκνυται για 

ωτικούς πόνους και ανακουφίζει τους πόνους από τσιµπήµατα. Τα φύλλα 

τοποθετούνται σε εγκαύµατα µε τη µορφή καταπλάσµατος. Το κατάπλασµα καθώς 

και ο χυµός εµφανίζει επουλωτικές ιδιότητες και είναι ιδιαίτερα αποτελεσµατικοί 

στην αντιµετώπιση δερµατικών παθήσεων Τα αφέψηµα των φύλλων χρησιµοποιείται 

για την αντιµετώπιση νεφρικών δεισλειτουργιών, στοµαχικών πόνων και 
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πονοκεφάλων. Τα σπέρµατα έχουν τονωτικές και και ανθελµινθικές ιδιότητες. 

Προτείνεται σε περιπτώσεις δυσπεψίας και αδιαφάνειας του κερατοειδούς (Zhou & 

al. 2015, Iranshahi & al. 2017). 

3.17. Οικογένεια RANUNCULACEAE 

3.17.1. Γένος Ficaria 

Το γένος Ficaria είναι ένα µικρό γένος διαφόρων ειδών φυτών στην οικογένεια 

Ranunculaceae, τα οποία προηγουµένως συµπεριλαµβάνονταν στο γένος Ranunculus. 

Το γένος περιλαµβάνει τη Ficaria verna και τη Ficaria ficarioides  

(https://en.wikipedia.org/wiki/Ficaria). Στην οικογένεια Ranunculaceae ανήκουν 

πολλά είδη που είναι δηµοφιλή διακοσµητικά λουλούδια στην κηπουρική, µε πολλές 

ποικιλίες να επιλέγονται για µεγάλα και έντονα χρωµατισµένα άνθη τους 

(https://en.wikipedia.org/wiki/Ranunculus).  

3.17.1.1. Είδος Ficaria verna Huds. (Syn. Ranunculus ficaria L.) 

 
Απεικόνιση ατόµου Ranunculus ficaria 
(https:// commons.wikimedia.org) 

 
Κοντινή λήψη άνθους Ranunculus ficaria 
https://pfaf.org/ 
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• Κοινά ονόµατα. Βατράχιο η συκόρριζα, µικρό χελιδώνιο, χελιδονόχορτο, φικάρια, 

ζοχαδόχορτο συκόρριζα, σφουρδακέλα, νεραγκούλα, νερατζούλα, σφουρδάκλα, 

Σφουρδακέλα 

• Βοτανική περιγραφή. Πολυετές φυτό λείο,εύρωστο µε φύλλα σαρκώδη, 

σκουροπράσινα, φαρδιά ωοειδή,καρδιοειδή στη βάση, µερικώς οδοντωτά. Ρίζες µε 

βολβίδια σε µορφή σύκου. Βλαστοί κοντοί µε µεγάλα άνθη µέχρι 40 χιλ. διάµετρο, 

που έχουν 8-12 πέταλα ωοειδή σε γυαλιστερό κίτρινο χρώµα που ασπρίζει µε το 

πέρασµα του χρόνου και 3 σέπαλα λευκό-κιτρινωπά (Αλιµπέρτης 2006). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Είναι αυτόχθονο στη Κεντρική Ευρώπη, τη Βόρεια 

Αφρική και τον Καύκασο. Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές 

περιοχές (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Συναντάται σε υγρότοπους, λιµνοθάλασσες, γεωργικά ή και  

διαταραγµένα ενδιαιτήµατα, δασικές εκτάσεις και θάµνους,  κήπους και αγρούς 

(Αλιµπέρτης 2006). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Προτιµά τα υγρά αργιλώδη εδάφη, ουδέτερου προς 

αλκαλικο εδάφους, σε ηλιόλουστες ή σκιερές θέσεις. Όταν µεγαλώνει σε σκιερές 

θέσεις ενθαρρύνει το σχηµατισµό βολβών στις βάσεις των φύλλων (https://pfaf.org/). 

• ∆ιαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Ανεµωνίνη, ταννίνη, 

βιταµίνη C και πρωτοανεµωνίνη (τοξίνη που µετά την ξήρανση µετατρέπεται σε µη 

τοξική ανεµωνίνη) (Barla & al.  2014). 

