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                                                   ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ 

 

Προσπαθώντας να γίνουµε καλύτεροι άνθρωποι, παλεύουµε 

καθηµερινά µε τα προβλήµατα που υπάρχουν σε πολλούς τοµείς. Στην Υγεία, 

στην Παιδεία, στην οικογένεια, στο εργασιακό περιβάλλον, στη ζωή την ίδια. 

Όταν δίπλα σε αυτές τις στιγµές έχεις ανθρώπους που σε σέβονται, σε 

εκτιµούν, σ’ αγαπούν και νοιάζονται πραγµατικά για σένα, αντλείς από αυτούς 

τη δύναµη να συνεχίσεις να παλεύεις για το καλύτερο. Έτσι µπορείς να 

πετύχεις τους στόχους σου, να παλέψεις για τα ιδανικά σου, να 

πραγµατοποιήσεις τα όνειρά σου… Για όσα κάνουµε, µικρά ή µεγάλα 

κατορθώµατα πρέπει να γνωρίζουµε πάντα ότι ο δρόµος προς την επιτυχία 

είναι πάντα υπό κατασκευή. Με την εκπόνηση της πτυχιακής εργασίας που 

κρατάτε στα χέρια σας, κέρδισα µια µάχη, κατάφερα να πετύχω έναν από 

τους στόχους µου 

Όµως,  χωρίς αυτούς τους ανθρώπους που πίστεψαν σε µένα και µε 

στήριξαν υλικά και ψυχολογικά, ίσως τίποτα να µη γινόταν από όλα αυτά.  

Άνθρωποι που ίσως ένα ευχαριστώ είναι το λιγότερο που θα µπορούσα να 

τους πω. Στην  εισηγήτρια µου κυρία Ψαρουδάκη Αντωνέλλα, για τον 

πολύτιµο χρόνο και την υποµονή της. Στον κύριο ∆ηµητροπουλάκη  Πέτρο, 

για την ανυπολόγιστη βοήθεια στο ερευνητικό µέρος της εργασίας. Ένα 

αστείρευτο ευχαριστώ στην Άννα. Την οικογένεια µου για την ψυχολογική 

στήριξη, τις φίλες και τους φίλους µου για το απαλό χτύπηµα στην πλάτη.. 

                                         

                                        Την εργασία µου  την αφιερώνω στη µητέρα µου, Ελένη. 

                                   ΨΑΡΟΥ∆ΑΚΗ ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ 
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ΣΥΝΤΟΜΟΓΡΑΦΙΕΣ: 
 
 

→ Mgr ή mg :µικρογραµµάρια 

→ gr: γραµµάρια 

→ PUFAS: πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 

→ MUFAS : µονοακόρεστα λιπαρά οξέα 

→ SFA: κορεσµένο λίπος  

→ λ.ο : λιπαρά οξέα 

→ ∆.Μ: ∆ιεθνείς Μονάδες 

→ ∆.Ο: ∆ευδροασκορβικό οξύ 

→ Α.Ο: Ασκορβικό οξύ 

→ Ε.Ε RDA: Ευρωπαϊκή Συνηστώµενη Ηµερήσια πρόσληψη 

→ O.O: Οξαλικό οξύ 

→ Ε.Ο: Ερουσικό οξύ 

→ Γ.Π.Κ : Γεωπονικό Πανεπιστήµιο Κρήτης  

→ Ca : Ασβέστιο 

→ P: Φωσφόρο 

→ ΕΟ ή ROS( Reactive Oxygen Species): ελεύθερες ρίζες οξυγόνου 

→ LDL :λιποπρωτεινών  χαµηλής πυκνότητας  

 

 

 

 

 



 8

 

 

 

                                                            ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 

Η Κρητική διατροφή έχει αναγνωριστεί ως το διατροφικό πρότυπο που συµβάλλει 

στη διατήρηση της καλής υγείας και της πρόληψης σοβαρών χρόνιων ασθενειών. 

Κύριο χαρακτηριστικό της Κρητικής δίαιτας, είναι η καθηµερινή σχεδόν κατανάλωση 

άγριων χόρτων ως κυρίως γεύµατα (153). Η βιβλιογραφική ανασκόπηση  αναφέρεται 

σε µελέτες χηµικής και διατροφικής σύστασης(17),(21-23),(28),(29),(30),(31),(33),(38-41)των 

άγριων λαχανευόµενων χόρτων που έχουν δείξει τη µεγάλη διατροφική τους αξία, 

εφόσον περιέχουν  θρεπτικά συστατικά που προάγουν την υγεία.(48),(49),(67-

137),(143)Επίσης αναφέρθήκαν και οι τοξικοί και αντιθρεπτικοι παράγοντες που 

περιέχουν κάποια χόρτα(21),(31),(32,39,54,55),(56) 

Στην παρούσα εργασία καταγράφηκαν τα άγρια λαχανευόµενα χόρτα, τα οποία 

καταναλώνονται στην περιοχή του οροπεδίου της Ζίρου στην ανατολική Κρήτη. Οι 

βοτανικές πληροφορίες προέρχονται από τη βιβλιογραφία(11),(13),(14), από προσωπικές 

παρατηρήσεις και συνετεύξεις µε γεωπόνους και βοτανολόγους  Τα φυτά 

φωτογραφηθήκαν κυρίως την εποχή της κατανάλωσης τους(151) µε σκοπό να  

βοηθηθούν στην αναγνώριση τους οι αναγνώστες της. 

Πραγµατοποιήθηκε έρευνα επιπολασµού που αφορά  την κατανάλωση των 

λαχανευόµενων χόρτων στο οροπέδιο της Ζίρου στην ανατολική Κρήτη.  

Στο δεύτερο µέρος της µελέτης παρατηρήθηκε ότι υπάρχει µεγάλο ποσοστό 

γνώσης αλλά και συλλογής των χόρτων. Οι νεότεροι καταναλώνουν τα χόρτα σε 

µικρότερο βαθµό σε σχέση µε τους µεγαλύτερους. Επίσης το µεγαλύτερο ποσοστό 

του δείγµατος που γνωρίζει µεγάλο αριθµό χόρτων είναι αγρότες και νοικοκυρές. 

Παρατηρήθηκε επίσης ότι τα χόρτα  βρίσκονται ακόµα στις ίδιες περιοχές και πολύ 

µικρό ποσοστό από αυτά δεν τα βρίσκουν όπως παλιά. 
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ABSTRACT 

Τhe Cretan nutrition has been recognized like a nutritional standard, which 

contributes to the maintenance of good health and the prevention of serious chronic 

diseases. The main feature of Cretan’s diet is the almost daily consumption of wild 

green, as the main meal. (153) Bibliographical review refers to studies of the chemical 

and nutritional composition of wild green has shown their great nutritional value, 

since they contain nutrients which promote health. (48), (49), (67-137), (143).  The toxical and 

non- nutritional factors, which some of the green contain have been also mentioned. 
(21), (31) (32), (39), (54-56)  

In this project, wild green which are consumed in the area were committed to 

paper. Data were obtained from botanical bibliography,(11),(13),(14) personal 

observations and interviews with agricultura1ists and botanists. The pictures of green 

were taken during the period of their consumption, (151) so as to be easy for the 

readership to recognize them. 

A research of prevalence as far as the consumption of wild green in the table-

land of Ziros in the eastern Crete is concerned, was also carried out. 

With the second part of the project was concluded that there is a great 

percentage of knowledge and that many people collect these green. In comparison 

with young people, the older have more often the green in their diet. Also, the major 

percentage of the sample which is aware of the large number of green is farmers and 

housewives. Finally, it was observed that green can still be found in the same areas, 

and that only a small percentage is in short supply. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Η Κρήτη διαθέτει 1800 είδη φυτών(8) εκ των οποίων τα 193(2),(3) είναι 

αποκλειστικά ενδηµικά του νησιού, δηλαδή δε φύονται πουθενά αλλού στον κόσµο(8).  

Από αυτό τον αριθµό των φυτών τουλάχιστον τα µισά, χρησιµοποιούνται στη 

διατροφή, ξεκινώντας από τις περιόδους φτώχιας, προχωρώντας σε περιόδους 

υποδουλώσεων(4)  και καταλήγοντας στο σήµερα, όπου η κατανάλωση των άγριων 

λαχανευόµενων χόρτων είναι η συνειδητή επιλογή και συνήθεια των κατοίκων της. 

Είναι ένας τρόπος ζωής, µια διαχρονική συνήθεια που έχει ρίζες πολύ βαθιά µέσα στο 

χρόνο. 

 Τα χόρτα αυτά έχουν αποτελέσει αντικείµενο ερευνών λόγω των συστατικών που 

περιέχουν. Είναι εξαιρετικές πηγές φυτοχηµικών συστατικών (αντιοξειδωτικών 

ουσιών, πολυφαινολών). Περιέχουν επίσης συστατικά όπως λιπαρά οξέα ω3 και ω6, 

φυτικές ίνες, βιταµίνες, ιχνοστοιχεία όπως επίσης πρωτεΐνες και υδατάνθρακες. Εκτός 

από τα θρεπτικά συστατικά είναι δυνατό να περιέχουν και κάποιους  αντιθρεπτικούς– 

τοξικούς παράγοντες (21),(31),(32,39,54,55),(56). Από τα αρχαία χρόνια όµως, οι άνθρωποι 

γνώριζαν αυτό το γεγονός και για αυτό το λόγο απέκλειαν κάποια χόρτα από τη 

διατροφή τους, ενώ κάποια άλλα τα κατανάλωναν σε µικρές ποσότητες και σε 

συνδυασµό µε άλλα χόρτα, έτσι ώστε να ελαχιστοποιούν τους παράγοντες κινδύνου 

και να µην αντιµετωπίζουν προβλήµατα από την κατανάλωσή τους. 

Η εποχή µας χαρακτηρίζεται από πλήθος  επιβαρυντικών παραγόντων για την 

υγεία, οι οποίοι πολύ συχνά είναι στενά συνδεδεµένοι µε πολλές από τις καθηµερινές 

µας δραστηριότητες. Η ατµοσφαιρική ρύπανση, η ηλιακή ακτινοβολία, το στρες, το 

κάπνισµα, είναι ορισµένοι από του σηµαντικότερους παράγοντες κινδύνου που 

ευθύνονται για το µεγαλύτερο ποσοστό νοσηµάτων που πλήττουν τις σύγχρονες 

κοινωνίες. Έρευνες έχουν δείξει, ότι τα συστατικά που περιέχουν τα εδώδιµα χόρτα, 

λειτουργούν ανασταλτικά ή προστατευτικά στον ανθρώπινο οργανισµό µε 

αποτέλεσµα διάφορες µορφές καρκίνου, καρδιοπάθειες, διαβήτης και άλλες νόσοι, 

ίσως να µπορούν να προληφθούν ή ακόµα και να θεραπευτούν, καταναλώνοντας 

χόρτα στη διατροφή.(48),(49),(67-137),(143).  

Τα αυτοφυή λαχανευόµενα χόρτα σαφώς καταναλώνονται από τους κατοίκους 

όλων των χωριών αλλά και πόλεων στην Κρήτη όπως και σε άλλα µέρη της Ελλάδας. 

Λόγω της εγκατάλειψης της υπαίθρου η εµπειρία της συλλογής φαίνεται  ότι άρχισε 

να χάνεται από τις νεότερες γενιές. Μια διατροφική κληρονοµιά που για πολλούς 
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αιώνες έχει µείνει αναλλοίωτη στο πέρασµα του χρόνου. Όσο φεύγουν οι παλιοί, 

τόσο χάνονται πολύτιµες πληροφορίες για τα φυτά και η ανάγκη να διασωθούν είναι 

επιτακτική. Εκτός της οπτικής αναγνώρισης τους, κινδυνεύει να χαθεί και η γνώση 

της ονοµασίας των χόρτων αυτών, εξαιτίας των διαφορών που παρατηρούνται στα 

δηµώδη ονόµατα των χόρτων από περιοχή σε περιοχή, αφού κάποια χόρτα έχουν 

διαφορετική ονοµασία ακόµα και από χωριό σε χωριό, και έτσι οι ονοµασίες µπορεί 

να µπερδεύουν τον καταναλωτή. Στο ειδικό µέρος του ερωτηµατολογίου που 

χρησιµοποιήθηκε στην παρούσα µελέτη,  αναφέρονται χόρτα που κάποιοι ίσως δε 

γνωρίζουν ούτε σαν ονοµασία, άλλα και αν τα έχουν απλά ακουστά, δε ξέρουν τίποτα 

για αυτά.  

Ωστόσο, η µελέτη µας αποτελεί µια αφορµή ώστε να µάθουν οι νεότεροι 

πληροφορίες που δεν θα αποκτούσαν πιθανά µε άλλο τρόπο. Το φωτογραφικό υλικό 

που παρουσιάζεται στη µελέτη βοηθάει στην αναγνώριση των χόρτων και οι 

πληροφορίες που δίνονται για τις επιστηµονικές ονοµασίες των χόρτων, καθώς και οι 

βοτανικές πληροφορίες είναι στηριγµένες σε βιβλιογραφική επισκόπηση αξιόλογων 

βοτανολογικών λεξικών που παρέχουν ασφάλεια της πληροφορίας. Όµως οι 

χρονολογίες των λεξικών  µας αναδεικνύουν ένα θέµα ελλιπούς συνέχειας  των 

βοτανολόγων για αυτό το  κοµµάτι του φυτικού βασιλείου ιδιαίτερα πολύτιµο, κυρίως 

γιατί λόγω της πιθανής ειδογένεσης (µέσω σταυρογονιµοποίησης), έχουµε 

διαφοροποίηση ειδών σε τέτοιο βαθµό ώστε η βοτανική ταξινόµηση των ειδών να 

διαφοροποιηθεί σηµαντικά. 

Το ερευνητικό µέρος της εργασίας παρέχει πολύτιµες πληροφορίες για τις συνήθειες 

που αφορούν στην κατανάλωση των αυτοφυών λαχανευόµενων χόρτων στην 

ανατολική Κρήτη. Αποτελεί µια µικρή συµβολή που απαιτεί µεγαλύτερη διερεύνηση 

ώστε να έχουµε µια πληρέστερη εικόνα της κατανάλωσης των χόρτων, καθώς επίσης  

να προστατεύσουµε τη φύση και να διασώζοντας και την κληρονοµιά µας.     
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ. Η ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ 

ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ ΣΤΗΝ ΚΡΗΤΗ ΜΕΣΑ ΣΤΟΥΣ ΑΙΩΝΕΣ. 

 

Από τη 11η χιλιετηρίδα πΧ ο άνθρωπος άρχισε να καλλιεργεί φυτά για την 

τροφή του. Οι ρίζες της ελληνικής διατροφής αγγίζουν την αρχή του πολιτισµού στον 

ελλαδικό χώρο. Η γνώση, η συγκοµιδή, ακόµα και η καλλιέργεια των άγριων 

εδώδιµων φυτών, που ανάγεται στη νεολιθική εποχή, διαδόθηκε πολύ γρήγορα στους 

µεσογειακούς λαούς συµπεριλαµβανοµένου και της Κρήτη. Η µελέτη των φυτών από 

τους αρχαίους Έλληνες οφείλεται στην εκτίµηση της σηµασίας  των φυτών για τη 

διατροφή και την Ιατρική.(1) 

 

1.1  Η ΧΛΩΡΙ∆Α ΤΗΣ ΚΡΗΤΗΣ 

Η Κρήτη, ένα από τα µεγαλύτερα νησιά της Μεσογείου, αποτελεί µια 

αυτοτελή ενότητα. Αποκαλούµενη µεγαλόνησος µε έδαφος 8.831 τετραγωνικά 

χιλιόµετρα, φηµίζεται για την σπάνια χλωρίδα της. Πολλά είδη της ιδιαίτερα 

πλούσιας χλωρίδας της, είναι ενδηµικά και δεν υπάρχουν σε κανένα άλλο µέρος στον 

κόσµο. Αξίζει να σηµειωθεί ότι από τα 700 περίπου ενδηµικά φυτά του ελληνικού 

χώρου, γύρω στα 250 βρίσκονται στην Κρήτη και από αυτά τα 170 περίπου, είναι 

αποκλειστικά ενδηµικά του νησιού.(2)Ακόµα και σήµερα ανακαλύπτονται νέα σπάνια 

είδη, κρυµµένα σε απόµερα φαράγγια. Νεότερες µελέτες αναφέρουν ότι τα ενδηµικά 

φυτά είναι 193.(3)Τα άγρια χόρτα βρίσκουν καταφύγιο σε περιοχές, όπου οι 

ανθρώπινες επεµβάσεις είναι αρκετά περιορισµένες η ακόµα και ανύπαρκτες.  

 

1.2 Η ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ Η ΒΑΘΥΤΕΡΗ ΑΙΤΙΑ ΤΗΣ 

ΕΠΙΛΟΓΗΣ ΑΥΤΗΣ 

Η Κρήτη, πέρασε περιόδους υποδουλώσεων και πολέµων που δεν την 

βοήθησε να υιοθετήσει πρότυπα διατροφής υψηλών προδιαγραφών, µε αποτέλεσµα 

να αναγκαστεί ίσως µε αυτόν τον τρόπο να καταναλώνει ότι της προσέφερε η γη της. 

Αυτή η συνήθεια  βοήθησε τον Κρητικό να επιβιώσει κάτω από εξαιρετικά αντίξοες 
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συνθήκες, όταν το νησί κατακτήθηκε διαδοχικά από τους Άραβες(824-961), τους 

Ενετούς (1204-1669) και τους Τούρκους (1669-1898).(4)Τα αγριόχορτα της, 

αποτέλεσαν σε αυτές τις περιόδους, σηµαντική πηγή ενέργειας για τους κατοίκους 

της.  

 

1.3 ΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΚΑΤΑ ΤΗ ΜΙΝΩΙΚΗ ΕΠΟΧΗ 

 Κατά τη Μινωική εποχή φύονταν στην Κρήτη τα ίδια περίπου είδη φυτών που 

υπάρχουν µέχρι σήµερα.(5) Επί πλέον υπήρχαν και είδη που σήµερα έχουν χαθεί, ενώ 

ορισµένα είδη φυτών µε περιορισµένη εξάπλωση είναι πιθανό να υπήρχαν τότε και να 

χάθηκαν αργότερα, λόγω της καταστροφής των βιοτόπων τους.(6) Το φαινόµενο αυτό 

παρατηρείται ως τις µέρες µας. Ορισµένα φυτά που αναφέρονται στην Κρήτη κατά 

τον περασµένο αιώνα, δεν κατορθώθηκε να βρεθούν ξανά τα πρόσφατα χρόνια. 

Συγκρίνοντας την Κρήτη της Μινωικής εποχής µε τη σηµερινή, δε µπορούµε παρά να 

θλιβόµαστε για την τροµακτική υποβάθµιση που έχει υποστεί η φύση του νησιού, 

αφού τα σηµερινά γυµνά βουνά της, κάποτε ήταν κατάφυτα, γεµάτα δάση µε 

κωνοφόρα και πλατύφυλλα δέντρα. Πρέπει να σηµειωθεί, ότι το κλίµα του νησιού 

ήταν λίγο πιο ψυχρό και υγρό σε σχέση µε το σηµερινό, όπως αναφέρει ο συγγραφέας 

του βιβλίου «Η Ελληνική φύση µέσα στους αιώνες»(7) κάτι που ευνοεί την ανάπτυξη 

του δάσους. 

 

1.4 ΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΝΕΤΟΚΡΑΤΙΑ 

          Κατά την Ενετοκρατία(1204-1669), η ποιότητα των εδαφών στην 

Κρήτη ήταν στα ίδια επίπεδα µε τη σηµερινή εποχή. Η γρήγορη υποβάθµιση της 

Κρητικής φύσης άρχισε µετά την αποχώρηση των Βενετών και την υπαγωγή της στην 

Οθωµανική αυτοκρατορία το 1669.(2) ∆εν υπάρχουν συγκεκριµένα στοιχεία για το 

λόγο της υποβάθµισης της, όµως η µετακίνηση των κατοίκων στα ορεινά, για 

µεγαλύτερη ασφάλεια και η ανάπτυξη της κτηνοτροφίας, οδήγησε στην καταστροφή 

των δασών και τη δηµιουργία βοσκοτόπων µε αποτέλεσµα την καταστροφή πολλών 

δασών και την εξαφάνιση φυτών. (2) 

 

1.5 Η ΚΡΗΤΗ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΕΚΑΕΤΙΑ ΤΟΥ 1960 

 Στη δεκαετία του 60 όπου διεξάχθηκε η µελέτη των επτά χωρών, οι Κρητικοί  

έτρωγαν πολύ περισσότερα χόρτα και λαχανικά σε σχέση µε τους άλλους Μεσόγειους 
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λαούς. Οι κάτοικοι  των ορεινών περιοχών κατανάλωναν άγρια χόρτα και λαχανικά 

µε πολύ µεγάλη συχνότητα(154) 

 

1.6  Η ΚΡΗΤΗ  ΣΗΜΕΡΑ 

Η φύση της Κρήτης σήµερα θα µπορούσε να χαρακτηριστεί καλή, όσον 

αφορά την ποιότητα των εδαφών, αν δε γνωρίζαµε τη φύση αυτή πριν από µερικές 

εκατονταετίες. Οι αµµώδεις παραλίες κατακλύζονται από θερµοκήπια µε αποτέλεσµα 

να στενεύουν τα περιθώρια για την παραθαλάσσια χλωρίδα. Μόνο στις βραχώδεις 

ακτές που είναι σχεδόν απρόσιτες διατηρείται ακόµα ανέπαφο το φυσικό περιβάλλον. 

Οι ελάχιστοι υγροβιότοποι αποξηραίνονται ή αλλοιώνονται σε τέτοιο βαθµό, ώστε 

παύουν να είναι πλέον καταφύγιο για τα φυτά. Κάτω από αυτές τις συνθήκες δεν 

είναι καθόλου παράξενο που δεκάδες φυτά της Κρήτης, γνωστά από το πρόσφατο 

παρελθόν, σηµειώνονται πλέον µε ερωτηµατικό.(2) 

 

1.7 ΚΡΗΤΙΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ.. ΑΙΣΘΗΜΑ ΕΥΘΥΝΗΣ…  

Η διατροφή του κατοίκου της Κρήτης δεν άλλαξε ποιοτικά εδώ και 35 αιώνες, 

η ποσοτική αναλογία των τροφών δυστυχώς τείνει να αλλάξει λόγω του δυτικού 

προτύπου διατροφής. Παρόλο όµως που το διατροφικό αυτό πρότυπο έχει µπει στη 

ζωή των Κρητικών η παράδοση της συλλογής άγριων χόρτων διατηρείται ακόµα. Οι 

σηµερινοί Κρητικοί νοιώθουν την ανάγκη να παραδώσουν στην ανθρωπότητα το 

µυστικό της ζωής που κρατούν στα χέρια τους. Να προσφέρουν, µαζί µε την ιστορία 

και τον πολιτισµό τους, το πολιτιστικό αγαθό που λέγεται ΚΡΗΤΙΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ. 

Θέλουν να διαβεβαιώσουν ότι σήµερα στο νησί τους βρίσκεται σε εξέλιξη µια 

γιγαντιαία προσπάθεια διατήρησης των παραδοσιακών αξιών και των διατροφικών 

συνηθειών των παλαιότερων Κρητικών, παρά τις προσπάθειες που γίνονται από 

διάφορα κέντρα προώθησης άλλων διατροφικών προτύπων µε κυριότερο το γρήγορο 

φαγητό. 
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                                            ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
 

ΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΠΟΥ ΦΥΟΝΤΑΙ KAI 

ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΝΤΑΙ  ΣΤΗΝ ΚΡΗΤΗ. 