• Τρόποι κατανάλωσης. Παραδοσιακά, τα πρώιµα φύλλα του R. ficaria είναι 

βρώσιµα νωπά ή µαγειρεµένα (Barla & al.  2014). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. Θεωρείται ότι συµβάλει στην αντιµετώπιση των 

αιµορροΐδων, ότι τα πρώιµα φύλλα έχουν υψηλή περιεκτικότητα βιταµίνης C και 

µπορούν να αποτρέψουν το σκορβούτο. Το φυτό περιέχει ήπια τοξίνη  

πρωτοανεµωνίνη, ωστόσο, η διαδικασία θέρµανσης ή ξήρανσης µετατρέπει  την 

τοξίνη σε ανιµωνίνη, η οποία είναι µη τοξική και έχει αντισπασµωτικές  και 

αναλγητικές ιδιότητες (Barla & al.  2014). 
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3.18. Οικογένεια URTICACEAE 

3.18.1. Γένος Urtica  

Οι τσουκνίδες ανήκουν στην οικογένεια των Κνιδοειδών (Urticaceae). Πρόκειται για 

µονοετή ή πολυετή, ποώδη φυτά µε 40 περίπου είδη παγκοσµίως 

(https://en.wikipedia.org/wiki/Urtica). 

3.18.1.1. Είδος Urtica pilulifera L. 

Ανθισµένο άτοµο Urtica pilulifera (Πηγή: https://en. 
wikipedia.org) 

Κοντινή λήψη αρσενικών και 
θηλυκών ταξιανθιών Urtica 

pilulifera (Πηγή: https://pfaf.org/) 

 

• Κοινά ονόµατα. Τσουκνίδα, αγκινίδα, τσουκνίδα σφαιριδιοφόρος. 

• Βοτανική περιγραφή. Ετήσιο ή διετές φυτό, µέχρι 1µ. µε κνηδώδεις τρίχες. Φύλλα 

2-6εκ. µακρόµισχα, αντίθετα, ωοειδή-µυτερά, στη βάση τους ελλειπτικά ως 

καρδιόσχηµα µε περίγραµµα εντετριµένο πριονωτό.µε άκρες βαθιά οδοντωτές. 

Ταξιανθίες χωρισµένες σε αρσενικά και θηλυκά άνθη, στη µασχάλη των φύλλων οι 

αρσενικές διακλαδισµένες σε φόβες, οι θηλυκές σε σχήµα σφαιριδίων εξ ου και το 

λατινικό όνοµα του “pilulifera” που σηµαίνει πως φέρει στρογγυλά χάπια. Ανθίζει 

από Απρίλιο έως Οκτώβριο. Ο καρπός είναι µικρό κάρυο µε ένα σπέρµα. 

(Αλιµπέρτης 2006, Bärtels 2011). 

• Γεωγραφική εξάπλωση. Εξαπλώνεται στη Μεσογειακή περιοχή, τη ∆υτική και 

Νότια Ευρώπη, τη Γερµανία, τη νοτιοδυτική Ασία, τη βόρεια Αφρική (Bärtels 2011). 
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Στην Ελλάδα εµφανίζεται σε όλες τις φυτογεωγραφικές περιοχές εκτός από την 

Βόρεια Πίνδο (http://portal. cybertaxonomy.org/flora-greece/). 

• Βιότοπος. Φυτρώνει ως ζιζάνιο σε εκτάσεις υγρές και πλούσιες σε αζωτούχες 

ουσίες, σε γεωργικά και διαταραγµένα, σε ακαλλιέργητα εδάφη πλούσια σε άζωτο 

και περιοχές σε γειτνίαση µε ζώα (Αλιµπέρτης 2006). 

• Καλλιέργεια & Συλλογή. Προτιµά εδάφη πλούσια σε άζωτο εδάφη. Η καλύτερη 

παραγωγή πραγµατοποιείται όταν τα φυτά καλλιεργούνται σε βαθιά εύφορα εδάφη σε 

ηλιόλουστες θέσεις (https://pfaf.org/). Το φυτό συγκοµίζεται καλύτερα τον Μάιο ή 

τον Ιούνιο, καθώς τότε ξεκινάει η ανθοφορία, και ξηραίνεται για µετέπειτα χρήση για 

ιατρικούς σκοπούς. 

• ∆ιαιτητική αξία,θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά. Από φυτοχηµικές έρευνες 

που αφορούν το γένος Urtica, προκύπτει ότι  περιλαµβάνουν διάφορα τριτερπενικά 

οξέα, κουµαρίνες, φαινόλες, λιγνάνες και υδροξυ-λιπαρά οξέα (Wagner & al. 1994). 

Μελέτη που αφορούσε εκχύλισµα U. pilulifera είχε ως αποτέλεσµα την αποµόνωση 

της β-σιτοστερόλης και σηµαντική ποσότητα λινελαϊκού και ελαϊκού οξέος (Kavalali 

& al. 1993).  

• Τρόποι κατανάλωσης. Οι τρυφεροί βλαστοί τρώγονται ωµοί ή βραστοί σε σαλάτα 

ή ακόµη ψηµένοι όπως το σπανάκι (Αλιµπέρτης 2006). 

• Ιδιότητες & Χρήσεις. To γένος Urtica έχει µακρά ιστορία χρήσης ως φυτικό 

φάρµακο. Το αφέψηµα από φύλλα χρησιµοποιείται παραδοσιακά ως τονωτικό και 

καθαριστικό αίµατος. Ολόκληρο το φυτό θεωρείται αντιασθµατικό, αντι-πιτυρίδικό, 

διουρητικό, γαλακτογόνο, αιµοστατικό λόγω των στυπτικών ιδιοτήτων, 

υπογλυκαιµικό και διεγερτικό (Delcourt & al. 1996). Έγχυµα του φυτού θεωρείται 

πολύτιµο για την αναστολή εσωτερικής αιµορραγίας. Χρησιµοποιείται για τη 

θεραπεία της αναιµίας, της υπερβολικής εµµηνόρροιας, των αιµορροΐδων και της 

αρθρίτιδας. Επιπλέον, χρησιµοποιείται για τη θεραπεία ρευµατικών πόνων, την 

αντιµετώπιση κρυολογήµατος και βήχα (Styprekowska & Bieganska, 1980), καθώς 

και για δερµατικά προβλήµατα, όπως το έκζεµα.  



112 

 

 

4. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

Η Ελλάδα έχει µία από τις πλουσιότερες χλωρίδες της Ευρώπης, σε σύγκριση 

µε την έκτασή της. Αριθµεί περί τα 6.695 αυτόχθονα είδη και υποείδη Αγγειοφύτων. 

Αξιοσηµείωτο είναι το γεγονός ότι, σύµφωνα µε τα πιο πρόσφατα στοιχεία, το 22,2%  

του συνόλου της χλωρίδας χαρακτηρίζονται ως Ελληνικά ενδηµικά, δηλαδή φύονται 

µόνο στον ελλαδικό χώρο, και πουθενά αλλού σε ολόκληρο τον κόσµο.  

Τα αυτοφυή λαχανευόµενα είδη, τα οποία µελετώνται στην παρούσα µελέτη, 

αφορούν ιθαγενή φυτά της Ελλάδας τα οποία συλλέγονται και εκµεταλλεύονται από 

τον άνθρωπο για την διατροφή του (δηλ. λαχανεύονται). Να σηµειωθεί ότι από έναν 

πολύ µεγάλο αριθµό λαχανευόµενων φυτών, ένας µικρός αριθµός έχει γίνει 

αντικείµενο εκµετάλλευσης µε την έννοια της συστηµατικής καλλιέργειάς τους από 

τους παραγωγούς, ενώ η πλειονότητα των λαχανευόµενων φυτών, δεν έχουν ενταχθεί 

σε συστηµατική καλλιέργεια, εξακολουθούν να διατηρούν την αυθεντικότητα του 

όρου αυτοφυή, καλλιεργούνται σε µικρές ή µεµονωµένες καλλιέργειες, ή/και 

συλλέγονται από τη φύση για προσωπική ή εµπορική χρήση.  