 

 Η πολυσυζητηµένη για τη σπουδαιότητα της Κρητική διατροφή, στην 

πλειονότητα της αποτελείται από άγρια βρώσιµα φυτά. Η βασικότερη προϋπόθεση 

για να χαρακτηρίσουµε ένα φυτό βρώσιµο είναι να καταναλώνεται ωµό είτε 

µαγειρεµένο. Η γεύση του να µας είναι ευχάριστη, να µας χορταίνει, και αυτό να 

είναι όχι µόνο για εµάς παραδεχτό, αλλά τουλάχιστον από µια οµάδα πληθυσµού και 

για µερικές δεκαετίες να έχει διαπιστωθεί ότι καταναλώνεται(8). Τα χόρτα που 

καταναλώνουν οι Κρητικοί, καταναλώνονται εδώ και αιώνες. Κανένας δε µπορεί να 

το αµφισβητήσει, εφόσον αναφέρονται σε ιστορικά συγγράµµατα (∆ιοσκουρίδης, 

Θεόφραστος, Αντιφάνης, Πλίνιος, Όµηρος). Η διατροφική αξία τους ξεκίνησε να 

µελετάται επιστηµονικά πολύ αργότερα. Από τις λίγες µελέτες που έχουν γίνει, 

συγκριτικά µε το πλήθος των ιδιοτήτων τους, έχει επιβεβαιωθεί η διατροφική τους 

αξία. Τα φυτά αυτά περιέχουν βιταµίνες, διαιτητικές ίνες, πρωτεΐνες, είναι επίσης 

πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες, συστατικά απαραίτητα για µια ισορροπηµένη και 

υγιεινή διατροφή. Οι κάτοικοι της Κρήτης κατανάλωναν τα άγρια χόρτα στην 

καθηµερινή τους ζωή είτε ως κύριο γεύµα είτε ως ορεκτικά, αρωµατικά ή ακόµα και 

ως συνοδευτικά του κυρίως γεύµατος. Σαν εδώδιµα, χρησιµοποιούνται περισσότερα 

από 100 είδη ακόµα και σήµερα. 

 

 

 

 

2. ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ ΦΩΤΟΓΡΑΦΙΚΟ ΥΛΙΚΟ 

 

 Τα άγρια χόρτα, καταναλώνονται στην Κρήτη αλλά και σε άλλα µέρη της 

Ελλάδας. Λίγοι όµως είναι εκείνοι οι ¨σοφοί¨ που τα αναγνωρίζουν. Το κεφάλαιο 

αυτό έχει σκοπό να δώσει στους αναγνώστες της πτυχιακής αυτής εργασίας 

πληροφορίες που βοηθούν  στην αναγνώριση των λαχανευόµενων χόρτων.     
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ΑΒΡΩΝΙΕΣ: 

 

              Εικόνα 1(15) 

 
Ανήκουν στην οικογένεια Cucurbitaceae. Κονδυλόριζες πόες, έρπουσες ή 

αναρριχώµενες, µε φύλλα επαλλάσοντα, παλαµοειδή- καρδιοειδή, τρίλοβα ή 

πεντάλοβα (εικόνα.1). Άνθη πρασινωπά. Στήµονες 5, 4 ενωµένοι κατά ζεύγος, 1 

ελεύθερος. σπάνια 3. Ωοθήκη υποφυής, µε συνήθως 1 στύλο και 3 στίγµατα, συνήθως 

διαιρεµένα. Καρπός σφαιρικός, σαρκώδης, λείος µε 2-6 σπέρµατα. Η οικογένεια 

περιλαµβάνει 12 είδη. Στην Ελλάδα συναντώνται 4 είδη.1)Β. η διόικος, κοινα 

ονόµατα  αγιόκληµα, αµπελουρίδα, θεριόχορτο, φαρµακιά, πιθανώς το µήλωθρον του 

Θεόφραστου(Φυτών ιστορία 3, 18,11) και η άµπελος λεύκη του ∆ιοσκουρίδου(ΙV 

182)2) 2)Β. η σικελική, 3)Β.η κρητική, πιθανότατα η άµπελος η άγρια του 

Θεόφραστου(Φυτών ιστορία 9,14,1) και του ∆ιοσκουρίδου (7) 4) Β. η λευκή(13) 

Απαραίτητο είναι το βράσιµο για να φύγει η πικρή γεύση, όπως επίσης και οι τοξικές 

ουσίες που περιέχονται σε αυτό. Τρώγεται µε ξύδι ως σαλάτα µε κάθε 

φαγητό(συνήθως µε κρέας, όσπρια και θαλασσινά), καθώς επίσης µε σκόρδο και 

ελαιόλαδο. Στον ∆ιοσκουρίδη αναφέρεται ως οφιοστάφιλο,(7) και ο Ιπποκράτης το 

χρησιµοποιούσε κατά του τετάνου(15) 
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ΑΓΓΟΓΛΩΣΣΟΣ Ή ΚΑΤΣΙ∆ΙΑ: 

 

Εικόνα 2(15) 

 
Είναι αγκαθωτοί µικροί θάµνοι που στην Ελλάδα συναντώνται 7 είδη. Οι 

πληροφορίες για την οικογένεια είναι ελλιπείς. Η εικόνα (εικόνα 2) απεικονίζει το 

εδώδιµο είδος σύµφωνα µε τις υποδείξεις των κατοίκων της Ζίρου που το 

καταναλώνουν. Στην Κρήτη συναντάται  αποκλειστικά το είδος Erygnium Creticum. 

Από το φυτό αυτό τρώγεται συνήθως η ρίζα του και οι τρυφεροί βλαστοί του, και 

αυτό διότι τα φύλλα του είναι τραχιά και ελαφρώς αγκαθωτά. Φυτρώνουν τον 

∆εκέµβρη ως το Μάρτη. Τρώγονται βρασµένα µαζί µε άλλα άγρια λαχανικά ως 

σαλάτα µε ελαιόλαδο και λεµόνι. Αξίζει να αναφέρουµε κάποιο βιβλίο(8) αναφέρεται 

και εικονογραφείται στην οικογένεια  Boraginaceae και αναφέρεται ως είδος Anchusa 

azurea, ενώ σε άλλο βιβλίο αναφέρεται ως Anchusa azurea Miller και λέγεται 

Βοιδόγλωσσα.(9) 

 

ΑΓΡΙΑΓΚΙΝΑΡΑ: 

Ανήκει στην οικογένεια των Συνθέτων (Compositae),(10) Περιλαµβάνει 8 είδη. 

Φυτά ποώδη, πολυετή. Ποικιλίες της ελληνικής χλωρίδας είναι  δύο. Η 1) Κυνάρα 

Σιβθόρπειος (Cynara. Sibthorpiana) 2) η Κυνάρα η Κάκτος ή Καρδονίσκη (Cynara 

Candunculus).(11) Εµείς αναφερόµαστε στο είδος Cynara Candunculus( εικόνα 3 α, β). 

Κοινά ονόµατα είναι η αγριαγκινάρα ή τρουµπελίνα ή αγκινάρα του βουνού. Ήταν 
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ένα από τα αγαπηµένα εδέσµατα των Αρχαίων Ελλήνων και των Ρωµαίων.(12) Ο 

Θεόφραστος αναφέρει ότι την έφεραν οι Έλληνες από τη Σικελία.(11) Είναι αγκαθωτός 

θάµνος που φυτρώνει σε πετρώδη, άγονα και ορεινά εδάφη.(11) Θεωρείται από τους 

γηραιότερους, ότι η αγκινάρα που βρίσκεται στα πιο άγρια και άβατα βουνά είναι  και 

η πιο νόστιµη. Για να φτάσει όµως κανείς εκεί, πρέπει να περπατήσει πολύ και να 

γίνει σχεδόν ορειβάτης. Τα φύλλα της, έχουν λευκοπράσινο χρώµα, λογχοειδή, 

σύνθετα, µε ισχυρό κεντρικό νεύρο, βαθιά διαιρεµένα, µε αγκάθια. Η ρίζα της είναι 

υπόγεια και τρυφερή στην αρχή της ανάπτυξης της, και σε διάφορα νησιά λέγεται 

χωστή. (11) 

Εικόνα 3( α, β)(151) 
 

Όταν η αγκινάρα του βουνού ωριµάσει εµφανίζει µώβ άνθη, τα οποία 

αγαπούν ιδιαίτερα οι µέλισσες. Η γονιµοποίηση γίνεται µόνο από τα έντοµα. Οι 

καρποί περιέχουν πολλούς σπόρους που στην κορυφή τους έχουν αρκετά µακριά 

τριχίδια για να διευκολύνουν την διασπορά τους µέσω του αέρα και τη διάδοση έτσι 

του φυτού. Οι ανθοκεφαλές εµφανίζονται νωρίς την άνοιξη (Μάιο), ενώ το φυτό 

φυτρώνει τον µήνα Ιανουάριο. Το στέλεχος της τρώγεται ωµό και έχει γλυκιά γεύση. 

Οι τρυφεροί βλαστοί, καθώς και τα κοτσάνια των φύλλων αφού καθαριστούν από τα 

αγκάθια τρώγονται µε διάφορους τρόπους. Σκέτες µε πατάτες γιαχνί, γιαχνί µε κρέας 

κατσίκι, αρνί ή χοιρινό, γιαχνί µε µπακαλιάρο, άλα πολίτα µε αρνί ή και σκέτες 

(εικόνα 40). Τα παλαιότερα χρόνια οι ανθοκεφαλές ψήνονταν στα κάρβουνα µε 

χοντρό αλάτι και ελαιόλαδο και αποτελούσε εξαιρετικό µεζέ για τους λάτρεις της 

ρακής. Η αγκινάρα του βουνού περιέχει πολλά θρεπτικά συστατικά τα οποία είναι 

χολαγωγά και διουρητικά. Έχουν την εξαίρετη ιδιότητα να µειώνουν τη χοληστερόλη 
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από το αίµα. Θεωρείται «φάρµακο» του συκωτιού για τους παλαιότερους, ενώ επίσης 

ενεργεί κατά των κνησµών του δέρµατος και των ρευµατισµών. Περιέχει επίσης 

βιταµίνες Α, Β, ασβέστιο και φώσφορο.  

ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ: 

Ανήκει στην οικογένεια Umbelliferae. Είναι το είδος Scandix australis. 

Ονοµάζεται και Μυρώνι ή Τσιλιµονιδιά. Ετήσιο φυτό, 5-10εκ.,  ποικιλόµορφο. 

αρωµατικό. Φύλλα 2-4 φορές πτεροσχιδή, µέχρι 8εκ. µήκος, χρώµατος πράσινο 

ανοιχτό. Σκιάδια µε1-3ακτίνες που φέρουν πολύ µικρά άνθη (εικόνα 4) λευκά χωρίς  

σέπαλα και συνήθως χωρίς υπάνθιο και µε εξωτερικά πέταλα µεγαλύτερα από τα 

εσωτερικά. Καρπός 1-4 εκ. µε ράµφος ισόµηκες µε το τµήµα που περιέχει το σπόρο(9) 

(εικόνα 5).  

 

Εικόνα 4(15) 

 
Συναντάται στην Κρήτη, σχεδόν σε όλες τις περιοχές. Από βραχώδη πετρώµατα 

(φύεται σε πέτρες και χαλίκια, αλλά δε συναντάται σε βουνά και απόκρηµνα ), µέχρι 

παραθαλάσσια µέρη, (και πιθανότατα να είναι οι ποικιλίες Πετραρχάτζικας και 

Σπανακαρχάτζικας(8) Υπάρχουν ακόµα άλλα 3 είδη στην Κρήτη s. Australis ssp. 

Brachycarpa, s. Macrorhyncha, s.pecten-veneris.(9) Καταναλώνεται µε άλλα 

αρωµατικά φυτά στα τσιγαριστά χόρτα και µπαίνει σε χορτοπιτάκια και σε πίτες. 
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Εικόνα 5(151) 
ΑΓΡΙΟΜΑΡΟΥΛΟ: 

 

Εικόνα 6(151) 
Ανήκει στην οικογένεια των Συνθέτων και κατά πάσα πιθανότητα στο γένος 

Κρεπίς. Στο γένος αυτό περιλαµβάνονται 28 είδη σύµφωνα µε τον Καβαδά.(13)  Άλλο 

λεξικό αναφέρει ότι περιλαµβάνει γύρω στα 130 είδη(14) ενώ άλλο αναφέρει 250 είδη 
(13) Πόα µονοετής-διετής µε βλαστό τριχωτό. Τα άνθη λογχωειδή ανοιχτοκίτρινα, τα 

φύλλα είναι οδοντωτά, πτερόβολα. Ονοµάζεται και πικραλίδα. Μοιάζει µε το κοινό 

µαρούλι. Στην Ελλάδα απαντώνται 28 είδη αυτής της οικογένειας.(13) Στα λεξικά 
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εµφανίζεται µε το όνοµα Κρηπίς ή Κρεπίς.(13),(14) 1)Κρεπίς η τραχεία , 2)Κ.η 

ερυθρά,3) Κ.η ατηµελής ,γνωστό ως αγριοράδικο 4) Κ.η δύσοσµος , 5) Κ.η 

κυστοειδής , 6) Κ. η τριχωτή , 7) Κ. η ξανθή, 8) Κ. η διοσκορίδειος, γνωστό ως 

γαλατσίδα, πικραλίδα, πικραλίδα 9) Κ.η σωληνόµορφος, 10) Κ. η πολυανθής, 11) Κ. 

η ολιγανθής , 12) Κ.η θαλλερά, γνωστή ως πικραλίδα,πικραλίθρα, γαλατσίδα, 13) Κ.η 

ευειδής (ηπειρωτική Ελλάδα ως Θεσσαλία, γνωστή ως αγριοράδικο), 14) Κ. η διετής 

15) Κ. η πολιά, 16) Κ. η κονδυλόριζος, γνωστή ως χελωνόχορτο, περδικόχορτο, 

πικραλίδα, πικραλίθρα, πικροράδικο 17) Κ. η ραουλίνειος, 18) Κ. η βιθυνιακή, 19) Κ. 

η στυλώδης, 20) Κ. η γερακιοειδής.(13) Το είδος που καταναλώνεται στην Κρήτη είναι 

η Σ. η  ωτιδιόφυλλος (C. Auriculaefolia)(εικόνα 6). Έχει πικρή γεύση και περιέχει 

γάλα. Τρώγεται βρασµένο µε άλλα άγρια χόρτα ως σαλάτα.  

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ Ή ΣΚΟΛΥΑΝΤΡΟΙ Ή ΑΣΠΡΑΓΚΑΘΑ  

 

Εικόνα 7(15) 

Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). Άλλα ονόµατα είναι 

Ασκόλυµβρος, Σκόλυµβρος ή Σκολύµβρι στη Κρήτη και στην Κύθνο, Σκόλιαµπρος 

στην Ζάκυνθο, Σκόλια στη Μάνη.(10) Στην περιοχή της Μεσογείου απαντώνται 3-4 

είδη,(13) όµως αναφέρονται δύο στις βιβλιογραφικές αναφορές.(11) 1)Σ. ο στικτός, 2)Σ. 

ο ισπανικός (Scolymus Hispanicus) (εικόνα 7), το οποίο είναι το εδώδιµο στην 

Κρήτη. Το αγκάθι αυτό αναφέρεται από τον Ησίοδο ως σκόλυµος  και το Θεόφραστο 
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ως λειµωνία σκόλυµον . Αναφορά επίσης γίνεται στους ∆ιοσκουρίδη (7) και Πλίνιο. 

Από τα αρχαία χρόνια τρώγονταν οι ρίζες, τα φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί του. Ο 

ασκόλυµπρος είναι πολυετές ή µονοετές ανθεκτικό φυτό, που µπορεί να φτάσει το 1µ. 

ύψος.(13) Έχει βαθιά, σαρκώδη ρίζα και χοντρό, κεντρικό βλαστό, που διακλαδίζεται 

και έχει κατά µήκος του αγκαθωτά πτερύγια. Η ρίζα και το στέλεχος εκκρίνουν ένα 

γαλακτώδη, πικρό χυµό, όταν κοπούν. Τα φύλλα του βγαίνουν από τη βάση, είναι 

µαλακά, λογχοειδή, έχουν µερικά αγκάθια και µακριούς µίσχους. Τα άνθη του 

βγαίνουν το Μάιο από τις µασχάλες των φύλλων, σε κεφαλωτές ταξιανθίες, που 

αποτελούνται από πολλά ανθίδια, που τα πέταλα τους έχουν χρώµα κίτρινο. Ο κάθε 

καρπός περιέχει πολλούς επιµήκεις, µικρούς σπόρους, µε ένα σχηµατισµό διάφανων 

ινών στη κορφή τους, για να διευκολύνεται έτσι η διασπορά τους µε τον αέρα. Τον 

βρίσκουµε σχεδόν παντού, από τους λόφους µέχρι τη θάλασσα, σε καλλιεργηµένα ή 

ακαλλιέργητα χωράφια, όλο το χειµώνα, µέχρι την άνοιξη. Μαζεύονται τα φύλλα και 

οι τρυφεροί βλαστοί του το χειµώνα και την άνοιξη, ενώ οι ρίζες του το φθινόπωρο. 

Τα φύλλα και οι τρυφεροί βλαστοί του βράζονται και τρώγονται ως σαλάτα µόνα 

τους ή µαζί µε άλλα, µυρωδικά χόρτα Οι ρίζες βράζονται, περιχύνονται µε ξίδι, 

διατηρούνται µέσα σε λάδι και είναι εξαίρετο ορεκτικό ή µεζές ρακής . Επίσης, 

µαγειρεύονται µε κρέας  ή µε κουκιά αυγολέµονο. 

ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΙ Ή ΜΟΥΣΚΑΡΙ: 

Ανήκουν στην οικογένεια Λειριίδων ή Λιλιίδων (Liliaceae). Περίπου 45 είδη 

εµφανίζονται στον κόσµο, ενώ 17 από αυτά φιλοξενεί η χώρα µας. Είναι υπόγειοι 

πολυετείς  βολβόριζες πόες, µε βολβό που µοιάζει µε κρεµµύδι, στρογγυλό. Στο 

έδαφος έχει φύλλα πράσινα αυλακωτά γραµµωειδή, όλα στη βάση. Τα άνθη τους 

εµφανίζονται σε πυκνούς βότρεις µε χρώµα µπλέ, µώβ, βιολετί, κοκκινωπά ή 

κιτρινωπά. Ο καρπός τους είναι τριγωνικός και τρίχωρος µε χώρους πεπιεσµένους 

που περιέχουν ένα µε δύο σπόρους ο καθένας. (13) Φυτρώνουν σε µέτριας ποιότητας 

εδάφη, σε αµπέλια, σε καλλιεργούµενους και χέρσους αγρούς και βρίσκονται σε 

µεγάλο βάθος. ∆ιακρίνεται σε άσπρους και ροζ βολβούς. Οι ροζ έχουν πικρή γεύση 

ενώ οι λευκοί, που είναι µικρότεροι, είναι πιο γλυκοί, ενώ µετά το βράσιµο γίνονται  

ακόµα πιο γλυκοί.(13) Συλλέγονται την άνοιξη. Το εδώδιµο είδος είναι πιθανότατα το 

Μ.το πολύκοµον(M.Commosum) (εικόνα 8). Το αναφέρει ο Θεόφραστος (Φυτών 

Ιστορία 7,1,1) και ο ∆ιοσκουρίδης (ΙΙ, 200). 
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Εικόνα 8(151) 

Ο βλαστός του συγκεκριµένου εδώδιµου είδους έχει ύψος 20-50 εκ µε βολβό 

µεγάλο, χοντρό , καστανό ή κοκκινωπό. Έχει 3-4 µακριά φύλλα, που έχουν κόλλα 

στο εσωτερικό τους, αυλακοειδή, 5-25χιλιοστά πλάτος, 35-40 εκ µήκους, µε 40-100 

άνθη, χρώµατος µώβ(άγονα),µε µακριούς ποδίσκους και είναι  άοσµα.(13) Ο βλαστός 

τους τρώγεται σε οµελέτες, ενώ οι βολβοί βράζονται και τρώγονται µε ξύδι ως 

σαλάτα ή τουρσί και διατηρούνται για µεγάλα χρονικά διαστήµατα.(13),(15) Περιέχουν 

φώσφορο, ασβέστιο καθώς επίσης και υδατάνθρακες. (12) 

 

ΒΡΟΥΒΕΣ Ή ΒΟΥΡΒΕΣ  : 

 

Εικόνα 9(151) 
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Ανήκουν στην οικογένεια των Σταυρανθών (Cruciferae). Λέγονται και 

Σισύµβρια. Μονοετείς, διετείς ή πολυετείς πόες, σπάνια µικροί θάµνοι, µε φύλλα 

επαλλάσοντα πράσινα ή πρασινοκίτρινα. Τα άνθη τους µικρά, λευκά, ή κίτρινα µε 4 

σέπαλα ελεύθερα, απλωτά ή συνεστωτά και 4 πέταλα ελέυθερα, καταλήγοντα σε 

όνυχα. Καρπός ποικίλου σχήµατος, αποτελούµενος από 2 ενωµένα καρπίδια 

ονοµαζόµενος <<κεράτιο>>.(13) Υπάρχουν γύρω στα 90 είδη σε εύκρατες περιοχές 

του κόσµου. Θεωρείται ζιζάνιο διότι απορροφάει από το χώµα πολλά θρεπτικά 

συστατικά που χρειάζονται οι καλλιέργειες. Στην Ελλάδα απαντούν αυτοφυή 8 

ποικιλίες, οι οποίες  φυτρώνουν όλο το χρόνο. 1)Το Σ. το πολυκεράτιον (S. 

Polyceratiun), γνωστή ως σκυλλόβουρβα. Πιθανότατα το ερύσιµον του Θεόφραστου 

και του ∆ιοσκουρίδη, αν και στα συγγράµµατα τους αναφέρεται η καλλιέργεια τους, 

ενώ αυτή δεν καλλιεργείται. 2) Σ. το φαρµακευτικόν (S.Officinale). Είναι γνωστό ως 

αγριόβουρβα. 3) Σ. η σοφία (S.sophia). Ανθίζει από Αύγουστο µέχρι Σεπτέµβριο 4) Σ. 

το ανατολικόν (S. Orientale). Ανθίζει από Μάρτιο- Ιούλιο5) Σ. το υψηλότατον (S. 

Altissimum). Ανθίζει από Απρίλιο- Ιούνιο 6) Σ. το ερύσιµον (S.Irio). Ανθίζει από 

Μάρτιο- Ιούνιο. Είναι γνωστό ως πικρόχορτο.7) Σ. το αυστριακόν (S. Austriacum), 8) 

Σ. το λοισέλειον (S. Loeseli).(13) Στην Κρήτη καταναλώνονται οι νερόβρουβες, οι 

πικρόβρουβες, οι λαψανίδες ή λαψάνες, οι βρούβες και τα στάχια τους, που 

ονοµάζονται βουρβάσταχα (εικόνα 9,10).  

 

 
Εικόνα 10(151) 
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ΓΑΛΑΤΣΙ∆ΕΣ Ή ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆ΕΣ: 

 

Εικόνα 11(151) 
Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). Είναι το είδος 

Reichardia picroides.(16) Είναι η "γαλακτίτις" των βυζαντινών, η "γαλακτίδα" του 

Mεσαίωνα, η γαλατσίδα ή αγαλατσίδα της σηµερινής Κρήτης (εικόνα 11). 

Παρετυµολογικά συνδέθηκε µε το γάλα και συχνά την κατανάλωναν οι θηλάζουσες 

µητέρες, πιστεύοντας ότι τις υποβοηθούσε να "κατεβάσουν γάλα. Η γεύση της είναι 

υπόγλυκη.(16) Είναι µικρό χόρτο που ευδοκιµεί παντού. Έχει ανοιχτό πράσινο  χρώµα. 

Περιέχει γάλα και όµως έχει γλυκιά γεύση. Τρώγεται ωµό, βραστό µαζί µε άλλα 

χόρτα ως σαλάτα αλλά και τσιγαριστό σε πίτες. 

 

ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α Ή ΑΝΤΡΑΚΛΑ:  
 

Ανήκει στην οικογένεια των Πορτουλακιδών (Portulacaceae). Υπάρχουν 

περίπου 40 είδη σε όλο τον κόσµο, ενώ στην Ελλάδα φιλοξενούνται µόνο 2. Η 1) Π η 

λαχανώδης(P. Oleracea), 2 ) Π. η µεγανθής (P. Grandiflora). Το είδος Portulaca 

Oleracea είναι το εδώδιµο(εικόνα 12 α, β ). Γνωστή και µε άλλες ονοµασίες ανά την 

Ελλάδα, όπως χαροβότανο, χλιµίτσα,  σκλιµίτσα, τρέµπλα, τρεύλα. Μονοετής, 

πολύκλαδη, αναρριχώµενη ή απλωµένη στο χώµα, 10-30 εκ. µε φύλλα σαρκώδη, 

αντίθετα, ή επαλλάσσοντα, προµήκη. Άνθη κίτρινα µε 2 σέπαλα άνισα. Πέταλα 4-6 

χωρισµένα ή µη. Στήµονες 6-12. Ωοθήκη επιφυής. Κάψα ωοειδής µε πολλά σκούρα 
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σπέρµατα.(13) Φυτρώνει σε καλλιεργηµένα εδάφη, κυρίως σε κήπους διότι χρειάζεται 

νερό. 

 

 
 
 

           Αναφέρεται σε ∆ιοσκουρίδη και Θεόφραστο(πιθανότατα η αναφερόµενη 

ανδράχνη)(13) καθώς επίσης και στον  Πλίνιο και τον Γαληνό ως θεραπευτικό για 

έλκος στοµάχου, πονοκεφάλους και καούρες. Σήµερα τρώγεται στην χωριάτικη 

σαλάτα ωµή άλλα όχι σε µεγάλη ποσότητα. Είναι πλούσια σε βιταµίνη C, ενώ 

περιέχει επίσης ασβέστιο, σίδηρο, βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και λιπαρά οξέα 

όπως λινολεικό οξύ.(12) Σύµφωνα µε νεότερες έρευνες ή υψηλή περιεκτικότητά της σε 

λιπαρές ουσίες που καταπολεµούν τη χοληστερίνη καθιστά τη γλιστρίδα άριστη και 

υγιεινή τροφή.(16) 

 

ΖΟΧΟΣ:  

            Ανήκει στην οικογένεια  των Σύνθετων (Compositae).(10) Περιλαµβάνει γύρω 

στα 15 είδη, τα περισσότερα ιθαγενή των παραµεσόγειων χωρών και των Κανάριων 

Νήσων.(14) Σε άλλη βιβλιογραφία αναφέρονται 30 είδη.(13) Φυτά ποώδη, ετήσια ή 

πολυετή, τα περισσότερα ζιζάνια. Οι εικόνες (εικόνα 13,14 α, β) είναι διαφορετικά 

είδη ζοχών τα οποία καταναλώνονται στην περιοχή της µελέτης και συλλέχθησαν για 

τη φωτογράφηση, χωρίς να έχει γίνει η βοτανική ταξινόµηση τους. Για το λόγο αυτό 

δεν αναφέρουµε όνοµα του είδους για αποφυγή πιθανού λάθους). Στην Ελλάδα 

συναντώνται 7 ποικιλίες 1)Σ. ο λαχανώδης (S. Oleraseus). Μονοετής µε βλαστό µέχρι 

1 µ ύψος, όρθιος µε λίγα κλαδιά,  και λείος ή λίγο τριχωτός στην κορυφή. Φύλλα 

λεία, περίβρωτα, πτεροσχιδή ή πτερόβολα, µε λοβούς οδοντωτούς, λεπτούς κοντά στη 

βάση, ενώ στο βλαστό ελαφρώς αγκαθωτά. Κεφάλια κίτρινα, µε λείο περίβληµα, 

καµιά φορά µοιάζουν βαµβακωτά στη βάση. Αχαίνια καστανωπά. Φύεται σε 

Εικόνα 12(α , β)(152) 
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καλλιεργούµενους  αγρούς σε όλη την Ελλάδα, γνωστός µε τα ονόµατα ζοχός, ζοχιός, 

τσόχος, γαλατσίδα, σογκός και ο σόγχος του Θεόφραστου και του ∆ιοσκουρίδη (13) 

 

 

Εικόνα 13(151) 
 

2) Σ. ο νυµάνειος (S.Nymani). Αναφέρεται ο Θεόφραστος ως ‘τρυφερότατος 

και εδώδιµος’(14) 3)Σ .οτραχύς  (S.Asper). ο βλαστός του µοιάζει µε τον λαχανώδη 

σόγχο, µε φύλλα προµήκη, κυµατιστά, πτεροβόλα. Αχαίνια λεία ή µε µικρές 

βλεφαρίδες στις γωνίες. Άνθη κίτρινα. Φυτρώνει σε αγρούς της Θεσσαλίας, Στερεάς 

και της Εύβοιας.  4) Σ.ο µαλακώτατος (S. Tenerrimus). ∆ιετής µε βλαστός 20-50 εκ. 

όρθιο, λείο. Κίτρινα ανθίδια. Φύεται σε πετρώδεις και άγονες περιοχές όλης της 

Ελλάδας. 5) Σ. ο ελοχαρής (S. Palustris) . Αναφέρεται στα συγγράµµατα του 

∆ιοσκουρίδη ως  ο έτερος σόγχος(13) 6) Σ. ο άγριος ο Ελµινθίας της εχινοειδούς , ο 

‘αγριοδέστερος και ο ακανθωδέστερος’ σύµφωνα µε τον ∆ιοσκουρίδη.(7) Κοινά 
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ονόµατα είναι τσόχος, σφογκός.7) Σ ο παράλιος (S.maritimus), πολυετής µε βλαστό 

30-80εκ. φύλλα µακριά και στενά λογχοειδή, σχεδόν γραµµοειδή, ακέραια, οδοντωτά, 

ή αβαθώς κολπωτά. Στο βλαστό έχει λίγα περίβλαστα, µε ωτίδια βραχέα στρογγυλά. 

Κεφάλια µεγάλα, µε περίβληµα λείο, 15-18 χιλ µήκους.  Ανθίδια κίτρινα. Φυτρώνει 

σε παραθαλάσσιους τόπους του Πόρου και της Κρήτης.  

 

 
Εικόνα 14 (α,β) (151) 
 

Η ρίζα, οι βλαστοί και τα φύλλα του, περιέχουν γαλακτώδη χυµό.(14) Έχει 

πικρή γεύση, απαλύνεται όµως µε το βράσιµο και µε την προσθήκη λεµονιού και 

ελαιόλαδου στο σερβίρισµα. Συνοδεύεται µε άλλα γλυκά ή και πικρά χόρτα, αλλά 

πολλές φορές λόγω της ιδιαίτερης γεύσης τους σερβίρονται µόνοι τους σε 

χορτοσαλάτες ή χρησιµοποιούνται για την παρασκευή χορτόπιτας σε άλλη κατηγορία 

χόρτων, τα τσιγαριστά.  

 

ΚΑΠΠΑΡΗ: 

Ανήκει στην οικογένεια των Καππαριδιδών (Capparidaceae).Υπάρχουν 150 

περίπου είδη. Θάµνοι έρποντες, µε φύλλα απλά και παράφυλλα, συνήθως 

αγκαθόµορφα (εικόνα 15). Άνθη µεγάλα, µονήρη, λίγο-πολύ ζυγόµορφα, µε 4 

πέταλα, µεγάλα και 4 σέπαλα, µικρότερα. Στήµονες πολλοί. Καρπός, µια µεγάλη 

ράγα, πρασινωπή, γνωστή σαν αγγουράκια της Κάππαρης 
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Εικόνα 15(15) 

  Στη χώρα µας υπάρχουν 2 είδη. 1)Άγρια κάππαρη, (Capparis spinosa ή 

rupestris). Φύλλα λεία, δισκοειδή ή δισκοειδή- ωοειδή, λίγο σαρκώδη, 

στρογγυλευµένα ή λίγο διλοβα στην άκρη. Αγκάθια λεπτά και αγκιστρωτά. Άνθη 

λευκά ή ρόδινα, ελαφρά ζυγόµορφα, διαµέτρου 5-7 εκ. Άνθιση Μάιο- Σεπτέµβριο.2) 

Σικελική κάππαρη (Capparis ovata ή sicula.) Πολύ παρόµοιο µε την άγρια, αλλά 

φύλλα λίγο χνουδωτά, ωοειδή, ελλειπτικά ή προµήκη, λιγότερο σαρκώδη, µυτερά και 

µε µικρό αθέρα στην άκρη. Άνθη έντονα ζυγόµορφα,4-5εκ. Άνθιση Μάιο- 

Σεπτέµβριο. (2), (13) 

 

ΚΟΠΑΝΙ∆Α: 

Ανήκει στην οικογένεια ή υποοικογένεια των Ψυχανθών ή Παπιλιονίδων 

(Papilionaceae ή Papilionioideae), της τάξης ή οικογένειας των  Χεδρωπών ή 

Λεγκουµινωδών (Leguminoseae).  Λέγονται και Μάνταλα ή Ασπαγοι, ενώ επίσης 

αναφέρονται σε παλαιότερα συγγράµµατα ως Τετραγωνολοβός. Υπάρχουν 10 περίπου 

είδη, ενώ στη χώρα µας απαντούν 4 είδη. 1) Τ. ο διανθής (T. Biflorus) 2)Τ. ο 

Βιδεµάννειος  (T.Wiedemanni) 3) Τ. ο πορφυρός ( T. Purpureus). Είναι πιθανότατα ο 

εδώδιµος, της Κρήτης. Στην εικόνα (εικόνα 16), απεικονίζεται µόνο το φυτό, επειδή 

την εποχή της φωτογράφησης υπήρχαν µόνο άνθη στο φυτό.  4) Τ. ο Ρεκβιένειος (T. 

Requieni). (13) συγκεκριµένα για το εδώδιµο είδος, είναι µονοετές, χνουδωτό, ύψους 

10-40 εκ. φυλλάρια αντοωειδή- ροµβοειδή, µέχρι 40χιλ.. παράφυλλα ωοειδή, µυτερά. 

Στεφάνη βυσσινιά, 15-25 χιλ 
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Εικόνα 16 (151) 
 

Τρώγονται οι καρποί του και όχι τα φύλλα του, οπότε µαζεύεται τον Απρίλιο και το 

Μάιο. Οι καρποί έχουν σχήµα µακρόστενο και µοιάζουν µε τετραγωνισµένα 

πεπλατυσµένα χλωρά φασόλια, ενώ περιµετρικά έχουν 4 πτερύγια κυµατιστά ίσου 

πλάτους µε τη διάµετρό τους. Φυτρώνει το χειµώνα σε καλλιεργηµένα και µη 

χωράφια, και εµφανίζεται κυρίως στη νησιωτική Ελλάδα, στην Πελοπόννησο, στην 

Αττική, στην Κύπρο,(13) ενώ ανθίζει το Φεβρουάριο- Απρίλιο.(2) Οι κοπανίδες 

τρώγονται βραστές ως σαλάτα, τουρσί µε ξύδι ως συνοδευτικό φαγητών, καθώς 

επίσης µε αυγά στο τηγάνι. Η συλλογή τους θέλει αρκετή διάθεση γιατί χρειάζεται να 

συλλεχθούν από  το φυτό, το οποίο δεν έχει µεγάλη ποσότητα και έπειτα να 

καθαριστούν από ένα µικρό κοτσανάκι το οποίο δεν τρώγεται. 

 

ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆ΕΣ: 

 

Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). ∆εν έχουµε 

πληροφορίες για το είδος. Λέγονται και Πετσέτες, Λαγουδοπατούχες, Γερόντοι και 

Πλάτσες.(8) 

Μοιάζουν µε λεπτόφυλλα  µαρούλια (εικόνα 17), έχουν ανοιχτό πράσινο χρώµα και 

έχουν χνουδωτά φύλλα. 
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Εικόνα 17)(151) 
Τα άνθη τους είναι κίτρινα και φυτρώνουν σε καλλιεργηµένα χωράφια και κυρίως σε 

περιοχές µε πολύ ζεστό κλίµα. Οι πληροφορίες µας για περαιτέρω στοιχεία είναι 

ελλιπείς. Οι εικόνα µας πληροφορεί για το βρώσιµο. Τρώγονται συνήθως βραστές µε 

λεµόνι και  ελαιόλαδο, µαζί µε άλλα χόρτα. 

 

ΣΚΟΥΛΟΣ, ΛΑΓΟΧΟΡΤΟ ΤΡΑΓΟΠΩΓΩΝ Ο ΠΡΑΣΟΦΥΛΛΟΣ: 

 

Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). Κοινά ονόµατα είναι 

γένια του λαγού, σκούλος, γένια του τράγου, πηγουνίτες,. Υπάρχουν περίπου 40 είδη 

στις µεσογειακές χώρες. Στη χώρα µας απαντώνται 8 είδη. Μονοετή διετή ή πολυετή 

φυτά. Βλαστός ένας η και περισσότεροι. Φύλλα ακέραια ή πτερόβολα. Κεφάλια µε 

όλα τα ανθίδια γλωσσοειδή, κίτρινα, ροζ ή κόκκινα. Περιβληµατικά βράκτια ισοµήκη 

περίπου µε τα ανθίδια.(2) Ο εδώδιµος που αναφερόµαστε είναι ο πρασόφυλλος 

(Tragopogon Porrifolius), ο οποίος αναφέρεται από το Θεόφραστο και τον 

∆ιοσκουρίδη(7) µε την ίδια ονοµασία Τραγοπώγων, που σηµαίνει εκείνο που έχει 

πώγωνα ή γένια τράγου. Η κοινή του ονοµασία είναι λαγόχορτο. Είναι ετήσιο, ή 

διετές φυτό και οι ρίζες του είναι λευκές, σαρκώδεις και έχουν βάθος.(11) Έχει ένα 

κεντρικό βλαστό που περιέχει πικρό, γαλακτώδη χυµό. Έχει πλατιά, λογχοειδή, 

γραµµοειδή φύλλα (εικόνα 19) µε βαθιά αυλάκωση στο µέσο, πλατύτερα στη βάση, 

ανοιχτοπράσινα. Βλαστοί 20-50εκ. µε κεφάλια µεγάλα (εικόνα 18), ρόδινα ή ρόδινα- 

βιολετιά 



 33

 
Εικόνα 18(151) 

Το συναντά κανείς σε σκληρά ακαλλιέργητα µέρη, σε αγριώµατα αλλά και 

στους αγρούς, σε βοσκοτόπια, σε παραθαλάσσια ή βραχώδη, ορεινά µέρη. Φυτρώνει 

το χειµώνα ενώ ανθίζει τον Απρίλιο-Μάιο.(2). 

 

 
Εικόνα 19(151) 
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Η εικόνα 19 δεν είναι ιδιαίτερα αντιπροσωπευτική για το αναφερόµενο χόρτο, λόγω 

του ότι η φωτογράφηση δεν ήταν τέτοια, ώστε να µπορεί κάποιος από αυτήν να 

καταφέρει να το αναγνωρίσει και να το συλλέξει. Περιπλέκονται και άλλα µη 

εδώδιµα χόρτα. 

Οι ελαφρά πικροί και τρυφεροί βλαστοί του τρώγονται ωµοί. Ακόµα 

βράζονται µε άλλα χόρτα ή χρησιµοποιούνται µαζί µε άλλα χόρτα για τη γέµιση  των 

χορτόπιτων. Ως βότανο θεωρείται ότι είναι διουρητικό και καθαρτικό. Περιέχει 

φυσική ινσουλίνη που όταν χωνευτεί από το υδροχλωρικό οξύ του στοµάχου, 

υποβοηθά στη χώνεψη των αµύλων µια δουλειά που θα ήταν αναγκασµένο να κάνει 

το πάγκρεας. Αφήνει αλκαλικά κατάλοιπα.(17) Έγχυµά του χορηγείται σε αρθρίτιδες, 

ρευµατισµούς και παθήσεις του δέρµατος 

 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΦΑΙ, ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο Ή ΛΑΓΟΥΤΟ:  

              Ανήκει στην οικογένεια Labiatae. Είναι το γένος Prasium και το είδος  

majus. Θάµνος µε βλαστούς µήκους µέχρι και ένα µέτρο, διακλαδιζόµενοι, λείοι, µε 

φύλλα λεία, ωοειδή ή ωολογχοειδή, µυτερά και πριονωτά. Η στεφάνη είναι δίχειλη µε 

το πάνω χείλος ακέραιο, κυρτό και το κάτω τρίλοβο, 17-200mm και συνήθως λευκή. 

ο κάλυκας είναι δίχειλος, µε το πάνω χείλος τρίλοβο και το κάτω δίλοβο. Στα 

ανώτερα γόνατα σχηµατίζονται ακραίες ταξιανθίες 

 

Εικόνα 20(151) 
   Η άνθιση γίνεται Μάιο κ Απρίλιο.(18) Οι βλαστοί  ανοίγουν πάνω σε ξυλώδη 

κορµό (εικόνα20 ). Πολυετές αναρριχώµενο φυτό, που φύεται σε σκιερά µέρη και 
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συνήθως αναρριχάται σε δέντρα όπως είναι οι ελιές, οι χαρουπιές και οι σκίνοι, κατά 

την περίοδο του χειµώνα. Επηρεάζεται πολύ από τις βροχές, και έτσι ίσως καθυστερεί 

να φυτρώσει. Τα άνθη του είναι λευκά (εικόνα 21). Έχει χαρακτηριστικό άρωµα και 

µαγειρεύεται στα τσιγαριστά χόρτα και χρησιµοποιείται για παρασκευή χορτόπιτων. 

Κάποιες µεγαλύτερες νοικοκυρές το χρησιµοποιούν ως µυρωδικό στο κρέας αντί για 

µαϊντανό.     

 
Εικόνα 21(151) 
 

 

ΛΟΥΤΕΣ: 

Είναι φυτό που έχει πλατιά χνουδωτά και πριονωτά φύλλα. Φύεται σε 

ακαλλιέργητα χωράφια κυρίως σε σκιερά µέρη. Τρώγεται στα τσιγαριστά χόρτα και 

χρησιµοποιούνται  για πίτες. Οι πληροφορίες για το χόρτο είναι ελλιπείς και δεν 

διαθέτουµε εικόνα. 

 

ΜΑΡΑΘΟΣ  Ή ΜΑΡΑΘΡΟΣ : 

 

Ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδιοφόρων ή Ουµβελλιφόρων(Umbelliferae). 

Λέγεται και Φοινίκουλο. Υπάρχουν γύρω στα 3-4 είδη τα οποία φυτρώνουν στην 

Ευρώπη(13) και τις χώρες που βρέχονται από τη Μεσόγειο. Καλλιεργείται επίσης στην 

Ινδία, την Κίνα και την Αίγυπτο.(16) 
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Εικόνα 22(151) 

Στη χώρα µας συναντώνται αυτοφυή δυο υποείδη. 1)Φ. το κοινό (Foeniculum 

vulgare), 2) Φ.το πιπερώδες ( Foeniculum piperitum=γνήσιο αυτοφυές). ∆ιετές ή 

πολυετές µε βλαστό όρθιο, ισχυρό, γραµµωτό ή πολύκλαδο, λείο, αρωµατικό, ύψους 

2-4 µέτρα.(13) Φύλλα δις ή τρις πτεροσχιδή, µε µακριούς νηµατώδεις λοβούς. Οι λοβοί 

των φύλλων νηµατοειδείς 5-10 χιλ. Σκιάδια µε 4-30 ακτίνες χωρίς βράκτια. Άνθη 

κίτρινα, χωρίς σέπαλα. Καρπός ωοειδής ή προµήκης, λίγο πεπιεσµένος µήκους 4-

10χιλ. Το Foeniculum vulgare δεν έχει σαρκώδη φύλλα, ενώ τα σκιάδια έχουν 12-25 

ακτίνες, χωρίς πλάγια σκιάδια. Το Foeniculum piperitum έχει λίγο σαρκώδη φύλλα, 

το ακραίο σκιάδιο περιβάλλεται από άλλα πλάγια και έχει ακτίνες 4-10 ακτίνες.(2) 

Φυτρώνουν σε χέρσα και καλλιεργηµένα χωράφια σχεδόν ολόκληρο το χρόνο, αλλά 

ανθίζει Ιούνιο µε Σεπτέµβριο. Συναντάται στη χώρα µας αυτοφυές σε ξηρές περιοχές, 

κατά συνέπεια και στην Κρήτη( εικόνα 22). Πλέον καλλιεργείται σε µεγάλη κλίµακα, 

παρόλα αυτά όµως  το άγριο µάραθο έχει σαφώς καλύτερη γεύση από το 

καλλιεργηµένο. Τα φύλλα του τρώγονται ωµά (σαλάτα) αλλά και µέσα σε φαγητά.(15) 

Λίγα λόγια για την ιστορία… Στην αρχαία Ελλάδα ήταν σύµβολο επιτυχίας και 

φαίνεται ότι οφείλει το όνοµα του στη µνήµη της νίκης κατά των Περσών στο 

Μαραθώνα, το 490 π.Χ. Ο Πλίνιος του αποδίδει 22 θεραπευτικές ιδιότητες, µέσα στις 

οποίες είναι ορεκτικό, αεραγωγό, στοµαχικό και λέει ότι τα φίδια τρώνε µάραθο όταν 
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πρόκειται να αλλάξουν το δέρµα τους, ενώ ο ∆ιοσκουρίδης το περιγράφει σαν 

αποτελεσµατικό διουρητικό «για όσους ουρούν σταγόνα - σταγόνα» (7) 

ΜΑΝΤΡΙΛΙ∆ΕΣ  

Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). Μονοετή φυτά, µε 

κεφάλια µεγάλα. Ανθίδια γλωσσοειδή και σωληνοειδή. Υπάρχουν 2 είδη. 1)το 

Crysanthemum coronarium 2) Crysanthemum segetum. Το είδος  Chrysanthemum 

Coronarium είναι το εδώδιµο και συλλέγονται οι κορυφές των βλαστών των άγριων 

λευκοκίτρινων µαργαριτών, πριν αυτές ανθίσουν (εικόνα 23,24). Οι βλαστοί 20-80εκ. 

λείοι. Φύλλα δις πτερόβολα. Σωληνοειδή ανθίδια κίτρινα. Γλωσσοειδή κίτρινα ή 

λευκά µε κίτρινο. Αυτή είναι η επικρατέστερη και πολύ συνηθισµένη σε όλη την 

Κρήτη 

 
Εικόνα 23(151) 

 Κεφάλια µεγάλα, µε διάµετρο5-6 εκ. φυτρώνει παντού σε όλη την Κρήτη 

καθώς και σε όλη την Ελλάδα. Ανθίζει από Μάρτιο- Μάιο. Τρώγονται συνήθως 

χωρίς τη συνοδεία άλλων χόρτων και αυτό γιατί έχουν ιδιάζουσα γεύση που ταιριάζει 

γευστικά µε ξύδι, ελαιόλαδο και φρέσκο σκόρδο. Αυτός ο συνδυασµός δεν ταιριάζει 

µε όλα τα άγρια χόρτα που τρώγονται βραστά. Κάποιες νοικοκυρές, πάλι 

µεγαλύτερης ηλικίας τις µαγειρεύουν και µε λιανοχοχλιούς (είδος σαλιγκαριού). 