Τα φυτά χρησιµοποιούνται εδώ και χιλιάδες χρόνια, σε κάθε σηµείο της Γης 

από πολλούς πολιτισµούς τόσο για τη διατροφή όσο και για τις φαρµακευτικές τους 

ιδιότητες. Ήδη από τα αρχαία χρόνια, η ιθαγενής χλωρίδα της κάθε περιοχής έπαιξε 

σηµαντικό ρόλο στην ανθρώπινη διατροφή κι ακόµα έως τώρα υπάρχουν οµάδες 

ανθρώπων που στηρίζονται σε µεγάλο βαθµό στην κατανάλωση άγριων 

λαχανευόµενων φυτών. Ο πρωτόγονος άνθρωπος χρησιµοποιούσε φυτά από το 

περιβάλλον του για τροφή αλλά και για θεραπεία, παραγωγή υλικών ή ακόµα και 

µαγικές τελετουργίες.  

Στην Ελλάδα, ο Αριστοτέλης ήταν ο πρώτος που ασχολήθηκε µε την 

καταγραφή των φυτών σε καταλόγους, ενώ ο µαθητής του Θεόφραστος από τη 

Λέσβο δηµιούργησε τον πρώτο βοτανικό κήπο στην Αθήνα και συµπεριέλαβε στα 

βιβλία του 550 είδη φυτών µε τις περιγραφές και τις ιδιότητές τους. Τα λαχανευόµενα 

φυτά αποτελούσαν βασικά συσταστικά της ελληνικής διατροφής όπως φαίνεται από 

τις αναφορές της αρχαίας ελληνικής βιβλιογραφίας, κυρίως από τον Ησίοδο, τον 
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Όµηρο, τον Ηρόδοτο, το Θεόφραστο, τον Αριστοφάνη, τον Αντιφάνη και τον 

Πολύβιο. 

∆ιαχρονικά, έχουν πραγµατοποιηθεί πολλές εθνοβοτανικές µελέτες έχουν 

δηµοσιευθεί, ιδίως τις τελευταίες δυο δεκαετίες, και αφορούν την κατανάλωση 

αυτοφυών λαχανευόµενων φυτών σε διάφορες χώρες όπως στην Ισπανία, την Ιταλία, 

την Τουρκία αλλά και την Ελλάδα.  

Στην παρούσα Πτυχιακή εργασία παρουσιάστηκαν 41 είδη αυτοφυών 

λαχανευόµενων φυτών της Ελληνικής χλωρίδας, τα οποία κατανέµονται σε 36 γένη 

και 18 οικογένειες. Για το κάθε είδος παρατίθενται τα κοινά ονόµατα, µε το οποία 

είναι γνωστά τα φυτά στο ευρύ κοινό. Επίσης παρατίθεται η βοτανική περιγραφή που 

περιλαµβάνει χαρακτηριστικά του κάθε φυτού, καθώς και η γεωγραφική εξάπλωση 

σε παγκόσµια κλίµακα, αλλά και στον ελλαδικό χώρο. ∆ίνονται πληροφορίες που 

αφορούν την καλλιέργεια και τη συλλογή των λαχανευόµενων φυτών που 

περιγράφηκαν και µπορεί να αφορούν τις συνθήκες καλλιέργειας, τη φύτευση, τη 

σπορά, τον πολλαπλασιασµό, το πότισµα, τη λίπανση, τη συλλογή, κ.α. Στη 

διαιτητική αξία, θρεπτικά συστατικά ή/και φυτοχηµικά που ακολουθεί, αναφέρονται 

διάφορες ουσίες απαραίτητες για τον ανθρώπινο οργανισµό που περιλαµβάνονται στη 

σύσταση του κάθε φυτού για το κάθε φυτό από δηµοσιευµένες µελέτες, όπως 

µέταλλα, ιχνοστοιχεία, βιταµίνες, και  φυτοχηµικά, όπως τερπένια, φαινόλες κ.ά. Στη 

συνέχεια αναφέρονται διάφοροι τρόποι βρώσης τους κι επιπλέον χρήσεις, εάν 

υπάρχουν. Τέλος, βάσει δηµοσιευµένων µελετών παρουσιάζονται  οι χρήσεις και οι 

φαρµακευτικές ιδιότητες των επιλεγµένων λαχανευόµενων φυτών, όπως 

αντιοξειδωτικές, στυτικές, διουρητικές, αναλγητικές κ.α. ιδιότητες λόγω των οποίων 

χρησιµοποιούνται τόσο κατά τη λαϊκή θεραπευτική σε διάφορες µορφές όσο και στη 

σύγχρονη φαρµακευτική χηµεία.
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