 



 38

 

 

Εικόνα 24(151) 
 

ΜΕΡΟΛΑΧΑΝΟ Ή ΣΕΣΚΟΥΛΟ Ή ΣΕΦΚΟΥΛΙ  

Φυτρώνει σε τοποθεσία κοντά στη θάλασσα. Μοιάζει µε το σπανάκι. 

Μαγειρεύεται µαζί µε άλλα τσιγαριστά χόρτα και τρώγεται σε πίτες και χορτοπιτάκια. 

Οι πληροφορίες µας είναι ελλιπείς.  

 

ΜΟΛΟΧΑ:  

 
Ανήκει στην οικογένεια των Μαλαχιδών (Malvaceae) ή Μαλβιδών και άλλες 

ονοµασίες είναι Αγριοµολόχα, Μουλούχα, Αµπελόχα, Μαλάχη η άγρια, Μάλβα. 

Είναι φυτά ποώδη. Υποκαλύκια βράκτια 2-3 ελεύθερα. Πέταλα λίγο ή πολύ δίλοβα 

στην αρχή ή τουλάχιστον µε ελαφριά κόλπωση(εικόνα 25). Σέπαλα ενωµένα στη 

βάση. Έχει χνουδωτά φύλλα και οι καρποί του µοιάζουν µε χνουδωτά µπιζέλια. 

Ανθίζει από το Μάη µέχρι τον Οκτώβρη, ενώ φυτρώνει  τον χειµώνα.(2) 
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Εικόνα 25(151) 

Άλλα είδη της είναι η αρωµατική (M. moschata), η στρογγυλόφιλος (M. 

rotundifolia), η Κρητική (M. cretica), η µικροφυής (M. parviflora), όπως επίσης η 

νεροµολόχα (Althaea officinalis) και η δενδροµολόχα (Lavatera arborea). Πιθανότατα 

η Malva silvestris είναι η εδώδιµη.  Η Μολόχα είναι γνωστή και αγαπητή από το 700 

π.Χ. Ο Πυθαγόρας και ο Πλάτωνας την επαίνεσαν. Οι Ρωµαίοι την θεωρούσαν 

λιχουδιά στα τραπέζια τους. Ο Κικέρων και ο Οράτιος αναφέρουν τις ανακουφιστικές 

της ιδιότητες. Ο Πλίνιος µάλιστα έλεγε ότι αν τρώµε µια χούφτα µολόχα τη µέρα δεν 

θα µας βρει καµία αρρώστια. Ο Καρλοµάγνος είχε διατάξει να καλλιεργείται Μολόχα 

σ' όλους τους αυτοκρατορικούς κήπους. Οι φτωχοί Φελάχοι, που τις περισσότερες 

ηµέρες της εβδοµάδας ζουν µε χόρτα, φτιάχνουν ένα νόστιµο φαγητό από Μολόχες 

(βράζουν τις ρίζες και τις τηγανίζουν µαζί µε κρεµµύδια). Το 16ο αιώνα θεωρούσαν 

ότι θεραπεύει τα πάντα, εξαιτίας της ήπιας καθαρτικής δράσης της, που πιστευόταν 

ότι απαλλάσσει το σώµα από τις αρρώστιες. Από διάφορα συγγράµµατα φαίνεται ότι 

καλλιεργούνταν από τους Ρωµαίους, τους Βυζαντινούς και τους αρχαίους 

Έλληνες.(16) Περιέχει βιταµίνες Α,Β1,Β2, C. 

Είναι ένα φυτό που σήµερα δεν συνηθίζεται να καταναλώνεται ως χόρτο, 

παρά µόνο ως αφέψηµα. Η µολόχα είναι πασίγνωστη στην Ελλάδα. Χρησιµοποιούµε 

τα άνθη τα φύλλα ακόµα και τις ρίζες της. Η άγρια µολόχα συναντάται σε όλη την 

Ελλάδα, την Ευρώπη τη ∆υτική Ασία και την Αµερική. Αναπτύσσεται σε πλούσια 

πορώδη εδάφη. Οι παλαιότεροι το κατανάλωναν για την παρασκευή ντολµάδων, ενώ 

οι καρποί χρησιµοποιούνταν για τη σαλάτα. 
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ΚΑΥΚΑΛΗΘΡΑ, ΤΟΡ∆ΥΛΙΟΝ ΤΟ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΟ  

 

  Ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδοφόρων ή Ουµβελλιφόρων 

(Umbelliferae). Λέγεται και Μοσχολάχανο. Είναι ετήσιο φυτό, όρθιο, διακλαδισµένο. 

Φύλλα πτεροσχιδή, τα κατώτερα µε φυλλάρια ωοειδή- στρογγυλευµένα, τα ανώτερα 

γραµµοειδή µε άκρες ακέραιες. Σκιάδια µε 3-8 ακτίνες. Άνθη λευκά, µε εξωτερικά 

πέταλα µακρύτερα, δισχιδή, πλαισιωµένα µε σέπαλα και βράκτια. Καρπός 5-8χιλ., 

σχεδόν σφαιρικός, πεπιεσµένος µε άκρες διογκωµένες. Φυτρώνει σε οργωµένους ή 

χέρσους αγρούς.(9) Ο ∆ιοσκουρίδης αναφέρει ότι οι γιατροί συνιστούσαν το χυµό του 

βλαστού του, ανακατεµένο µε κρασί για τη θεραπεία νεφρικών παθήσεων. (7) 

 

ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α Ή ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ 

 

Ανήκει στην οικογένεια των Παπαβεριδών (Papaveraceae) και περιλαµβάνει 

περισσότερα από 100 είδη στον κόσµο. Στην χώρα µας απαντούν 12 ποικιλίες 

παπαρούνας. 1)Π. το αλπικό, 2)Π. η Αργεµώνη (παπαρούνα), 3)Π.το µελανοβαφές  

4)Π. το άπουλον 5)Π. το υβρίδιον (αγγυναρόχορτο, παπαρούνα) 6)Π.το υπνοφόρο 

(αφιόνι, παπαρούνα, ύπνο, ύπνος),  7) Π.το τριχοφόρο(µοιάζει µε το υπνοφόρο) 8) Π. 

η Ροιάς (παπαρούνα -κοινώς, κουτσουνάδα – Κρήτη(εικόνα 27), πετεινός -Κύπρος, 

τσάκρα.) 9) Π.το υποµφαλώδες  10) Π. το κόσµιον, 11) Π.το έµµισχον 12)Π. το 

αµφίβολο.(13) 

Γενικά οι παπαρούνες  είναι µονοετείς, διετείς ή πολυετείς πόες. Τα  φύλλα 

τους έχουν ανοιχτό πράσινο χρώµα, µε χνουδωτή όψη ή και εντελώς λεία. Άνθη 

µονήρη, µεγάλα, µε 2 σέπαλα, που πέφτουν µε το άνοιγµα του µπουµπουκιού και 4 

πέταλα, µεγάλα, συνήθως κοκκινωπά. Καρπός κάψα διογκωµένη, σφαιρική ή 

προµήκης, ονοµαζόµενη <<κωδία>>. Υποδιαιρούµενος σε 4-14 διαφράγµατα, σε 

ισάριθµες κοιλότητες, όπου φιλοξενούν πολλά, µικρά σπέρµατα.(13) 

Το όνοµά της όπως λέει ο ∆ιοσκουρίδης το πήρε γιατί ρίχνει γρήγορα το 

άνθος της. Ο Θεόφραστος προσθέτει ότι φυτρώνει ανάµεσα στα κριθάρια σαν 

παράσιτο. Πιθανότατα η Ροιάς (Papaver Rhoeas) να είναι η εδώδιµη στην Κρήτη, 

(γνωστή και ως παπαρούνα των λιβαδιών) σύµφωνα µε τα συγγράµµατα,(13) όµως 

σύµφωνα µε τα συγγράµµατα του Θεόφραστου, έχει το όνοµα η µύκωνα η µέλαινα, 

(Φυτών Ιστορία 9,11,9).(13) 
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Εικόνα 26(151) 
Είναι µονοετής, µε βλαστό 20-60 εκ, τριχωτό, µε τρίχες απλωτές, όρθιος και 

πολύκλαδος. Φύλλα πτεροβόλα ή δις πτερόβολα µε λοβούς οδοντωτούς, 

απεξεσµένους. Ακραίος λοβός µεγαλύτερος. Πέταλα δισκοειδή, ζωηρά κόκκινα, 

µερικές φορές µε µαύρη κηλίδα στη βάση. Στήµονες µε νήµατα και ανθήρες 

µαυριδερά. Κωδία σχεδόν σφαιρική ή πλατιά οωειδής, στρογγυλευµένη στην βάση. 

Στιγµατικός δίσκος απλωτός. 

 Συναντάται σε 30 περίπου βοτανικές ποικιλίες και µορφές. Ενοχλητικές για 

τα σπαρµένα χωράφια, αλλά και επικίνδυνες για τα ζώα, γιατί καταναλώνοντας 

µεγάλη ποσότητα, προκαλεί στοµαχικές και εντερικές διαταραχές, είτε φαγωθούν 

ξηρά ή χλωρά από αυτά.(13) 

Λίγα λόγια για την ιστορία… 

Η παπαρούνα ήταν ιερό φυτό της θεάς ∆ήµητρας, καθώς σαν παράσιτο των 

σιτηρών συµβόλιζε µε την παρουσία της τη ∆ήµητρα, στα ανοιξιάτικα σπαρτά. 

Απαραίτητη στα Ελευσίνια Μυστήρια όπου οι ποµπές στόλιζαν τα αγάλµατα της θεάς 

µε άνθη παπαρούνας. Η χριστιανική παράδοση θέλει την παπαρούνα να φυτρώνει 

κάτω από το σταυρό του Χριστού στο Γολγοθά και να δέχεται τις σταγόνες από το 

αίµα του Εσταυρωµένου ανάµεσα στα πέταλά της, σταγόνες που της χάρισαν το 

κατακόκκινο άλικο χρώµα της.  
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  Οι αρχαίοι γνώριζαν καλά τις υπνωτικές και ναρκωτικές ιδιότητες του φυτού, 

καθώς οι γιοι του Άδη ο Ύπνος και ο Θάνατος παριστάνονται να κρατούν 

παπαρούνες στα χέρια τους. Στην Κρήτη, η παπαρούνα του οπίου συνδέθηκε από 

πολύ νωρίς µε τη θρησκευτική πίστη και τα τελετουργικά δρώµενα. Η «θεά της 

µήκωνος» αποτελεί το αρχαιολογικό τεκµήριο της γνώσης των ναρκωτικών ιδιοτήτων 

τού οπίου στον αρχαίο κόσµο και της τελετουργικής του χρήσης στην Κρήτη ήδη από 

τη Μινωική Εποχή. Πρόκειται για αγαλµατίδιο γυναικείας θεότητας, το κεφάλι της 

οποίας κοσµούν κωδίες (κάψες) παπαρούνας του είδους της «παπαρούνας του 

οπίου».(13) Στην Κρήτη, ωστόσο, η αρχαιολογική σκαπάνη έδειξε ότι η παπαρούνα 

του οπίου είχε συµβολική σηµασία ήδη από τα τέλη της Εποχής του Χαλκού, το δε 

σηµαντικότερο αποδεικτικό στοιχείο φιλοξενείται στο µουσείο του Ηρακλείου. 

Πρόκειται για πήλινο αγαλµατίδιο ύψους 77,5εκ. που βρέθηκε στα ερείπια µικρού 

µινωικού ιερού στο Γάζι, 6χλµ. δυτικά του Ηρακλείου του 12ου αιώνα π.Χ. και το 

οποίο έφερε στο φως ο καθηγητής Σπ. Μαρινάτος το 1936. Το αγαλµατίδιο 

αναπαριστά όρθια γυναικεία µορφή µε τα χέρια υψωµένα σε στάση δέησης. Όπως και 

άλλες γυναικείες θεότητες της Μινωικής Κρήτης, η «θεά της µήκωνος» είναι 

γυµνόστηθη, σύµβολο γονιµότητας για τους Μινωίτες. Αυτό όµως που ξεχωρίζει 

στην εµφάνιση της µορφής είναι το κυκλικό διάδηµα στο κεφάλι της, πιθανόν 

µετάλλινο, διακοσµηµένο µε τρεις ένθετες περόνες (καρφίτσες) τα κεφάλια των 

οποίων απολήγουν σε κωδίες παπαρούνας του είδους της υπνοφόρου και φέρουν ίχνη 

ερυθρού χρώµατος. Εξαιτίας αυτού του διαδήµατος ο Μαρινάτος ονόµασε το 

αγαλµατίδιο «θεά της µήκωνος, επώνυµος των ιαµάτων». (13), (19) 

 

Σήµερα…  

Συλλέγεται και χρησιµοποιείται από τις νοικοκυρές της Κρήτης για την 

παρασκευή χορτόπιτων, µαζί µε άλλα τσιγαριστά χόρτα. Όµως παρατηρείται ότι 

παρόλο που δεν γνωρίζουν ακριβώς τη δράση της κουτσουνάδας  τη χρησιµοποιούν 

πάντα στις πίτες, αλλά το µαγικό είναι ότι ξέρουν πόση ακριβώς θα είναι αυτή η 

ποσότητα που χρειάζεται για να δώσει το άρωµα και τη γεύση στη χορτόπιτα και όχι 

τα τοξικά και ηρεµιστικά της συστατικά. 

 

 

 

 



 43

 

ΛΑΠΑΘΟ: 

 

Εικόνα 27(151) 
 

  Ανήκει στην οικογένεια των Πολυγωνιδών (Polygonaceae). Μονοετείς, διετείς 

ή πολυετείς πόες, που έχουν φύλλα, επαλλάσσοντα, τα κατώτερα έµµισχα, τα 

ανώτερα επιφυή. Τα άνθη είναι χωρίς πέταλα, κοκκινωπού χρώµατος ή πράσινου. Στη 

χώρα µας εµφανίζονται 19 είδη. 1) Ρ.ο κυστοειδής (R.vesicarius), 2)Ρ. ο  νεπάλιος (R. 

Nepalensis) 3)Ρ.ο υδροχαρής (R. Aqualicus), 4) Ρ. ο αλπικός (R. Alpinus), 5) Ρ. ο 

βουκεφαλοφόρος (R. Bucephalophorus), 6) Ρ. ο τελµατώδης (R. Palustris ), 7) Ρ.ο 

πολύχρους (R. Pulcher), 8) Ρ.ο τριγωνιαίος (R.triangularis), 9) Ρ. η οξαλίς (R. 

Acetosella), 10) Ρ. ο ασπιδωτός (R.sculatus), 11) Ρ.ο αρίφυλλος (R. Arifolius), 12) 

Ρ.ο κονδυλόρριζος (R. Tuberosus), 13) Ρ. ο όξινος (R.acetosa), 14) Ρ. η υποµονή (R. 

Patientia), 15) Ρ. ο γραικός (R. Graecus), 16) Ρ. ο αιµατόχρους (R. Sanguineus) 17) Ρ. 

ο συµπαγής (R. Conglomeratus), 18)Ρ. ο αµβλύφυλλος (R. Obtusifolius) 19) Ρ. ο 

ούλος  (R. Crispus).(13) Το είδος Rumex Crispus πιθανότατα είναι το εδώδιµο (εικόνα 

27).Είναι ένα άγριο χόρτο που φυτρώνει παντού. Χρησιµοποιείται στα τσιγαριστά 

χόρτα σε µικρές ποσότητες. Ωµό έχει µια πικρόξυνη γεύση. Το λάπαθο στην 

αρχαιότητα είχε πολύτιµες καθαρτικές ιδιότητες και ήταν χρήσιµο στα δερµατικά 

προβλήµατα. Είχε έντονη δράση στα έντερα και ήταν ιδιαίτερα χρήσιµο σε 

περιπτώσεις δυσκοιλιότητας. Περιέχει στα φύλλα του οξαλικό ασβέστιο, τρυγικό οξύ, 
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άµυλο, άλατα καλίου και νατρίου Η ρίζα του φυτού ήταν το µόνο µέρος που 

χρησιµοποιούσαν για θεραπευτικούς σκοπούς, ενώ λόγω του οξαλικού ασβεστίου που 

περιέχει δε συστήνεται η κατανάλωση  του από άτοµα που πάσχουν από 

ρευµατισµούς.(16)  Επίσης περιέχει βιταµίνες  Α, Β, Ε C. (17) 

 

ΛΟΥΠΙΝΑ: 

 

 Ανήκει στην οικογένεια των Παπιλιονιδών ή Ψυχανθών(Papilianaseae). 

Υπάρχουν 300 είδη στον κόσµο, ενώ στη χώρα µας απαντούν 7. Μονοετείς ή 

πολυετείς πόες, θαµνώδεις. Φύλλα παλαµοσχιδή, µακρόµισχα, βλαστός απλός, που 

καταλήγει σε πολυανθή βότρυ. Άνθη πεταλουδόµορφα, µε κάλυκα δίχειλο. Κοινές 

ονοµασίες, λούπινα, λουπινάρια, πικρόκουκιά, λυµπούσι, αγριολούπινα, θέρµοι (για 

τους αρχαίους). Τα είδη :1) Λ. Ο τριχωτός (L Pilosus), 2) Λ. ο δασύς (L. Hirsutus), 

3)Λ. ο ισπανικός (L. Hispanicus), 4) Λ. ο στενόφυλλος (L. Angustifolius), 5) Λ. ο 

γραικός (L.Graecus) 6) Λ. ο λευκός (L. Albus), 7) Λ. ο τέρµων (L.Termis). Όλα 

περιέχουν την τοξική ουσία λιπινίνη, λουπινιδίνη, λουπινοτοξίνη. Αυτές οι ουσίες 

φεύγουν µε το καβούρδισµα και το ψήσιµο. Γιαυτό και ελάχιστοι είναι πλέον οι 

άνθρωποι που µαζεύουν τα άγρια λουµπούνια. Το είδος που αναφέρεται ότι φύεται 

στην Κρήτη είναι το  L  Termis. Αξίζει να αναφέρουµε ότι καλλιεργούνταν από τον 

20 Ο π.Χ αι. στην Αίγυπτο, τα σπέρµατα του οποίου πωλούνταν ξεπικρισµένα σε 

δρόµους του Καΐρου.(13) 

 

 

ΠΑΠΟΥΛΙΑ Η ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ: 

 

Ανήκει στη Β οµάδα των Σιληνών(Silene). Ονοµάζονται και στρουφούλια. 

Πιθανότατα το είδος  Silene vulgaris- υποείδος mangustifolia.(13) (εικόνα 29). 

Πολυετές, γλαυκοπράσινο, λείο, µε φύλλα στενά λογχοειδή, 4-7 εκ. και µε µακριά 

στολόνια. Άνθη σε αραιά διχάδια, ρόδινα ή πρασινωπά. Κάλυκας φουσκωτός, µε 20 

νευρώσεις. Πέταλα δισχιδή.(2) Φυτρώνουν σε ηλιόλουστα µέρη και µαζεύονται προς 

το τέλος του χειµώνα, ενώ ανθίζει τον Απρίλιο-Μάιο. Καταναλώνονται µε άλλα 

τσιγαριστά χόρτα για παρασκευή χορτόπιτων. 
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Εικόνα 28(151) 
  

ΠΕΝΤΑΝΕΥΡΟ: 

 

Ανήκει στην οικογένεια  των Πλανταγινίδων (Plantaginaceae). Υπάρχουν 250 

είδη στον κόσµο, κυρίως σε παραµεσόγειες χώρες και στην Αµερική. Μονοετείς ή 

πολυετείς πόες, έχουν σκούρα πράσινα και λογχωειδή φύλλα µε πέντε νευρώσεις 

πάνω σε αυτά(από αυτό προήλθε και το όνοµα). Άνθη αρρενοθήλεα κατά επάκριον 

στάχυ ή κατά πυκνά κεφάλια σε µακρύ ποδίσκο. Σπόρος-κάψα, η οποία περιέχει 2-4 

χώρους που περιέχουν ένα ή και περισσότερους σπόρους. Περιέχουν θρεπτικά 

συστατικά µικρής όµως απόδοσης, άλλα θεραπευτικά, παρέχουν θεραπευτικό 

κολλύριο για διάφορες παθήσεις των µατιών. ∆ιουρητικά, καθαρτικά, µαλακτικά, 

κυρίως οι σπόροι τους. Φυτά γνωστά από την εποχή του Θεόφραστου και του 

∆ιοσκουρίδη µε τα ονόµατα αρνόγλωσσο, βούπρηστις, κορωνόπους, κύνωψ, όρτυξ, 

στελέφουρος,  στα οποία µάλιστα αποδίδουν πολλές θεραπευτικές ιδιότητες.(13) Τα 

περισσότερα ζιζάνια, τα οποία αν φυτρώσουν σε κήπους γίνονται πάρα πολύ µεγάλα 

και φυλλώδη φυτά που µπορεί να φτάσουν και τους 40 πόντους. 

Στη χώρα µας απαντούν αυτοφυή 18 είδη 1)Πλατάγκο το λευκωπό 

(P.Albicans),(κυπαρισσόχορτο,ψυλόχορτο),2)Π.ολαγόπους(P.Lagopous),(Θεόφραστο

ς :Φυτών Ιστορία 7,11,2,∆ιοσκουρίδης (ΙΙ,152ή 153), 3)Π το Κρητικό(P.Cretica), 
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4)Π. το Βελλάρδειον(P. Bellardi),5) Π. το περίβλαστον(P.Amplexicaulis), 6)Π. το 

ορεινό (P. Montana), 7) Π. το λογχοειδές (P.Lanceolata), 8) Π. το υψηλότατο (P. 

Allissima), 9) Π. το µεσαίο (P.Media), 10)Π. το µείζον( P.Majior), (πεντάνευρον ή 

επτάνευρον, πιθανότατα το αρνόγλωσσον του Θεόφραστου και το αρνόγλωσσον το 

µείζον του ∆ιοσκουρίδη), 11)Π. ο κορωνόπους (P.Coronopus) (τσαλαπετεινός-

Β.Ελλάδα, πυκνόχορτο- Σαντορίνη, ψυλλόχορτο- Κέρκυρα, ψαράκι- Μάνη). 

Πιθανότατα το κορωνόπους του Θεόφραστου(Φυτών Ιστορία 7,8,8), 12)Π. το 

πριονόφυλλο(P. Serraria), 13) Π.το τροπιδοφόρο (P.Carinata), 14) Π.το σαρκόφυλλο 

(P. Crassifolia), 15)Π. ο κύνωψ , 16) Π.το αιχµηρόν, 17) Π. το αµµόφιλον, 18) Π. το 

ψύλλιον.(13) 

Το Plantago coronopus L - Πλαντάγο το κορωνόποδο και πιθανότατα είναι 

και το εδώδιµο, όµως έχω επιφυλάξεις για το αν αυτό είναι το εδώδιµο στην Κρήτη, 

διότι σύµφωνα µε το φωτογραφικό υλικό που υπάρχει στο λεξικό του Καββαδα, 

θεωρώ ότι το εδώδιµο είναι το Π.ο λαγόπους.(13) Ανθίζει το Μάη και διαρκεί ως τον 

Αύγουστο. Τρώγονται στα τσιγαριστά χόρτα και χρειάζονται νερό για να 

ευδοκιµήσουν.  

 

ΠΛΑΚΑΣΤΑΧΑ ΄Η ΠΛΑΚΟΧΟΡΤΑ Ή ΠΛΑΚΟΛΑΧΑΝΑ Ή ΠΑΧΙΕΣ: 

 

 

Εικόνα 29(151) 
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Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων  (Compositae).  Και είναι το είδος  

Hypohoeris radicata(8). Πόες πολυετείς τριχωτές. Φύλλα πτεροσχιδή, σαρκώδη, 

οδοντωτά, χρώµα ανοιχτό πράσινο(εικόνα 30). Άνθη κίτρινα. Φυτρώνουν το χειµώνα 

και την άνοιξη βγάζουν κοτσάνι το οποίο και αυτό, συλλέγεται και βράζεται. Έχει 

πικρή γεύση ωµό αλλά µε το βρασµό η πικρή γεύση φεύγει. Τρώγεται ως σαλάτα µε 

ελαιόλαδο και λεµόνι ή ξύδι   

 

ΠΡΙΚΟΣΕΙΡΙ∆ΕΣ: 

 

 

Εικόνα 30(151) 
 

Ανήκει στην οικογένεια των  Σύνθετων (Compositeae).  Έχει περισσότερα 

από 250 είδη στον κόσµο. Στη χώρα µας απαντούν 20 είδη. Είναι το είδος  Κρεπίς η 

κυστοειδής (C. Vesicaria). Είναι µονοετής, µε βλαστό όρθιο 10-50εκ. που σχηµατίζει 

διακλαδώσεις. Φύλλα κατώτερα έµµισχα, προµήκη, σπαθοειδή, οδοντωτά, ή 

πτερόβολα. Τα ανώτερα επιφυή, λογχοειδή. Κεφάλια µε περίβληµα 9-12χιλ µήκους. 

Ονοµάζεται και κοκκινογούλι (εικόνα 31). Είναι χόρτο που έχει πικρή γεύση και για 

αυτό το λόγο συνήθως βράζεται και µε άλλα χόρτα για να ισορροπήσει. Φυτρώνει σε 

χωράφια καλλιεργηµένα κατά την περίοδο του χειµώνα.  
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ΡΑ∆ΙΚΙΑ:  

 
Εικόνα 31(151) 

 

Ανήκουν στην οικογένεια των Σύνθετων ή Κοµποσιτών (Αsteraseae ή 

Compositeae). Απαντώνται 8 είδη στον κόσµο, ενώ στη χώρα µας υπάρχουν 4 και 

από αυτά τα 3 είδη είναι αυτοφυή. Αυτά είναι τα 1) Κ. το ακανθώδες (C. Spinosum). 

2) Κ. το Ίντυβον  (C. Intybus), 3) Κ. το πυγµαίον ή εντενές  (C. Pumilum ή 

Divaricatum). Μονοετείς ,διετείς ή πολυετείς πόες, µε βλαστό πολύκλαδο, κυρίως 

κατά την περίοδο της άνθισης. Ρίζες πασσαλώδεις, µε βάθος, που περιέχουν χυµό, 

κυρίως γαλακτώδης. Φύλλα επαλλάσσοντα, συνήθως κατά πυκνούς παρράριζους ή 

ροδακοειδείς θυσάνους, οι οποίοι φυτρώνουν πριν την άνθιση. Κεφάλια µασχαλιαία, 

επιφυή, ή επάκρια, µε ανθίδια πολλά, γλωσσοειδή σε χρώµα µπλέ, µώβ και λευκά. 

1) Το κιχώριο το ακανθώδες (C. Spinosum) (εικόνα 32) 

Είναι γνωστό στην Κρήτη ως Σταµναγκάθι στην περιοχή των Χανίων, και ως 

Γυαλοράδικο στην ανατολική Κρήτη(Σητεία). Πολυετές φυτό, 20-40εκ. πολύκλαδο, 

µε διακλαδώσεις αγκαθωτές. Παρράριζα φύλλα λυροειδή πτεροσχιδή ή κολπωτά, 

οδοντωτά, ενώ του βλαστού είναι στενά γραµµοειδή.. Κεφάλια µικρά, µε στενό 

περίβληµα, κυλινδρικό και µε 5 µόνο ανθίδια. Φυτρώνει σε παραθαλάσσιους τόπους, 

της ∆υτικής Στερεάς  Ελλάδας και της Πελοποννήσου, των Κυκλάδων και της 

Κρήτης. Λέγεται και αλιφός, ραδίκι της θάλασσας, ράδικα στοιβιά. Το σταµναγκάθι 
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πέρασε µε τη λαϊκή του ονοµασία στη λογοτεχνία: " Κράζει ο φονιάς, και 

ξεπατώνοντας το σταµναγκάθι ρίχνει..." (Οδύσσεια Καζαντζάκη , Α722).(1) 

 
Εικόνα 32(151) 

Τρώγεται ωµό ως σαλάτα µε ξύδι και έχει χαρακτηριστική πικρή γεύση. 

Επίσης µαγειρεύεται µε κατσίκι αυγολέµονο ή φρικασέ. Σήµερα καλλιεργείται και 

διατίθεται στο εµπόριο, αλλά δεν µοιάζει γευστικά  µε το άγριο. 

2) Το Κ. το Ίντυβον(13) ή το εντετµηµένο(14) (C. Intybus),  

Έχει βλαστό µέχρι και 1 µ. ύψος, όρθιο, πολύκλαδο, µε σκληρές διακλαδώσεις, αραιά 

τριχωτές ή χνουδωτές. Φύλλα ποικιλόµορφα, τα κατώτερα συνήθως πτεροσχιδή, τα 

υπόλοιπα λογχοειδή, ακέραια, περίβλαστα. Ο βλαστός είναι λείος. Κεφάλια µονήρη, 

επάκρια, ή ανά 1-5 επιφυή, µασχαλιαία. Τα άνθη είναι µπλε, σπάνια λευκά, ή ροζ. 

Φυτρώνει σε πετρώδεις και χέρσους  αγρούς. Πιθανότατα να είναι το εικονιζόµενο 

(εικόνα 32), διατηρώντας επιφυλάξεις. Άλλα ονόµατα είναι πικραλίδα, ραδίκι, πίκρα, 

πικροκόλλα (Πολύγυρος Χαλκιδικής), πικροµάρουλο, πικροράδικο ή αροδίκι (Μάνη), 

παπαδουλιά (Λήµνος), κιχώρι. Το πικρό ραδίκι θεωρούνταν ωφέλιµο για την υγεία. Σε 

αυτό το είδος αναφέρεται η κιχόρη του Θεόφραστου, (Φυτών ιστορία 7,7,1), και η 

ήµερος Σέρις του ∆ιοσκουρίδη την οποίαν άλλοι <<πικρίδα>> Ρωµαίοι δε 

<<Ιντιβουµ αγρέστεµ>> καλούσι.(13) Η ρίζα του είναι φαρµακευτική και 

καλλιεργείται εκτενώς και χρησιµοποιούνται σε µεγάλες ποσότητες για την 
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αντικατάσταση του καφέ ή για νοθεία του, κυρίως σε χώρες όπως Γαλλία,  Βέλγιο, 

Ολλανδία,  Γερµανία, Αυστρία.(14) 

 

Εικόνα 33(151) 
3)Το Κ. το πυγµαίον  (C. Pumilum) 

  Έχει βλαστό µέχρι 50εκ. µε φύλλα γλαυκόχροα, τα παρράριζα ασχιδή- 

οδοντωτά, µε στενά αυτά του βλαστού, γραµµοειδή ή ωοειδή, λογχοειδή. Άλλα 

ονόµατα είναι άγριο ραδίκι, πικραλίδα, πιθανότατα η << άγρια σέρις ή πικρίς ή και 

κιχώριον καλούµενη >> του ∆ιοσκουρίδη (ΙΙ ,159), το οποίο υπάρχει σε άγρια αλλά 

και σε καλλιεργούµενη µορφή που ονοµάζονται ραδικοβλάσταρα.(13) Περιέχουν την 

ουσία Κιχωρίνη η οποία τα καθιστά τονωτικά και υπακτικά, γιαυτό και 

καταναλώνονται σε µεγάλες ποσότητες, ιδιαίτερα τα άγρια, από τα οποία 

καταναλώνεται και το ζουµί από το βράσιµο (ραδικόζουµο), προσθέτοντας αλάτι και 

λεµόνι. O ∆ιοσκουρίδης, εκτιµά τις διουρητικές ιδιότητες του φυτού, που είναι ω-

φέλιµο για το στοµάχι.(13) Το πικρό ραδίκι αναφέρεται σ' έναν πάπυρο της 4ης π.Χ. 

χιλιετηρίδας και παράµεινε σ' όλη την αρχαιότητα σαν ένα πολύτιµο θεραπευτικό 

χόρτο. Σε µερικά µέρη της Ευρώπης, από τη ρίζα αυτού του φυτού φτιάχνουν ένα 

υποκατάστατο του καφέ. 



 51

Από τη συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων, ραδίκι θεωρείται και το 

εικονιζόµενο της εικόνας 33. ∆εν έχουµε περισσότερες πληροφορίες για την 

οικογένεια και το είδος. Από τους κατοίκους αναφέρεται ως ραδίκι  µε την ονοµασία 

πικροράδικο. Φυτρώνει τον χειµώνα. Τα φύλλα του δεν είναι χνουδωτά. Τα άνθη του 

είναι κίτρινα. Φυτρώνει παντού και τρώγεται στα βραστά χόρτα µαζί µε άλλα. 

Συστατικά που περιέχουν τα ραδίκια είναι οι Λακτόνες, παράγωγα του 

καφεϊκού οξέος: κιχορικό οξύ, χλωρογενικό οξύ, ισοχλωρογενικό οξύ, 

υδροξυκουµαρίνες: ουµπελιφερόνη, φλαβονοειδή. Περιέχουν επίσης νιτρικό κάλιο, 

θειικά και φωσφορικά άλατα, µαγνήσιο, φρουκτόζη, ρητίνες, ινουλίνη, ιντυβίνη(στην 

οποία οφείλεται η πικρή γεύση.(16) 

 

ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆ΕΣ:  

 

 
Εικόνα 34(151) 

  

Ανήκουν στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositae). Είναι το είδος 

Helminthotheca echioides = picris echioides.(9) Λέγεται και χηροβότανο,  

µυρµηγκοβότανο,(9) Αδρές ή Μαλλιότσες.(8) Έχει πικρή γεύση, φυτρώνει τόσο σε 

ακαλλιέργητα όσο και σε καλλιεργηµένα χωράφια, όπως επίσης και σε αµπέλια. Τα 

φύλλα του (εικόνα 34)  είναι αγκαθωτά και χνουδωτά και συνήθως αφαιρούνται κατά 

το δυνατό περισσότερο κατά την συγκοµιδή τους. Βράζονται µαζί µε άλλα άγρια 
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χόρτα και έχουν και αυτά πικρή γεύση, ενώ τρώγονται ως σαλάτα< µε λεµόνι και 

ελαιόλαδο.. 

  

ΒΥΖΑΚΙΑ:  

 

Ένα είδος µε ελλιπείς πληροφορίες. Λέγεται έτσι λόγω του ότι είναι πολλά 

ραδίκια µαζί σε ένα πλέγµα ριζών(εικόνα 35 ). Άλλη ονοµασία είναι γλυκοβύζια, 

γλυκοράδικα, προβάτσα, βυζίτες τα οποία αναφέρονται ως Leontodon tuberosus της 

οικογένειας των Σύνθετων (Compositae).(8) Τρώγονται βραστά. 

 

 

Εικόνα 35(151) 
 

 

 

ΣΚΑΛΟΥΚΑΡΕΣ Ή ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ Ή ΧΑΜΩΚΑΡΕΣ: 

 

Ανήκει στην οικογένεια των Σύνθετων (Compositeae). Υπάρχουν περίπου 500 

είδη στον κόσµο. Στη χώρα µας απαντούν 70 είδη. Το συγκεκριµένο είδος στο οποίο 

αναφερόµαστε είναι το είδος Κενταύριο ο Ραφανίσκος (Centaurea Raphanica) 

(εικόνα 36). 
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Εικόνα 36(151) 
Πολυετές, σχεδόν χωρίς βλαστό, µε όλα τα φύλλα παράριζα, ακέραια ή 

λυροειδή- πτεροσχιδή, µε ακέραιους λοβούς. Ανθικά κεφάλια, µε περίβληµα ωοειδές, 

12-15χιλ πλάτους. Άνθη ρόδινα ή κόκκινα(εικόνα 37), τα εξωτερικά λίγο µεγαλύτερα 

από τα µέσα.(13) Φυτρώνει σε βραχώδεις περιοχές το χειµώνα, ανθίζει Απρίλιο- 

Ιούνιο. Ενδηµικό της Κρήτης,  της Καρπάθου(2) και άλλων νησιών του Αιγαίου και 

ονοµάζεται ασκόλυµπρος.(13) Τρώγονται ωµές αλλά και βραστές µε λεµόνι, ενώ 

κάποιες νοικοκυρές τις  µαγειρεύουν γιαχνί µε κρέας.   

 

 

Εικόνα 37(151) 
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ΣΠΑΡΑΓΓΙ  ΚΑΙ ΑΓΡΙΑ ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ : 

Ανήκει στην οικογένεια  των Λειλιιδών ή Λιριιδων ( Liliaceae). Υπάρχουν 

150 είδη στον κόσµο. Άλλα ονόµατα είναι σφαραγγιές, αγρέλια. Είναι πολυετείς, 

αναρριχώµενες, ερπώµενες ή θαµνώδεις πόες.  Το σπαράγγι έχει ρίζωµα που 

διακλαδίζεται στο χώµα και από το οποίο βγαίνουν τα όρθια ή αναρριχώµενα στελέχη 

του, που έχουν χρώµα λευκό, πράσινο ή κοκκινωπό και τα οποία τρώγονται. 

Μαζεύεται ο τρυφερός βλαστός του, ο οποίος αν δεν συλλεχθεί στην εποχή του 

µετατρέπεται σε αγκαθωτό θάµνο Έχουν περιορισµένα φύλλα, λεπιώδη, 

επαλλάσσοντα βράκτια, φέρουν συνήθως στη βάση τους πληκτροειδές κέντρο, από 

τις µασχάλες αυτών φυτρώνουν 3-41 άγονα κλαδιά, συνήθως µονήρη,λεγόµενα 

φυλλοκλάδια, τα οποία µοιάζουν µε στενά γραµµοειδή φύλλα (εικόνα 38). Άνθη 

δίοικα, λευκά, κιτρινωπά ή πρασινωπά, µασχαλιαία ή επάκρια, µονήρη ή ανά 2-4 

κατά βοτρυώδεις η σκιαδάµορφες δέσµες, συνήθως  χωρίς φυλλοκλάδια, βγαίνουν 

µεµονωµένα. Πρακτικά, δεν έχει λειτουργικά φύλλα.(13) Τη φωτοσύνθεση έχουν 

αναλάβει πράσινοι, λεπτοί βλαστοί, που λέγονται φυλλοκλάδια. Συλλέγεται το 

χειµώνα. Ανθίζει το καλοκαίρι. Οι καρποί είναι ρόγες, µε χρώµα πράσινο, λευκό ή 

κοκκινωπό. 

 

 
Εικόνα 38(152) 

 

Στη χώρα µας απαντώνται 6 είδη.1)Α.ο ακανθώδης (A.aculeatus) Ο 

∆ιοσκουρίδης το ονόµαζε <<πετραίο ασπάραγγο>>, ενώ ο Θεόφραστος 
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<<ακανθώδη>>, 2)Α. ο άφυλλος(A. Aphyllus), 3)Α. ο λευκός(A. Albus), 4)Α.ο 

οξύφυλλος (A. Acutifolius), 5)Α.σφονδυλωτός (A. Verticilatus), 6)Α. ο φολιδωτός 

(A.stipularis). Στη χώρα µας, το σπαράγγι φυτρώνει σε σκιερά µέρη και αναρριχάται 

στα δέντρα. Στις µέρες µας καλλιεργείται. Αυτοφυές συναντάται γενικότερα στην 

Ελλάδα, όπως συµβαίνει στην περίπτωση της  Κρήτης  όπου οι άνθρωποι 

υποµονετικά ακόµα τα συλλέγουν µόνοι τους. Ο Α. officinalis φυτρώνει σε  άγονες, 

αµµώδεις περιοχές της Θεσσαλίας, Ιόνιων νησιών και Β. Ελλάδας,  ο Α. maritimus 

στα παράλια, ο Α. stipularis στα νησιά του Αιγαίου, ο Α. aphyllus στην Κεφαλλονιά, 

Κρήτη (εικόνα38) και αλλού µε κοινό όνοµα σπαραγγούδι ή φρύγανο, ο Α. 

acutifolius  υπάρχει σε όλη την Ελλάδα και στην Κύπρο, όπου λέγεται κουτσαγρέλι, ο 

Α. verticulatus στα βουνά της Πελοποννήσου και Β. Ελλάδας, ο Α. albus στην 

Κρήτη, κ.ά. (12),(11) 

Λίγα λόγια για την ιστορία… 

Ο ∆ιοσκουρίδης  συνιστούσε αφέψηµα ρίζας σπαραγγιού για να βελτιωθεί η 

ροή των ούρων, για τη θεραπεία των προβληµάτων των νεφρών, του ίκτερου και της 

ισχιαλγίας.(7) Οι Ιπποκρατικοί το συνιστούσαν ως συλληπτικό ή ως αντιδιαρροϊκό 

φάρµακο. Τα σπαράγγια αναφέρονται στην ελληνική µυθολογία. Ήταν από τα 

αγαπηµένα εδέσµατα των Αρχαίων Ελλήνων και µε τους βλαστούς τους στόλιζαν τις 

νύφες, στους γάµους. Οι Ρωµαίοι τα θεωρούσαν φαγητό πολυτελείας. Τα σπαράγγια 

αναφέρει ο Θεόφραστος µε την ονοµασία Ασφάραγγος. Ο Πλίνιος τα θεωρούσε 

αφροδισιακά λαχανικά.  

Περιέχει µαγνήσιο, φωσφόρο, ασβέστιο, κάλιο, µαγγάνιο, κοβάλτιο, βιταµίνες 

και την ασπαραγίνη που είναι διουρητική ουσία. Το αφέψηµα ή το εκχύλισµα της 

ρίζας του καταναλώνεται ως διουρητικό, αρκεί να µην είναι ερεθισµένο το 

ουροποιητικό σύστηµα. Ο χυµός των κορυφών των βλαστών του, γίνεται σιρόπι που 

καταναλώνεται ως διουρητικό (είναι περισσότερο δραστικό). (12) 

Αν µαγειρευτούν µε τις µύτες προς τα πάνω, οι βιταµίνες β1 και ασκορβικό 

οξύ διατηρούνται περισσότερο., τονωτικό των νεφρών, αλλά µπορεί να ερεθίσουν το 

στοµάχι αν υπάρχει νεφρική φλεγµονή. Είναι καλοί αιµοποιητές λόγω της 

χλωροφύλλης που περιέχουν. Τα σπαράγγια µε τις πράσινες κορφές είναι πλούσια σε 

βιταµίνη Α ενώ οι άσπρες δεν περιέχουν σχεδόν καθόλου. Τα λαχανικά αυτά 

αφήνουν αλκαλικά κατάλοιπα στον οργανισµό. Επειδή περιέχουν πολλή κυτταρίνη 

µόνο οι κορυφές επιτρέπεται να καταναλωθούν σε δίαιτες µε µαλακές τροφές. Επίσης 

επειδή περιέχουν πολύ νερό θεωρούνται κατάλληλα για απεκκριτικές δίαιτες. Πολλά 
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από τα δοµικά συστατικά του συκωτιού, των νεφρών και του δέρµατος, των 

συνδέσµων καθώς και των οστών βρίσκονται στα πράσινα σπαράγγια.(17) 

 

ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΣΤΑΧΟ, ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΑΣ: 

 
Εικόνα 39(151) 

Ανήκει στην οικογένεια των Σκιαδοφόρων ή Ουµβελιοφόρων (Umbelliferae). 

Περιλαµβάνει γύρω στα 60 είδη. Φυτά τριχωτά, συνήθως αδρότριχα, µε ρίζα 

γογγυλώδη. Φύλλα δις ή τρις πτεροσχιδή, µε τµήµατα έµµισχα. Πέταλα λευκά, 

ρόδινα, σπανίως κίτρινα, κατά κανονικά σκιάδια, 3-40 ακτινών, τα οποία φέρουν στο 

κέντρο άγονο πορφυροιώδες άνθος. Φύλλα περιβλήµατος πτεροσχιδή. Καρπός 2-4 

χιλ. Ρίζα πασσαλώδης, χοντρή και φαγώσιµη στις καλλιεργούµενες ποικιλίες, λεπτή 

στις άγριες.  Λέγεται και ∆αύκος(Daucus), ή Σταφυλιόνια. Στην Ελλάδα συναντάµε 7 

είδη. 1) ∆. ο νανώδης (D.pumilus), 2)∆. ο Βροτέρειος (D.Broteri) 3) ∆. ο αδρότριχος 

(D.muricatus), 4) ∆. ο σταγονώδης (D.guttatus), 5) ∆. ο κοµµιοφόρος (D.gummifer), 

6) ∆. το καρότο (D.carota) 7) ∆. ο περιβληµατώδης(D.involucratus).(13) Σε 

βιβλιογραφία σχετικά µε το συγκεκριµένο άγριο χόρτο και λόγω των υποειδών που 

υπάρχουν, της κατηγορίας αυτής πέρα από το ∆.το καρότο, είναι δύσκολο να 

προσδιοριστεί ποια υπάρχουν στην Κρήτη, λόγω ανεπάρκειας ερευνών στο 

συγκεκριµένο χόρτο. Παρ όλα αυτά το είδος που απεικονίζεται στην εικόνα (εικόνα 

39) καταναλώνεται από τους κατοίκους  στην περιοχή της έρευνας µας χωρίς να 

γνωρίζουµε τη βοτανική ταξινόµηση.(2) 
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ΣΤΥΦΝΟΣ:   

Ανήκει στην οικογένεια των Σολανίδων (Solanaceae). Η οικογένεια 

περιλαµβάνει περίπου στα 500 είδη στον κόσµο. Στην Ελλάδα φιλοξενούνται 9 είδη 

µέσα στα οποία είναι και η µελιτζάνα.(13) Στη χώρα µας αυτοφυή συναντάµε 3 

είδη(1)S.subfruticosum= ο φρυγανώδης, 2)S.Dulcamara= ο γλυκίπικρος , 

3)S.nigrum=ο µέλας ), τα οποία περιέχουν την αλκαλοειδή ουσία σολανίνη, που έχει 

δηλητηριώδεις ιδιότητες σε χλωρή κατάσταση του φυτού.(14) Εµείς αναφερόµαστε 

στο είδος Σ.ο µέλας  (S. Nigrum). Είναι µονοετές φυτό 10-60 εκ.  µπορεί να φτάσει 

µέχρι και 1 µ. Χρώµα πράσινο, λείο ή ελάχιστα τριχωτό, µε βλαστούς ή διακλαδώσεις 

όρθιους ή διάχυτους. Φύλλα βαθυπράσινα, κυµατιστά µέχρι 7 εκ. ωοειδή, ροµβοειδή 

ή λογχοειδή µε µεγάλους οδόντες και µε ταξιανθίες στις µασχάλες. Άνθη µε στεφάνη 

10-14χιλ, λευκή µε κίτρινους ανθήρες, τροχοειδή, πεντάλοβη. Καρπός ρόγα µαύρη ή 

πρασινοκίτρινη.(2),(13) Άλλες ονοµασίες είναι αγριοντοµάτα, βρωµοβότανο, 

βρωµόχορτο, µαυρόχορτο, αµπελουρίδα(Αίγινα), κορφοί(Σαντορίνη), 

βρωµούσα(Κρήτη) παµιλορόχορτο(Κύπρο), πικροσταφίδα, στρύχνος. Ο εδώδιµος 

στρύχνος του Θεόφραστου, (Φυτών ιστορία 7,15,4) και ο κηπαίος στρύχνος του 

∆ιοσκουρίδη.(13) Φύεται σε καλλιεργηµένα χωράφια τα οποία ποτίζονται πολύ συχνά 

σε όλη τη διάρκεια του καλοκαιριού, αλλά το συναντάει κανείς και σε παραθαλάσσια 

µέρη αυτοφυές κάτω από τις ελιές. Τρώγεται βραστός µε πιπεριά, κολοκυθάκι και 

πατάτα, καθώς επίσης γιαχνί µε βλήτα και χοχλιούς. 

 
 
∆ΡΥΛΟΣ Ή ΓΡΙΛΟΣ: 

Ανήκει στην οικογένεια Liliaceae. Είναι του είδους asphodeline(8) και γι’ αυτό 

πιθανότατα ονοµάζεται και κίτρινος ασφόδελος.(15) Είναι πόες πολυετείς ή µονοετείς 

µε βλαστούς όρθιους µέχρι 80 εκ.. φύλλα διαπλατυσµένα στη βάση, γραµµοειδή και 

έχει κίτρινα άνθη. Φυτρώνει σε χέρσα εδάφη, πετρώδη. Συλλέγονται τα τρυφερά 

βλαστάρια κατά την περίοδο της άνοιξης. Αφού κόψουµε το βλαστό αυτό, χαράζουµε 

το φλοιό του στελέχους και καταναλώνουµε το εσωτερικό µέρος.(3) Τρώγονται 

τηγανητοί µε αυγά, ή στην κατσαρόλα µε κρέας και λεµόνι. 
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Εικόνα 40(151) 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
A: Η ΧΗΜΙΚΗ ΚΑΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ 

ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ  

 

3.1 ΟΙ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

Οι πρωτεΐνες αποτελούν το βασικό δοµικό συστατικό όλων των κυττάρων του 

σώµατός µας. Είναι συστατικό των οστών, των µυών, των οργάνων, του δέρµατος, 

των µατιών και των νυχιών µας. Απαραίτητες για την ανάπλαση των 

κατεστραµµένων κυττάρων και σχηµατισµό νέων κατά τη διάρκεια της ανάπτυξης. 

Το 3-5% της συνολικής πρωτεΐνης του σώµατός µας αναπλάθεται κάθε µέρα. 

Μελέτες που έχουν γίνει στα χόρτα δίνουν µικρές ποσότητες πρωτεΐνης. Μελέτη σε 

ζοχούς(21) δίνει ποσότητες πρωτεΐνης από 31,7-32,5γρ/κιλό τροφίµου (3,17-

3,25γρ/100γρ) σε 3 είδη ζοχών (πίνακας 2) Η µελέτη αυτή συµφωνεί µε 

προηγούµενες µελέτες, όµως η αξιοποίησή τους είναι περιορισµένη λόγω της 

παρουσίας άπεπτων φυτικών ινών. (20)  

Σε άλλη έρευνα που έγινε στα Κρητικά χορτοπιτάκια,(21) οι τιµές της 

περιεκτικότητας σε πρωτεΐνη κυµαίνονταν σε διάφορα επίπεδα, από 1,8 – 4,8gr ανά 

100γρ τροφίµου (πίνακας 1), ενώ βιβλίο που αναφέρει διατροφικές αναλύσεις 

χόρτων(17) έδειξε στο ζοχό, χωρίς αναφορά συγκεκριµένου είδους, την πρωτεΐνη να 

κυµαίνεται στο 1,37γρ/100γρ φυτού (πίνακας 8 παραρτήµατος), ενώ στο 

καλλιεργηµένο σπαράγγι κυµαίνεται στο 1,65γρ/100γρ (πίνακας 9 παραρτήµατος) 

 

Πίνακας1:ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΚΑΙ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΣΕ ∆ΙΑΦΟΡΑ 
ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ  (21)                             
ΤΡΟΦΙΜΟ 100gr ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 

         (gr) 
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

(gr) 
ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 
          (gr) 

Μάραθο 3,8 4,9 3,5 
Αγριόπρασο 1,8 7 3,6 
Σκούλος 3,3 6,2 4,6 
Ζοχός 1,8 3,1 2,6 
Καυκαλήθρα 2,7 6,5 4,5 
Κουτσουνάδα 2,9 3,1 2,5 
Λάπαθο 2,9 39 2,7 
Σταφυλίνακας  2,1 9,5 4,4 
Πεντάνευρο 1,8 5,5 3,4 
Αρχάτζικας 1,8 - 6,9 
Λαγουδοφάι - - 5 
Γοργογιάννης 4,8 8,8 5,7 
Στρουφούλι 2,9 6,3 3,7 
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Μελέτες που αφορούν τα άγρια χόρτα, δε περιµένουµε να µας δώσουν 

µεγάλες ποσότητες πρωτεϊνών. Εξάλλου οι πρωτεΐνες προέρχονται κυρίως από τα 

ζωικά τρόφιµα. Όµως αξίζει να αναφερθούν ότι υπάρχει έστω και µικρή 

περιεκτικότητα σε αυτά, διότι βλέπουµε πόσο πολύτιµα συστατικά περιέχουν. 

 
3.2 ΟΙ  Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
 

Οι υδατάνθρακες είναι βασική πηγή ενέργειας για τον άνθρωπο και δίνουν 4 

θερµίδες για κάθε γραµµάριο. Είναι επίσης απαραίτητοι για την καλή λειτουργία του 

εγκεφάλου και του νευρικό συστήµατος. Από τους πολυσακχαρίτες µας ενδιαφέρει 

κυρίως το άµυλο. Το άµυλο βρίσκεται στους δηµητριακούς καρπούς, στις ρίζες των 

φυτών και στα όσπρια. Τροφές πλούσιες σε άµυλο: πατάτες, καρότα, φασόλια, 

µακαρόνια και ψωµί.  

Σε έρευνες(21) που έχουν γίνει για τα άγρια χόρτα, έχει µελετηθεί η 

περιεκτικότητα σε 3 είδη  ζοχών ( πίνακας 2)  σε διαθέσιµους υδατάνθρακες όπου το 

ποσοστό κυµαίνεται από 13,2g -19,8g ανά 100gr τροφίµου. Σε άλλη έρευνα που 

αφορούσε τα Κρητικά χορτοπιτάκια(22) βρέθηκε η περιεκτικότητα υδατανθράκων σε 

κάποια άγρια χόρτα να κυµαίνεται από 3,1-39gr /100gr (πίνακας 1).  

 

Πίνακας 2:  ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙ∆Η, ΟΞΑΛΙΚΟ ΟΞΥ (σε 
mgr/kg) ,ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ, ∆ΙΑΘΕΣΙΜΟΙ Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ, ΛΙΠΗ, ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ ,ΥΓΡΑΣΙΑ,  
ΤΕΦΡΑ(σε gr/kg). ΣΕ ΤΡΙΑ ΕΙ∆Η ΖΟΧΟΥ  (21) 
 
 S.asper S.oleraceus S.tenerrimus 
ΥΓΡΑΣΙΑ (gr) 864.3 ± 11.2 872.4 ± 14 877.3 ± 20.8 
ΠΡΩΤΕΪΝΗ (gr) 32.5 ± 3.2 31.7 ± 1.5 31.8 ± 2 
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ(gr) 19.8 ± 1.1 18.2 ± 1.4 13.2 ± 1.8 
ΦΥΤΙΚΕΣ  ΙΝΕΣ (gr) 35.6 ± 2.2 32.5 ± 2.4 31.2 ± 1.6 
ΛΙΠΗ (gr) 6.8 ± 0.7 7.5 ± 0.9 5.2 ± 0.4 
ΤΕΦΡΑ (gr) 30.4 ± 3.0 29.9 ± 1.8 30.2 ± 1.9 
ΟΞΑΛΙΚΟ ΟΞΥ (mg) 1220 ± 190 1310 ± 330 640 ± 140 
BITAMINH C (mg) 628 ± 90 779 ± 88 457 ± 59 
ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙ∆Η (mg) 80 ± 21 158 ± 19 57 ± 13 
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3.3 ΤΑ ΛΙΠΗ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ: 

Τα λιπαρά οξέα είναι απαραίτητα για τον ανθρώπινο οργανισµό. Καθηµερινά 

νέες έρευνες έρχονται στο φως και αφορούν τα θετικά των λιπιδίων που προέρχονται 

από τα φυτά και προάγουν την υγεία του ανθρώπου. Έρευνες που αφορούν τα άγρια 

εδώδιµα χόρτα απέδειξαν ότι εµφανίζουν αξιόλογες ποσότητες  λιπιδίων. Οι έρευνες 

αυτές παρατίθενται παρακάτω και ο λόγος τη αναφοράς τους είναι το γεγονός ότι τα 

φυτά που τρώνε οι Κρητικοί περιέχουν αξιόλογες ποσότητες από αυτά και πρέπει να 

γίνουν γνωστά από τους αναγνώστες.  

 

3.3.1ΕΠΙΠΕ∆Α ΣΥΝΟΛΙΚΩΝ ΛΙΠΙ∆ΙΩΝ: 

Σε έρευνα(21) µελετήθηκε το προφίλ των λιπαρών οξέων (πίνακας 3). Τα 

επίπεδα συνολικών λιπιδίων φαίνεται να είναι σχετικά υψηλά. Στον πίνακα 3,(21) αυτό 

είναι ενδιαφέρον όσον αφορά τη διατροφική αξία των ειδών ζοχού που µελετήθηκαν. 

Παρατηρήθηκε ιδιαίτερη οµοιότητα στη σύσταση των ειδών ζοχού όσον αφορά τα 

λ.ο (πίνακας 3). Αρκετά υψηλό βρέθηκε το α-λινολενικό οξύ ( C18:3ω3) µε  30,33% 

στο  S.tenerrimus, 39,94% στο S.asper και 43,58% στο S.oleraseus. Το παλµιτικό  οξύ 

(C16:0) βρέθηκε να είναι 16,4% στο  S.tenerrimus, 15,33% στο S.asper και 19,07% 

στο S.oleraseus. Το ποσοστό των ω3-PUFAS ήταν υψηλότερο από τα ω6-PUFAS και 

στα 3 είδη ζοχών. Τα απαραίτητα λιπαρά οξέα ω3 ήταν σε µεγαλύτερο ποσοστό στο 

S.oleraseus (44.37%). 

 Σε άλλη έρευνα(23) που έγινε σε 54 άγρια εδώδιµα φυτά και 6 καλλιεργήσιµα, 

τα άγρια χόρτα που συλλέχθησαν, βρέθηκε να έχουν κατά κάποιο τρόπο µειωµένη 

συνολική συγκέντρωση λίπους. Τη χαµηλότερη συγκέντρωση είχαν το Cichorium 

intibus (πικροράδικο ηµικαλλιεργηµένο ή πικραλίδα ή ραδίκι ) µε 10mgr 

λίπους/100gr, έπειτα το Gynara cornigera ( άγρια αγκινάρα) µε 20mgr/100gr. Όλα τα 

χόρτα που συλλέχθησαν και αναλύθηκαν περιείχαν λιγότερο από 390mgr/100gr 

λίπους, όπως φαίνεται στον πίνακα 1(παράρτηµα)(23) και ανάµεσα σε αυτά µόνο το 

Κofta περιείχε 380mgr/100gr και το Lathyrus ochrus (παπούλες, οικογένεια 

Fabaceae) 360mgr/100gr. Τα υπόλοιπα χόρτα περιείχαν πολύ χαµηλότερες 

συγκεντρώσεις συνολικού λίπους.(23) 
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Πίνακας 3 :ΕΚΑΤΟΣΤΙΑΙΑ ΣΥΝΘΕΣΗ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ ΣΕ ΤΡΙΑ ΕΙ∆Η ΖΟΧΟΥ (21) 
ΛΙΠΑΡΟ ΟΞΥ S. asper S. oleraceus S.tenerrimus 
C14:0 3.44 1.77 9.54 
C16:0 15.33 19.07 16.14 
C16:1ω7 0.99 1.84 1.53 
C16:2ω6 0.94 0.13 3.60 
C16:3ω3 1.03 0.56 0.55 
C18:0 2.01 1.84 0.73 
C18:1ω9 3.34 2.15 4.08 
C18:2ω6 9.90 8.10 8.70 
C18:3ω3 39.94 43.58 30.33 
C18:3ω6 0.47 0.34 0.35 
C18:4ω3  0.09 0.23 0.11 
C20:0 3.39 1.48 0.65 
C20:1ω9 - 0.15 - 
C20:3ω6 0.49 0.11 0.10 
C20:4ω6 - - 1.83 
C22:0 2.96 3.01 0.75 
C24:0 1.42 2.03 1.99 
 
ΕΚΑΤΟΣΤΙΑΙΑ (%)  ΟΜΑ∆ΙΚΗ ΣΥΝΘΕΣΗ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ 
 κορεσµένα µονοακόρεστα πολυακόρεστα 
   ω3-PUFAS  ω6-PUFAS 
S.asper 29.97 4.33 41.06 11.80 
S.oleraceus 29.20 4.14 44.37 8.68 
S.tenerrimus 29.80 5.61 30.99 14.58 
 

3.3.1.α ΣΥΝΟΛΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΟΝΟΑΚΟΡΕΣΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ 

(MUFA) (21) 

Στον πίνακα 1 (παράρτηµα) το Prasium majus (λαγουδόχορτο ή λαγουδοπαξίµαδο 

ή λαγουδοφάι) βρέθηκε να έχει τη µεγαλύτερη ποσότητα (MUFA) σε ποσότητα 

51mgr/100gr, ακολούθησε το Crepis Commutate (γλυκοσειρίδες) µε  43mgr/100gr, τα 

Harakoulia µε 33,6mgr/100gr, τα Kofta 31,5mgr/100gr και οι Maroulides µε 30,5 

mgr/100gr φρέσκου φύλλου. Παρόλο που το  λαγουδόχορτο (Prasium majus)  

περιείχε την υψηλότερη ποσότητα  σε MUFA, περιείχε πολύ χαµηλή ποσότητα  σε 

PUFA µόνο 15,6mgr/100gr  του συνολικού περιεχοµένου σε λίπος.  Το Crepis 

commutate (γλυκοσειρίδες) περιείχε την υψηλότερη ποσότητα σε PUFA 

(44,1mgr/100gr), και ακολουθεί το σπανάκι µε ποσότητα (20,2mgr/100gr). Η 

χαµηλότερη περιεκτικότητα σε MUFA λ.ο παρατηρήθηκε στο Cichorium intibus 

(πικροράδικο ηµικαλλιεργήσιµο) µε 0,5mgr/100gr και σε βλαστούς του Gynara 

cornigera( άγρια αγκινάρα) µε 1.3mgr/100gr, ενώ η χαµηλότερη ποσότητα σε PUFA  
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λ.ο βρέθηκε στο Silene vulgaris (Αγριοπάπουλα ή λουλουδάκι) (3,2mgr/100gr) 

ακολουθούµενο από τα καλλιεργηµένο µη οργανικό µαρούλι (3,3mgr/100gr).(23) 

 

3.3.1.β ΣΥΝΟΛΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΚΟΡΕΣΜΕΝΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ (SFA) (23) 

Στον πίνακα 1 (παράρτηµα), όσο αφορά το κορεσµένο λίπος, η χαµηλότερη 

ποσότητα βρέθηκε στα Cichorium intibus (πικροράδικο ηµικαλλιεργηµένο ή ραδίκι ή 

πικραλίδα) 2,6mg/100gr και Gynara cornigera (άγρια αγκινάρα) 7,6mg/100gr, ενώ το 

χαµηλότερο ποσοστό είχε το Crepis commutate (γλυκοσιρίδες) (18,2%) 

ακολουθούµενο από το καλλιεργηµένο µη οργανικό µαρούλι (20%) και το άγριο 

πράσο (20,1%). Το Kofta  είχε την υψηλότερη περιεκτικότητα σε  SFA  

144,6mgr/100gr, τα Harakoulia 125,6mgr/100gr, ενώ τo Prasium majus 

(λαγουδόχορτο)  122,2mg/100gr . 

 

3.3.1.γ ΣΥΝΟΛΙΚΟ ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΠΟΛΥΑΚΟΡΕΣΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ 

(PUFA) (23) 

Στον πίνακα 1 (παράρτηµα) το L. Ochrus (παπούλες) βρέθηκε να έχει το 

υψηλότερο περιεχόµενο σε PUFAS (232,4mgr/100gr φρέσκου φυτού), και το 

Pontikines  µε 221,5mgr/100gr). 

 

3.3.2 Ω3 ΚΑΙ Ω6 ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ (23) 

Όπως φαίνεται στον πίνακα 1 (παράρτηµα) υψηλότερη συγκέντρωση ω3 λ.ο 

βρέθηκε στο L. Ochrus (παπούλες) µε περιεκτικότητα 182,5mgr/100mg φρέσκου 

φύλλου. Οι Pontikines  και τα Kofta ακολουθούν µε 162,6 και 142,8mg/100mg  

φρέσκου φύλλου αντίστοιχα. Η χαµηλότερη περιεκτικότητα ω3 βρέθηκε στις 

αγκινάρες µε 3mgr/100mg, στα ηµικαλλιεργηµένα πικρά ραδίκια µε 5.6 mgr/100mg 

και στα καλλιεργηµένα κουκιά µε 8,5mg/100mg. Όταν εκτιµάται η θρεπτική αξία των 

χόρτων είναι απαραίτητο να δίνεται βάση στο περιεχόµενο που έχουν σε ω3 και ω6 

λιπαρά οξέα λόγω της σπουδαιότητας της  αναλογίας ω6/ω3. Χαµηλό περιεχόµενο σε 

ω6 παρατηρήθηκε στα ηµικαλλιεργηµένα πικρά ραδίκια µε 1,3mg/100mgr φρέσκου 

φύλλου, µετά στο Cynoglossum creticum (σκυλόγλωσσα, αιγόγλωσσα ή 

αγγόγλωσσα) µε 4,8mg/100mgr, στο B.vulgaris µε 7,4mgr/100mgr και στο 

C.commutata me 7,6mgr/100mgr φρέσκου φύλλου. Η υψηλότερη περιεκτικότητα ω6 

βρέθηκε στο Muscari commosum µε 85,8mgr/100mgr και στο Harakoulia µε 

67,6mgr/100mgr φρέσκου φύλλου.  
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Ένα υψηλό περιεχόµενο σε ω3 και ω6 δεν προσδιορίζει ακριβώς την αναλογία 

ω6/ω3. Ωστόσο για όλα τα χόρτα η αναλογία αυτή υπολογίστηκε και παρατίθεται σε 

πίνακα (πίνακας 4). (23) Εκτέθηκαν χωριστά οι υψηλές τιµές (ω6/ω3>1) και οι 

χαµηλές τιµές (ω6/ω3 <0,25). Την υψηλότερη αναλογία είχε το Μuscari commosum 

(ασκορδουλάκοι) µε 4,23 (λόγω προς υψηλής περιεκτικότητας σε ω6/ω3 λιπαρά 

οξέα) και τη χαµηλότερη το Sonchus oleraceus (ζοχός) µε 0,21. 

 

 Πίνακας 4:Η ΥΨΗΛΟΤΕΡΗ ΚΑΙ Η ΧΑΜΗΛΟΤΕΡΗ ΑΝΑΛΟΓΙΑ ω6/ω3 (23) 

 
ΥΨΗΛΟΤΕΡΑ ΕΠΙΠΕ∆Α ΧΑΜΗΛΟΤΕΡΑ ΕΠΙΠΕ∆Α 
Muscari commosum 4.23 Sonchus oleraceus 0.21 
Cynara cornigera 2.67 Sinapis spp. Cruciferae 0.22 
Αγκινάρες 
(καλλιεργηµένες) 

2.38 Bitter radish 
(ηµικαλλιεργηµένο) 

0.23 

Bryonia Cretica 1.31 Τaraxacum spp.(Glikorodikia) 0.24 
Agrioselino 1.2 Taraxacum spp  

( Pikrorodikia) 
0.24 

Scolymus Hispanicus 1.06 Cynoglossum creticum 0.25 
Broad beans  
(ηµικαλλιεργηµενα) 

3.67 Crepis commutata 0.25 

 

        Η σηµασία της πλατιάς αναφοράς των παραπάνω αναλογιών στα άγρια εδώδιµα 

χόρτα, είναι ότι µπορούµε, λαµβάνοντας υπόψη τις ποσότητες κάθε λιπαρού οξέος σε 

κάθε φυτό, να υπολογίσουµε τις ποσότητες των απαραίτητων λιπαρών οξέων που 

αποκοµίζονται από µια σαλάτα από άγρια Κρητικά χόρτα. Πρέπει όµως να 

διευκρινιστεί και σε αυτό το σηµείο, ότι λόγω της έλλειψης κοινά πιστοποιηµένης 

ταξινόµησης των άγριων χόρτων, από όλες τις έρευνες, η βοτανική ταξινόµηση 

µπορεί να διαφέρει από έρευνα σε έρευνα, και έτσι τα δηµώδη ή επιστηµονικά 

ονόµατα των φυτών να µην αντιπροσωπεύουν την πραγµατικότητα. Οφείλουµε όµως 

να αναγράφουµε τα ονόµατα, δηµώδη και επιστηµονικά της κάθε έρευνας, σεβόµενοι 

την έρευνα που κάθε ερευνητής  µε προσωπική µελέτη κατάφερε να φέρει εις πέρας. 

 

3.4 ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

Οι βιταµίνες είναι οργανικές ουσίες που δεν παρέχουν ενέργεια αλλά είναι 

απαραίτητες για τις κυτταρικές λειτουργίες. ∆εν µπορούν να παραχθούν από το 

ανθρώπινο σώµα, οπότε πρέπει να ληφθούν από τη διατροφή. Το όνοµα βιταµίνη 

χρησιµοποιήθηκε για πρώτη φορά το 1911 από ένα Βρετανό επιστήµονα Frederik 
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Gowland Hopkins προερχόµενο από τη λέξη vita (ζωή) και την αµίνη (περιέχει 

άζωτο), δεδοµένου ότι οι πρώτες βιταµίνες που ανακαλύφθηκαν περιείχαν όλες 

άζωτο. Ακόµα κι αν δεν περιέχουν όλες οι βιταµίνες άζωτο, το όνοµα παραµένει.  

Για τις περισσότερες διαδικασίες του µεταβολισµού οι βιταµίνες αποτελούν 

τον ακρογωνιαίο λίθο. Χωρίς την παρουσία τους θα ήταν αδύνατες πολλές βιοχηµικές 

αντιδράσεις του ανθρώπινου οργανισµού ή κάποιες θα γίνονταν πολύ αργά και 

ακανόνιστα. Οι βιταµίνες είναι αναγκαίες για την αφοµοίωση των πρωτεϊνών, των 

υδατανθράκων και των λιπών. Είναι υπεύθυνες για την σύνθεση των ορµονών και 

των ενζύµων. Ενισχύουν το αµυντικό σύστηµα του οργανισµού, ρυθµίζουν την 

ανάπτυξη, και τέλος σηµαντικός είναι ο ρόλος τους στην καλή λειτουργία του 

νευρικού συστήµατος. 

 

 
Εικόνα 41 

ΡΙΒΟΦΛΑΒΙΝΗ(Β2) 

 

 

3.4.1  ∆ΙΑΧΩΡΙΣΜΟΣ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ 

Οι βιταµίνες χωρίζονται σε 2 µεγάλες κατηγορίες. Σύµφωνα µε τη 

διαλυτότητά τους, οι βιταµίνες χωρίζονται σε λιποδιαλυτές :A(εικόνα 42), D, E, 

K(εικόνα 45) που διαλύονται στα λίπη, και σε υδατοδιαλυτές : συµπλέγµατος B(η Β9 

απεικονίζεται στην εικόνα 43) και C που διαλύονται στο νερό. Οι λιποδιαλυτές 

αποθηκεύονται κυρίως στο συκώτι και παραµένουν στο σώµα περίπου 24 ώρες, ενώ 

θεωρούνται πολύ σηµαντικές για την προστασία του οργανισµού από κυστική 

ίνωση.(24) Οι υδατοδιαλυτές βιταµίνες αποθηκεύονται στο σώµα σε µικρότερες 
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ποσότητες και αποβάλλονται µε τον ιδρώτα και τα ούρα.(25) Πολλά είδη 

υδατοδιαλυτών βιταµινών είναι σύνθεση βακτηρίων.(26)  

  

             
Εικόνα 42ΡΕΤΙΝΟΛΗ (Α) 

           

 

 3.4.2 ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ ΤΩΝ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ 

Οι υδατοδιαλυτές βιταµίνες, ειδικά οι βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, 

χρησιµεύουν ως συνένζυµα στις ενζυµικές αντιδράσεις στο µεταβολισµό των 

υδατανθράκων, των πρωτεϊνών και των λιπαρών οξέων. Κατά συνέπεια, απαιτούνται 

για να εξαγάγουν την ενέργεια από τα τρόφιµα και για να βοηθήσουν στη σύνθεση 

των δοµικών µονάδων των ιστών του σώµατος. Οι λιποδιαλυτές βιταµίνες 

απορροφώνται µε τη βοήθεια του λίπους, αφού διαλύονται µέσα σε αυτό και 

εκτελούν διάφορες λειτουργίες 

Εικόνα 413 ΦΟΛΛΙΚΟ ΟΞΥ (Β9) 
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3.4.3 Η ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΠΟΥ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ Ο ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΣ  

Οι απόψεις είναι τόσο διαφορετικές στο θέµα αυτό, ώστε άλλοι να λένε 2500 

∆.Μ π.χ Βιταµίνης Α ότι είναι αρκετές για τον οργανισµό µας και άλλοι να τις 

ανεβάζουν σε 10000 ∆.Μ. Οι ανάγκες ενός ανθρώπου διαφέρουν από τις ανάγκες του 

άλλου. Πιο υψηλά επίπεδα βιταµινών συστήνονται για τους ανθρώπους που έχουν 

ορισµένες ασθένειες. Ορισµένες οµάδες χρειάζονται υψηλότερα ποσά συγκεκριµένων 

βιταµινών (παιδιά: βιταµίνη D, έγκυες: φολικό οξύ, ηλικιωµένοι: βιταµίνη D, 

καπνιστές: βιταµίνη C, αλκοολικοί: θειαµίνη, χορτοφάγοι: Β12. ∆εν υπάρχουν 

παγκόσµια αποδεκτά στάνταρτς για τις ποσότητες βιταµινών που χρειάζεται ο 

οργανισµός  µας για να είναι υγιής. Το βρετανικό υπουργείο Υγείας έχει αποδεχτεί τις 

µικρότερες δυνατές ποσότητες βιταµινών, ενώ στην Αµερική οι ελάχιστες  ποσότητες 

είναι πολύ µεγαλύτερες  και σε πολλές διπλάσιες από εκείνες της Βρετανίας. 

Σε µερικές χώρες όπως Γερµανία συνιστούν τετραπλάσιες ποσότητες µερικών 

βιταµινών. Έτσι όταν αναφέρονται αριθµοί για τις καθηµερινές ανάγκες του 

οργανισµού µας  σε βιταµίνες η ποσότητα αυτή είναι ένας µέσος όρος των διάφορων 

επιστηµονικών απόψεων. Άλλο σηµαντικό στοιχείο που πρέπει να αναφερθεί είναι 

ότι η ποσότητα µιας βιταµίνης που βρίσκεται σε ένα τρόφιµο ποικίλει ανάλογα µε την 

εποχή που το τρώµε, το χώµα στο οποίο έχει µεγαλώσει , τις συνθήκες ανάπτυξης του 

και, συχνά, από την φρεσκάδα του. Το απαραίτητο ποσό βιταµίνης εκφράζεται 

συνήθως σύµφωνα µε την ΕΕ RDA, η οποία είναι η Ευρωπαϊκή Συνιστώµενη 

Ηµερήσια Πρόσληψη µιας βιταµίνης, που ορίζεται ως η ελάχιστη ηµερήσια ποσότητα 

των θρεπτικών συστατικών, που απαιτείται για να αποφευχθεί µια ανεπάρκεια.(27) 

3.4.4 Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΒΙΤΑΜΙΝΩΝ ΩΣ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ 

Οι βιταµίνες όπως η C, η E και το β-καροτένιο (πρόδροµος της βιταµίνης Α), 

έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότητες. Αυτό σηµαίνει ότι προστατεύουν τις αδύναµες 

πρωτεΐνες και τα λιπίδια στις µεµβράνες των κυττάρων και παίζουν έναν σηµαντικό 

ρόλο στην παρεµπόδιση των ιδιαίτερα δραστικών ατόµων οξυγόνου ("ελεύθερες 

ρίζες"). Εµποδίζουν τις ελεύθερες ρίζες, οι οποίες είναι µόρια µε ένα ή περισσότερα 

ασύζευκτα ηλεκτρόνια. Αντιδρούν γρήγορα µε άλλα µόρια, αρχίζοντας αλυσιδωτές 

αντιδράσεις σε µια διαδικασία αποκαλούµενη οξείδωση. Οι ελεύθερες ρίζες είναι ένα 

φυσικό προϊόν του µεταβολισµού και το σώµα παράγει τα αντιοξειδωτικά του για να 

κρατήσει την ισορροπία. Εντούτοις, η πίεση, η γήρανση και οι περιβαλλοντικές πηγές 
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όπως ο µολυσµένος αέρας και ο καπνός των τσιγάρων µπορούν να προσθέσουν στον 

αριθµό ελεύθερων ριζών στο σώµα, που δηµιουργεί µια δυσαναλογία. Οι ιδιαίτερα 

αντιδραστικές ελεύθερες ρίζες µπορούν να βλάψουν το υγιές DNA και έχουν 

συνδεθεί µε τις αλλαγές που συνοδεύουν τη γήρανση (όπως ο ηλικιακός εκφυλισµός 

που προκαλεί κηλίδες, µια κύρια αιτία της τύφλωσης στους ηλικιωµένους) και µε τις 

διαδικασίες ασθενειών που οδηγούν στον καρκίνο, τις καρδιακές παθήσεις, και το 

εγκεφαλικό. Οι µελέτες έχουν δείξει ότι τα φυσικά αντιοξειδωτικά στα νωπά φρούτα 

και τα λαχανικά έχουν µια προστατευτική επίδραση, όπως  η βιταµίνη Ε και το βήτα-

καροτένιο εµφανίζονται να προστατεύουν τις µεµβράνες κυττάρων, η βιταµίνη C 

αποµακρύνει τις ελεύθερες ρίζες µέσα από το κύτταρο. 

 

3.4.5 H ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΒΙΤΑΜΙΝΗΣ C(εικόνα 44)  ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

 

                                             

Εικόνα 44 BITAMINH C 

 Θεωρείται από τα ισχυρότερα αντιοξειδωτικά, αφού έχει την ικανότητα να 

εξουδετερώνει τις ελεύθερες ρίζες πιο γρήγορα και πιο άµεσα.  Η  δράση των 

βιταµινών αυτών αναφέρεται στο κεφάλαιο µε τα αντιοξειδωτικά.  

Από µελέτη σε 3 είδη ζοχών(22) η βιταµίνη C κυµαινόταν από 457-

779mg/100gr (πίνακας 2). Από άλλες µελέτες η βιταµίνη C µελετήθηκε περισσότερο, 

µε ποσότητες που κυµαίνονται από 250-300mgr/kg (28) (χαµηλότερα ποσοστά από την 

µελέτη σύστασης ζοχών(22)) έως 670mgr/kg (29) που φαίνεται να είναι σύµφωνη. Στο 

S.tenerrimus  βρέθηκε 206-250mgr/kg   (30) 
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 Μια άλλη µελέτη(31) που έγινε στην ίδια χώρα και αφορούσε µεγαλύτερο 

φάσµα άγριων εδώδιµων χόρτων, µελέτησε τη βιταµίνη C σε 2 µορφές, θρεπτικά 

ενεργές, συγκρίνοντας παράλληλα το ασκορβικό µε το ∆.Ο. Οι τιµές του Α.Ο 

βρέθηκαν υψηλότερες από το ∆.Ο, εκτός από ορισµένα είδη, οι οποίες βρέθηκαν να 

είναι σύµφωνες µε τη βιβλιογραφία.(32)  Το περιεχόµενο σε Α.Ο και ∆.Ο ήταν πολύ 

υψηλό σε πολλά είδη, όπως για παράδειγµα το είδος Sisymbrium irio (σκυλόβρουβα), 

της οικογένειας Cruciferae. Οι αναφερόµενες τιµές για καλλιεργηµένα είδη, όπως το 

λάχανο, ο µαϊντανός, το νεροκάρδαµο κ.α, είναι παρόµοιες µε αυτές που 

αναφέρθηκαν για τα άγρια εδώδιµα είδη της οικογένειας Cruciferae.(33) Επιπλέον το 

περιεχόµενο της βιταµίνης  C, ήταν πολύ διαφορετικό στα είδη  της οικογένειας 

Umbelliferae(στην οποία ανήκει η καυκαλήθρα ή µοσχολάχανο), τα οποία µοιάζουν 

πολύ µε το Crithmum maritimum L. Το Foeniculum  vulgare Miller (µάραθος) µε 

τιµή 93mg,(33) ελαφρώς πιο χαµηλή από το Crithmum maritimum L.(33) Η οικογένεια 

Polygonaceae έχει λίγα καλλιεργηµένα είδη. Τιµές του ξυνολάπαθου (Rumex acetosa 

L) (47mg)(33)  έδειξαν ότι τα είδη αυτά έχουν παρόµοια ποσότητα  βιταµίνης C όπως 

το λάπαθο Rumex crispus L (47mg Α.Ο και 6mg ∆.Ο). Υψηλότερες τιµές έχουν 

αναφερθεί για το Rumex s.p.(34) Τιµές για την οικογένεια Compositae (Sonchus 

oleraceus και Sonchus tenerrimus L.) ήταν ελαφρώς υψηλότερες από εκείνες που 

αναφέρονται για το µαρούλι (10mg),τα αντίδια(10mg) και άλλα παρόµοια φυτά.(33) 

Πειραµατικά δεδοµένα για τα είδη των ζοχών βρήκαν σύµφωνες προηγούµενες 

µελέτες των Saleh et al (34)  και υψηλότερα από αυτά που ανέφερε ο Bruno et al. (35) 

Σε σχέση  µε το Sonchus tenerrimus οι τιµές ήταν διπλάσιες από αυτές της 

βιβλιογραφίας.(36) Λίγες είναι οι µελέτες που ασχολήθηκαν µε την οικογένεια 

Amaranthaceae. ∆εδοµένα για το φυτό Amaranthus   retroflexus L.(τραχύ βλήτο)(36) 

(παρόµοιο µε το Α.viridis), έδειξαν ότι τα είδη αυτά ήταν πολύ καλή πηγή Α.Ο(145-

196mgr/100g). Επίσης όσον αφορά το φυτό Malva silvestris L.(µολόχα) έχει υψηλές 

τιµές σε Α.Ο και είναι το µόνο  εδώδιµο αντιπροσωπευτικό είδος της οικογένειας 

αυτής. Η περιεκτικότητα που έχει η Portulaca oleracea (γλιστρίδα-αντράκλα κατά την 

Κρητική ονοµασία) σε Α.Ο είναι σύµφωνη µε τη βιβλιογραφία.(35),(36),(37)  
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Εικόνα 45 ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ 
 

Τα παραπάνω αποτελέσµατα υποδηλώνουν ότι τα άγρια είδη φυτών 

συγκεντρώνουν το οξύ αυτό σε µεγαλύτερες ποσότητες από αυτές των 

καλλιεργηµένων ειδών.  

 

3.4.6 Η ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΕ ΚΑΡΟΤΕΝΟΕΙ∆Η 

Έχει µελετηθεί(21) η περιεκτικότητα των ζοχών σε καροτενοειδή µε συνολική 

περιεκτικότητα 240mgr/kg  και  συνολική περιεκτικότητα σε β-καροτένιο 63mgr/kg 

καθαρό βάρος.(38) Η περιεκτικότητα του S.tenerrimus σε β-καροτένιο βρέθηκε 4.1-

4.7mgr/kg(30). Σε άλλη έρευνα(21) βρέθηκαν επίσης σε υψηλές συγκεντρώσεις  στο 

S.oleraseus (158 mgr/kg) (πίνακας 2), αλλά οι τιµές ήταν χαµηλότερες από αυτές που 

ανέφεραν σε καροτενοειδή µε συνολική περιεκτικότητα 240mgr/kg καθαρό βάρος οι 

Mercadante and Rodriguez-Amaya (1990).(38) Το περιεχόµενο σε καροτενοειδή(31) 

είχε διακύµανση από 4,2mgr (Stellaria media L.) (στελλάρια ή λαβόχορτο) -15,4mgr 

(Amaranthus viridis L.) (λεπτό βλήτο). Τα αποτελέσµατα για το Amaranthus viridis 

L. ήταν σύµφωνα µε αυτά που ανέφερε ο Pakrash και ο Pal(39) αλλά πιο µικρές από 

αυτές που ανέφεραν ο Mercadente και  ο Rodriguez Amaya.(38) Το Chenopodium 

album (λουβουδιά) είχε παρόµοιες ποσότητες µε αυτές της βιβλιογραφίας.(39) Οι τιµές 

για την Portulaca oleracea (γλιστρίδα), ήταν όµοιες µε τις τιµές που ανέφεραν ο 

Pakrash και ο Pal.(39) Οι τιµές για τα καροτενοειδή που περιέχονται στο Sonchus 

oleraceus (ζοχός) ήταν παρεµφερείς ή και µικρότερες από τη βιβλιογραφία.(38) Οι 

τιµές για το Malva silvestris L (µολόχα)ήταν ελαφρώς µεγαλύτερες από αυτές της 

βιβλιογραφίας.(40),(41) Οι τιµές για το Rumex s.p(24) δεν µπόρεσαν να συγκριθούν.  

 

3.5 ΤΑ ΑΝΟΡΓΑΝΑ  ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

Τα ανόργανα συστατικά (ανόργανα άλατα και ιχνοστοιχεία) των τροφίµων 

δεν προσφέρουν στον οργανισµό ενέργεια, αλλά είναι απαραίτητα σε πολύ µικρές 

ποσότητες, για τη σωστή λειτουργία του. 
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∆ιάφορες έρευνες έχουν δείξει ότι τα άγρια χόρτα περιέχουν αρκετές 

ποσότητες τέτοιων συστατικών. Σε έρευνα που έγινε από την Τριχοπούλου(22) 

(πίνακας 5 ) σε Κρητικά χορτοπιτάκια έδειξε ότι: το Κ ήταν σε υψηλότερες 

ποσότητες, µε 824,5mgr/100gr στο Λαγουδοφάι, 815mgr/100gr  στον Γοργογιάννη, 

687,3mgr/100gr στο Σταφυλίνακα, και 618,9mgr/100gr  στο Μάραθο. Ακολουθούν  

τα υπόλοιπα χόρτα µε ποσότητες από 535,7-188,1mgr/100gr. Το Na βρέθηκε σε 

υψηλές ποσότητες, µε 208,2mgr/100gr  στο λαγουδοφάι, 145,2 mgr/100gr  στο 

Γοργογιάννη, 123,3mgr/100gr στο Σταφυλίνακα, 120,4mgr/100gr στην  Καυκαλήθρα. 

Ακολουθούν τα υπόλοιπα χόρτα µε ποσότητες που κυµαίνονται από 116-44,4 

mgr/100gr µε τη χαµηλότερη ποσότητα να έχει βρεθεί στο Σκούλο µε 44,4mgr/100gr 

. Το Ca βρέθηκε να είναι 840 mgr/100gr στο Λαγουδοφάι, 450,2 mgr/100gr στο 

Σταφυλίνακα, 425,25mgr/100gr  στο Πεντάνευρο, 366,4 mgr/100gr  στην 

Καυκαλήθρα, 341,3mgr/100gr  στο Μάραθο ενώ στα υπόλοιπα χόρτα βρέθηκε να 

είναι αρκετά χαµηλότερο µε ποσότητες να κυµαίνονται από 253,8-60,2mgr/100gr. Το 

Mg βρέθηκε σε υψηλότερες ποσότητες στο Γοργογιάννη µε 136,2mgr/100gr να 

έρχεται στην κορυφή, ενώ τα υπόλοιπα χόρτα να βρίσκονται αρκετά κάτω στη λίστα 

µε υψηλότερο το Λαγουδοφάι µε 76,2mgr/100gr  ενώ τελευταίο το Αγριόπρασο  µε 

17,4mgr/100gr. Ο Fe βρέθηκε να είναι 3,5mgr/100gr στο Σταφυλίνακα, 2,8mgr/100gr   

στο Πεντάνευρο και 2,1mgr/100gr   στην Καυκαλήθρα. Τα υπόλοιπα χόρτα είχαν 

ποσότητες από 2-0,6mgr/100gr  όπως φαίνεται και στον πίνακα Β. Το P  βρέθηκε να 

είναι σε ποσότητες  60,2 mgr/100gr  στο Λάπαθο, 58,9mgr/100gr   στο Λαγουδοφάι, 

47,2mgr/100gr  στο Μάραθο, 41, 5mgr/100gr  στο Ζοχό, ενώ στα υπόλοιπα χόρτα 

κυµαίνονταν από 32,7-19,1mgr/100gr. Τέλος  ο Zn βρέθηκε να είναι υψηλότερος στο 

Πεντάνευρο µε 1,2 mgr/100gr , έχοντας µεγάλη διαφορά από τα υπόλοιπα χόρτα τα 

οποία είχαν ποσότητες από 0,9-0,2 mgr/100gr σύµφωνα µε τον πίνακα(πίνακας 5). 

 

Πίνακας 5: ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ ΑΝΟΡΓΑΝΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ∆ΙΑΦΟΡΩΝ ΑΓΡΙΩΝ 
Ε∆Ω∆ΙΜΩΝ ΦΥΤΩΝ (22) 
, 
ΤΡΟΦΙΜΟ 

100gr 
K(mg) Na(mg) Ca(mg) Mg(mg) Fe(mg) P(mg) Zn(mg) 

Μάραθο 618,9 81,1 341,3 54,4 1,3 47,2 0,3 
Αγριόπρασο 286,3 14,3 162,8 17,4 0,6 26,2 0,2 
Σκούλος 500,8 44,4 105,8 31,2 1,7 36 0,5 
Ζοχός 319,3 73,8 126,6 24,9 0,6 41,5 0,5 
Καυκαλήθρα 535,7 120,4 366,4 36,7 2,1 32,7 0,6 
Κουτσουνάδα 188,1 42,6 181,8 19,6 0,9 26,5 0,2 
Λάπαθο 420,1 50,4 60,2 51,5 1,1 60,2 0,4 
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Σταφυλίνακας  687,3 123,3 450,2 45,8 3,5 27,4 0,6 
Πεντάνευρο 461,2 52,6 425,2 32,5 2,8 27,2 1,2 
Αχάτζικας 436,3 116 404,7 50,4 2 29,2 0,7 
Λαγουδοφάι 824,5 208,2 840 76,2 1,4 58,9 0,9 
Γοργογιάννης 815 145,2 253,8 136,2 1,2 19,1 0,4 
Στρουφούλι 195,6 99,5 135,3 22,5 0,9 32,6 0,3 
 
 

Σε άλλη έρευνα(21) που έγινε σε 3 είδη ζοχών (πίνακας 6) µελετήθηκαν  τα 

επίπεδα των ιχνοστοιχείων και βρέθηκαν να κυµαίνονται στα ίδια επίπεδα µε τα άλλα 

φυλλώδη λαχανικά. Συγκεκριµένα, το Na βρέθηκε να κυµαίνεται από 190-313 

mg/100gr, αρκετά υψηλότερα από τη µελέτη των Κρητικών χορτόπιτων, στην οποία  

πρέπει να αναφέρουµε ότι δεν γνωρίζουµε σε ποιο είδος ζοχού αναφέρεται η έρευνα. 

Το Κ κυµαίνεται  από 508,4-622,5 mg/100gr, επίσης υψηλότερο από την 

προαναφερθείσα έρευνα. Τα υπόλοιπα ιχνοστοιχεία βρέθηκαν στα ίδια περίπου 

επίπεδα  µε άλλα παρόµοια λαχανικά. Ενδεικτικά το Ca ήταν υψηλό στα είδη S.asper 

(99mg/100gr), S.tenerrimus(89,9mg/100gr). Το Mg ήταν υψηλό στο είδος 

S.tenerrimus (103,4mg/100gr), αρκετά πιο πάνω από την έρευνα των χορτόπιτων. Ο 

Fe ήταν σε πολύ χαµηλότερη ποσότητα από τα χορτοπιτάκια (2,98-4,31mg/100gr). 

Το P ήταν υψηλότερο σε αυτή την έρευνα µε ποσότητες από 38,7-58mg/100gr. Το Zn 

βρέθηκε επίσης υψηλότερο σε ποσότητες από 0,72-0,88mg/100gr. Τέλος, το Mn 

κυµαινόταν από 0,9-1,2 mg/100gr, και το οποίο δεν αναφέρεται στην έρευνα της 

Τριχοπούλου. Τα άγρια χόρτα που αναλύθηκαν βρέθηκαν να κυµαίνονται στα ίδια 

επίπεδα µε άλλα κοινά λαχανικά που διατίθενται στο εµπόριο. Βιβλίο που αναφέρει 

διατροφικές αναλύσεις χόρτων(17) έδειξε στο ζοχό το Ca 22mg/100gr (πίνακας 8 

παράρτηµα)(αρκετά χαµηλότερο), στο Σπαράγγι 15,64mg/100gr (πίνακας 9 

παράρτηµα), το Fe στο ζοχό (πίνακας 8 παράρτηµα) και στο Σπαράγγι (πίνακας 9 

παράρτηµα) 0,7mg/100gr (υψηλότερο από την έρευνα της Τριχοπούλου(22)), ενώ ο P 

βρέθηκε να είναι 31mg/100gr στο Ζοχό (πίνακας 8 παράρτηµα) (αρκετά 

χαµηλότερο), και στο Σπαράγγι(πίνακας 9 παράρτηµα) 46,48mg/100gr. 

 

Πίνακας 6:ΕΠΙΠΕ∆Α ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΩΝ ΣΕ 3 ΕΙ∆Η ΖΟΧΩΝ* (21) 

 
Ιχνοστοιχεία S.Asper S. Oleraceus S.Tenerrimus 
Na 190,3 ± 21,6 258,2±28,2 313±41,9 
K 583,9  ±49,1 622,5±78,3 508,4±58,9 
Ca 99,0±18,9 32,4±10,2 89,9±21,3 
Mg 28,9±11 75,9±9,9 103,4±25,4 
P 49,3±9,9 58±9,6 38,7±8,8 
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Fe 2,98±0,78 3,78±0,4 4,31±0,7 
Cu 0,31±0.07 0,29±0,08 0,25±0,05 
Zn 0,88±0,1 0,77±0,21 0,72±0,14 
Mn 0,9±0,07 1,2±0,23 0,92±0,3 
*Εκφρασµένο σε mgr ανά 100gr φυτού 
 
 

3.6 ΟΙ ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ  ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ   

Οι φυτικές ίνες δεν ανήκουν στα «θρεπτικά συστατικά», αποτελούν όµως 

σηµαντικό συστατικό της διατροφής µας.  

 Σύµπλεγµα πολυµερών υδατανθράκων, βρίσκεται κυρίως στα τοιχώµατα 

φυτικών κυττάρων και περιέχει µη αµυλούχους πολυσακχαρίτες (π.χ κυτταρίνη, 

ηµικυτταρίνη, κόµµεα, πηκτίνες ), µαζί µε ολιγοσακχαρίτες (π.χ ινουλίνη), λιγνίνη, 

πρωτεΐνη, λιπαρά οξέα, όπως και άλλα φυτικά συστατικά (π.χ κηροί,σουβερίνη) 

κ.τ.λ.(42) Ο απλούστερος ορισµός σήµερα από τους επιστήµονες είναι διαιτητικές ίνες.  

Το γεγονός ότι διέρχονται από τον οργανισµό µας χωρίς να απορροφώνται είναι ο 

κύριος λόγος που καθίστανται τόσο σηµαντικές. 

3.6.1 ΤΑ ΕΙ∆Η ΤΩΝ ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ  

Οι φυτικές ίνες ταξινοµούνται συχνά, ανάλογα µε τη διαλυτότητά τους, σε 

διαλυτές(ή υδατοδιαλυτές)  και αδιάλυτες (ή µη διαλυτές ίνες). Και τα δύο είδη 

υπάρχουν σε διαφορετικές αναλογίες σε πολλά τρόφιµα.  

3.6.2 Η ΣΥΝΗΣΤΩΜΕΝΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΤΩΝ ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ 

Η προτεινόµενη καθηµερινή πρόσληψη σε φυτικές ίνες είναι 15 - 25 gr. . Οι 

φυτικές ίνες βρέθηκαν και στα 3 είδη ζοχών από την έρευνα(21) σε ποσότητα πάνω 

από 30mgr/kg (πίνακας 2), σε γραµµάρια, πάνω από 3gr/100γρ τροφίµου. Σε άλλη 

έρευνα(22) οι φυτικές ίνες κυµαίνονται από 2,5-6,9gr/100gr φυτού(πίνακας 

1).∆υστυχώς η συνηθισµένη πρόσληψη που παρατηρούµε είναι 7-15 gr. Πολύ λίγοι 

είναι αυτοί που καταναλώνουν µεγαλύτερες ποσότητες φυτικών ινών -άνω των 18 

gr.- καθηµερινά 

 

3.7 ΤΑ  ΦΥΤΟΧΗΜΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ  

Φυτοχηµικά συστατικά ορίζονται µη θρεπτικά συστατικά τα οποία βρίσκονται 

στα φρούτα και στα λαχανικά, ορισµένα δίνουν σε αυτά το χρώµα και το άρωµα, και 
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συντελούν στην προστασία τους από ορισµένες ασθένειες και γενικότερα επιβλαβείς  

εξωτερικούς παράγοντες.(43) 

 Τα φυτοχηµικά είναι µια ευρεία έννοια  που συµπεριλαµβάνει πολλές οµάδες 

ουσιών όπως  τα αντιοξειδωτικά. Πολλά φυτοχηµικά έχουν και αντικαρκινική δράση 

λόγω του ότι επιβραδύνουν τον πολλαπλασιασµό των κυττάρων προκαλώντας 

απόπτωση (κυτταρική αυτοκτονία), αναστέλλοντας ένζυµα φάσης 1 (ένζυµα που 

µετατρέπουν βλαβερές ουσίες σε καρκινογόνες), και επάγοντας ένζυµα φάσης 2 

(ένζυµα που µπορούν να προσκολλήσουν καρκινογόνα σε µόρια διευκολύνοντας την 

απέκκριση τους).(44) Tα φυτοχηµικά δεν είναι ταξινοµηµένα ως βιταµίνες µε τα 

επίσηµα κριτήρια του ΄΄The Recommended Dietary Allowance (RDA) ΄΄ αλλά 

µπορούν να συµβάλουν πολύ στην υγεία και την ευηµερία του ανθρώπου. 

Ο άνθρωπος λόγω των πολλών επιβαρυντικών παραγόντων που χαρακτηρίζει 

την εποχή µας, όπως η ατµοσφαιρική ρύπανση, η υπεριώδης ακτινοβολία, το 

κάπνισµα, το στρες, χρειάζεται αυτά τα συστατικά. Οι ελεύθερες ρίζες που 

δηµιουργούνται από τους προαναφερθέντες παράγοντες προκαλούν µεταλλάξεις και 

καταστρέφουν τα κύτταρα και τους ιστούς. Με την κατανάλωση των φυτών από τον 

άνθρωπο, λαµβάνονται και αυτές οι ουσίες από τον ανθρώπινο οργανισµό µε 

αποτέλεσµα την προστασία του εφόσον έχουν προστατευτικές,  και προληπτικές  

ιδιότητες. 

 

3.7.1 ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

Αντιοξειδωτική χαρακτηρίζεται κάθε ουσία η οποία όταν βρίσκεται σε µικρές 

συγκεντρώσεις σε σχέση µε ευοξείδωτες ουσίες του οργανισµού, καθυστερεί ή 

αναστέλλει την οξειδωτική διαδικασία από προ-οξειδωτικές ουσίες. (45),(46) 

 

3.7.1.α ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ ΣΤΑ ΦΥΤΑ.  

 Κατά τον µεταβολισµό των φυτών ή λόγω ακτινοβολίας UV ή ακόµα και 

λόγω εισβολής παθογόνων µικροοργανισµών στους φυτικούς οργανισµούς είναι 

δυνατόν να παραχθούν ελεύθερες ρίζες οξυγόνου γνωστές ως δραστικές ενώσεις 

οξυγόνου (ΕΟ ή ROS: Reactive Oxygen Species),(47) ή αλλιώς προοξειδωτικές 

ενώσεις. 

Προ-οξειδωτικές είναι τοξικές ουσίες που έχουν την ικανότητα να προκαλούν 

οξειδωτικές βλάβες σε λιπίδια, πρωτεΐνες ιστών, ένζυµα, σάκχαρα, νουκλεϊκά οξέα, 

κυτταρικές µεµβράνες και στο DNA, και έπειτα να οδηγήσουν τον οργανισµό σε 
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διάφορες παθολογικές καταστάσεις καθώς επίσης και σε ασθένειες όπως για 

παράδειγµα καρδιακές παθήσεις, καταρράκτη και καρκίνο. 

Κάτω από συνθήκες stress η περιεκτικότητα των φυτών σε φαινολικά 

αντιοξειδωτικά συστατικά αυξάνει, πιθανά για λόγους προστασίας αυτών, από ιούς, 

µύκητες και βακτήρια.  

 

3.7.1.β Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΩΝ ΟΥΣΙΩΝ ΣΥΝΟΠΤΙΚΑ: 

  Αντιοξειδωτική δράση: τα περισσότερα φυτοχηµικά αναπτύσσουν 

αντιοξειδωτική δραστηριότητα, προστατεύοντας τα κύτταρά µας και τις 

κυτταρικές µεµβράνες από την οξειδωτική ζηµία και µειώνοντας τον 

κίνδυνο ορισµένων τύπων καρκίνου. Φυτοχηµικά µε αντιοξειδωτική 

δραστηριότητα είναι: τα σουλφίδια (κρεµµύδια, πράσα, σκόρδο), τα 

καροτενοειδή (φρούτα, καρότα, άγρια χόρτα), τα φλαβονοειδή (φρούτα, 

λαχανικά, άγρια χόρτα), οι πολυφαινόλες (τσάι, σταφύλια).                                                        

 ∆ρουν καρδιοπροστατευτικά: 

 αυξάνοντας την  ανθεκτικότητα των αγγείων  

 περιορίζοντας τους φλεγµονώδεις παράγοντες 

 αποτρέποντας την οξείδωση της  LDL χοληστερίνης 

 ελέγχοντας τα επίπεδα της αρτηριακής πίεσης και της οµοκυστείνης 

 Ασκούν αντικαρκινική  δράση:  Παρέµβαση στο DNA: οι σαπωνίνες που 

βρίσκονται στα φασόλια παρεµποδίζουν την καταστροφή του DNA των 

κυττάρων, αποτρέποντας µε αυτόν τον τρόπο τον πολλαπλασιασµό των 

καρκινικών κυττάρων. Η καψαϊσίνη, που βρίσκεται στα καυτά πιπέρια, 

προστατεύει το DNA από τις καρκινογόνες ουσίες.  

 Αδρανοποιούν καρκινογόνες ουσίες που προκαλούν µεταλλάξεις 

σε υγιή κύτταρα και 

 Επιβραδύνουν τους µηχανισµούς καρκινογένεσης 

 Βελτιώνουν τις πνευµατικές ικανότητες και την ψυχική διάθεση, 

προστατεύοντας τους νευροδιαβιβαστές από την οξείδωση και βελτιώνοντας 

την εγκεφαλική µικροκυκλοφορία. 

 ∆ιατηρούν το δέρµα ελαστικό και προφυλάσσουν από την πρόωρη γήρανση  

περιορίζοντας τη διάσπαση του κολλαγόνου. 

 Προστατεύουν οστά και αρθρώσεις, περιορίζοντας τα οιδήµατα, τις 

φλεγµονές και εκφυλιστικές αλλοιώσεις. 
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 Βελτιώνουν τη λειτουργική κατάσταση του αµφιβληστροειδούς χιτώνα και 

ενισχύουν την όραση. 

  ∆ρουν αντιαλλεργικά σε µεγάλο φάσµα αλλεργιών. 

   Αντιβακτηριακή δράση: το φυτοχηµικό αλλισίνη που περιέχεται στο 

σκόρδο έχει αντιβακτηριακές ιδιότητες.  

   Πρόληψη ασθενειών: του ιού VIH/AIDS, του καρκίνου, των καρδιακών 

παθήσεων και της οστεοπόρωσης(48)  

 Υποκίνηση των ενζύµων: τα φυτοχηµικά που βρίσκονται στα λάχανα, 

υποκινούν τα ένζυµα που καθιστούν τα οιστρογόνα λιγότερο αποτελεσµατικά 

και θα µπορούσαν να µειώσουν τον κίνδυνο για τον καρκίνο του µαστού. 

Άλλα φυτοχηµικά παρεµποδίζουν τα ένζυµα και είναι ανασταλτικοί 

παράγοντες των πρωτεασών (σόγια και φασόλια).  

 Ορµονική δράση: ισοφλαβονοειδή, που βρίσκονται στη σόγια, µιµούνται τα 

ανθρώπινα οιστρογόνα και βοηθούν να µειώσουν τα εµµηνοπαυσιακά 

συµπτώµατα και την οστεοπόρωση. (49) 

 
 
3.7.1.γ ΟΙ ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ  

 

Οι πολυφαινόλες ανήκουν στα φυσικά αντιοξειδωτικά και είναι µια πολύ µεγάλη 

τάξη ενώσεων που περιλαµβάνει :1)φαινολικά οξέα, 2)φλαβονοειδή  { (+)-κατεχίνη,  

(-)-επικατεχίνη, 3-γαλλοϋλο-επικατεχίνη, χρυσίνη, απιγενίνη, λουτεολίνη, 4΄,7-

διγλυκοσίδιο-λουτεολίνης, καµφερόλη, κερκετίνη, µυρικετίνη, ταµαριξετίνη, 

ναρινγενίνη, ναρινγίνη, ταξιφολίνη, εσπεριδίνη, γενιστίνη, γενιστεϊνη, δαϊδζίνη, 

δαϊδζεϊνη, απιγενιδίνη, κυανιδίνη, 3)στιλβένια, 4)λιγνάνες.  

Παρακάτω οι πολυφαινόλες παρουσιάζονται λεπτοµερώς: 

 

3.7.1.γ.1 ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ: ΤΑ  ΦΑΙΝΟΛΙΚΑ ΟΞΕΑ 

 

Τα φαινολικά οξέα  είναι µια κατηγορία ενώσεων  τα οποία απαντώνται σε 

βρώσιµα άγρια χόρτα και λαχανικά , σε εδώδιµα φύλλα, στα όσπρια και στο 

ελαιόλαδο. Στην τάξη αυτή ανήκουν τα υδροξυ-παράγωγα του βενζοϊκού  οξέος , του 
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φαινυλοξικού οξέος, και του κινναµωµικού οξέος. Τα τελευταία παρουσιάζουν 

µεγάλο ενδιαφέρον και βρίσκονται σχεδόν σε όλα τα φυτά.(47) 

 

3.7.1.γ.2  ΠΟΛΥΦΑΙΝΟΛΕΣ: ΤΑ ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆Η 

 

Είναι µια πολύ µεγάλη τάξη πολυφαινολικών ενώσεων και βρίσκονται  σε 

µεγάλη αφθονία σε όλα σχεδόν τα φυτικά τρόφιµα και σε εδώδιµα φυτά (βασικός 

σκελετός φλαβονοειδών εικόνα.46). Η ονοµασία τους προέρχεται από το κίτρινο 

χρώµα (flavus=κίτρινος) µερικών ενώσεων της οµάδας αυτής και είναι υπεύθυνα για 

το χρωµατισµό ανθέων και καρπών πχ ανθοκυανίνες. Αποτελούν τα δραστικά 

συστατικά πολλών φαρµάκων φυτικής προέλευσης. Παρουσιάζουν πλήθος 

βιολογικών ιδιοτήτων. Τα φλαβονοειδή, συνήθως συσσωρεύονται στα επιδερµικά 

κύτταρα των φυτικών οργάνων, όπως είναι τα φύλλα, τα άνθη , ο βλαστός , οι ρίζες , 

οι σπόροι και οι καρποί.(47) Αυτή η ιδιότητά τους φαίνεται να είναι υπεύθυνη για 

σηµαντικές λειτουργίες των ανώτερων φυτών όπως για παράδειγµα η αντίσταση στην 

υπεριώδη ακτινοβολία και η δέσµευση των ελεύθερων ριζών.  Η τάξη των 

φλαβονοειδών περικλείει αρκετές οικογένειες.(50) Τις: 

α)Φλαβονόλες 

β)Φλαβόνες 

γ)Φλαβανόλες 

δ)Φλαβανόνες 

ε)Ισοφλαβόνες 

στ)Ανθοκυανιδίνες (47) 

Η ανάλυση της παραπάνω τάξης των φλαβονοειδών ακολουθεί παρακάτω. 
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Εικόνα 46 ΒΑΣΙΚΟΣ ΣΚΕΛΕΤΟΣ ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆ΩΝ 

 

3.7.1.γ.2. α,β ΟΙ ΦΛΑΒΟΝΕΣ  ΚΑΙ ΟΙ ΦΛΑΒΟΝΟΛΕΣ 

 

  Μια  βασική λειτουργία τους, είναι ότι απορροφούν φως σε µικρά µήκη 

κύµατος που δεν είναι ορατά από το ανθρώπινο µάτι. Τα τελευταία χρόνια άρχισαν να 

διαπιστώνονται διάφορες νέες λειτουργίες των φλαβονοειδών. Για παράδειγµα, 

φλαβόνες και φλαβονόλες εκκρίνονται από τις ρίζες των ψυχανθών στη ριζόσφαιρα, 

οι οποίες ρυθµίζουν την έκφραση των γονιδίων στα αζωτοδεσµευτικά βακτήρια των 

ριζικών τους φυµατίων.  

Οι φλαβονόλες αντιπροσωπεύονται από τις  καµφερόλη, κερκετίνη(47) Η 

κερκετίνη (χηµικός τύπος, εικόνα 47) κατατάσσεται στα φλαβονοειδή, ανήκει στις 

φλαβονόλες και είναι η κυριότερη στη διατροφή µας. ∆οµικό συστατικό των 

φλαβονοειδών, των εσπεριδοειδών της εσπεριδίνης και της ερυθρίνης.  Απαντά σε 

υψηλά ποσοστά στα κόκκινα κρεµµύδια(51) ,στα κόκκινα σταφύλια, στη σίκαλη, στο 

πράσινο τσάι και στη φλούδα των µήλων, καθώς επίσης και στα άγρια χόρτα. Σε 

έρευνα (22) η κερκετίνη βρέθηκε  σε ποσότητα 86,2 mg/100gr  στο Λάπαθο, µε 46,8 

mg/100gr στο Μάραθο, 29,3mg/100gr στην Καυκαλήθρα, 26,3 mg/100gr στην 

Κουτσουνάδα, 16mg/100gr στο Ζοχό, 10,4 mg/100gr στο Αγριόπρασσο, 1,1mg/100gr 

στο Σταφυλίνακα (πίνακας 7). 

Οι φλαβόνες είναι λιγότερο διαδεδοµένες στη φύση και αντιπροσωπεύονται από τη 

λουτεολίνη και την απιγενίνη (βρίσκεται στο σέλινο), ρουτίνη (βρίσκεται στο 

σπαράγγι)(51)  
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Προσφάτως έχει αποδειχτεί ότι η φλαβονόλη κερκετίνη και η φλαβόνη 

απιγενίνη λειτουργούν  ως ενδογενείς ρυθµιστές της πολικής µεταφοράς της αυξίνης, 

αποδεικνύοντας κατά αυτόν τον τρόπο ότι τα δευτερογενή προϊόντα παίζουν 

σηµαντικούς φυσιολογικούς και οικολογικούς ρόλους. (49) 

 

3.7.1.γ.2. γ ΟΙ ΦΛΑΒΑΝΟΝΕΣ 

 

Οι φλαβανόνες αντιπροσωπεύονται κυρίως από τη ναρινγενίνη, την 

ταξιφολίνη και την εσπεριδίνη. 

 

 

 

3.7.1.γ.2.δ ΟΙ ΦΛΑΒΑΝΟΛΕΣ 

 

Οι φλαβανόλες αντιπροσωπεύονται από τις κατεχίνες. Οι κατεχίνες 

απαντώνται κυρίως σε σταφύλια, µαύρη σοκολάτα και τσάι, ιδίως στο πράσινο. 

Έχουν ισχυρή αντιοξειδωτική δράση και ενδεχοµένως αντικαρκινικές ιδιότητες. 

Θεωρούνται χρήσιµες για τους καρκινοπαθείς που υποβάλλονται σε χηµειοθεραπεία 

ή ακτινοβολίες. Μια µορφή κατεχίνης, η EGCG, που υπάρχει άφθονη στο πράσινο 

τσάι, έχει βρεθεί ότι µπορεί να αυξήσει την ταχύτητα του βασικού µεταβολισµού 

κατά 3-5%. Η συστηµατική κατανάλωση τσαγιού έχει συσχετιστεί µε ελαττωµένη 

συχνότητα εκδήλωσης καρδιαγγειακών παθήσεων και καρκίνου, µικρότερη φθορά 

των δοντιών, χαµηλότερο κίνδυνο οστεοπόρωσης, καλύτερη λειτουργία των νεφρών 

και απώλεια σωµατικού βάρους.  

                          
Εικόνα 47 ΧΗΜΙΚΟΣ ΤΥΠΟΣ ΚΕΡΚΕΤΙΝΗΣ 
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3.7.1.γ.2.ε ΟΙ ΙΣΟΦΛΑΒΟΝΕΣ 

Οι ισοφλαβόνες είναι µια κατηγορία ενώσεων που παράγονται από τα φυτά 

και έχουν παρόµοια δοµή µε τα οιστρογόνα του ανθρώπου γι’αυτό το λόγο είναι 

ταξινοµηµένα ως φυτοοιστρογόνα. Όλες οι οικογένειες των φλαβονοειδών 

προέρχονται από ένα κοινό δρόµο βιοσύνθεσης.(52) 

 

3.7.1.γ.2. στ ΟΙ ΑΝΘΟΚΥΑΝΙ∆ΙΝΕΣ 

 

Οι ανθοκυανιδίνες  είναι οι κόκκινες χρωστικές στα φρούτα και στα άγρια 

εδώδιµα λαχανικά. Προσδίδουν επίσης το µπλέ χρώµα σε διάφορα λαχανικά ή άνθη 

αυτών( µολόχα, ασκορδουλάκοι).Οι τροφές που περιέχουν ανθοκυανιδίνες είναι  

πλούσιες σε βιταµίνη C, έχουν ισχυρές αντιοξειδωτικές, καρδιοπροστατευτικές και 

αντιγηραντικές ιδιότητες, βοηθώντας ιδιαίτερα στην ενίσχυση των τριχοειδών 

αγγείων, στην ανανέωση του κολλαγόνου του δέρµατος και στην καθυστέρηση 

εµφάνισης των ρυτίδων. 

Σε έρευνα που έγινε από την Τριχοπούλου στα Κρητικά χορτοπιτάκια, 

αναλύθηκαν και τα φλαβονοειδή. Στον πίνακα 7 που παρατίθεται παρακάτω 

µελετήθηκαν 7 χόρτα, στα οποία φαίνονται µεγάλες διαφορές στην περιεκτικότητα 

τους σε αυτά.  

 
Πίνακας 7: ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΦΛΑΒΟΝΟΕΙ∆ΩΝ ΣΕ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ (22) 

 
ΤΡΟΦΙΜΟ 

100gr 
Μυρικετίνη  
(mg) 

Kερκετίνη
(mg) 

Λουτεολίνη
(mg) 

Καµφερόλη
(mg)  

Απιγενίνη 
 (mg) 

Ισοραµνετίνη 
(mg) 

Μάραθο 19,8 46,8 0,1 6,5 <0,07 9,3 
Αγριόπρασο <0,03 10,4 0,3 12,5 <0,07 8,5 
Ζοχος 3,6 16 6,5 3,8 3,8 0,7 
Καυκαλήθρα 1,6 29,3 0,6 2,9 <0,08 5,1 
Κουτσουνάδα 1,1 26,3 0,2 2,3 0,1 1,1 
Λάπαθο 5,7 86,2 <0,02 10,3 <0,05 <0,03 
Σταφυλίνακας  0,4 1,1 34,1 0,2 12,6 <0,06 

 

Με την κατανάλωση τροφών και λαχανικών που περιέχουν τέτοιες ενώσεις  

µπορούµε να βοηθήσουµε τον οργανισµό µας να προστατευθεί από πολλές ασθένειες.  

Ο άνθρωπος προσαρµόζεται σε έναν κόσµο που τα φυτοχηµικά αρχίζουν να 

εισέρχονται στη διατροφή του. Η ωχρή κηλίδα του µατιού προσαρµόζεται για να 
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συγκεντρώσει την κίτρινη χρωστική λουτεΐνη και ζεαξανθίνη των καροτενοειδών 

προστατεύοντας την από το επιβλαβές µπλε φως. Αν και τα φυτοχηµικά έχουν θετικά 

αποτελέσµατα, σηµειώνουµε ότι πάρα πολλά µπορούν να είναι τοξικά και επιβλαβή 

για τον άνθρωπο. Τα φυτά που περιέχουν τα επιβλαβέστερα φυτοχηµικά συνήθως δεν 

είναι εδώδιµα. (53) 

 

Β.  ΟΙ ΤΟΞΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

 

Τα αυτοφυή λαχανευόµενα χόρτα, εκτός από τα θρεπτικά συστατικά, 

περιέχουν και αντιθρεπτικούς αλλά και τοξικούς παράγοντες, που τα καθιστούν 

επικίνδυνα στην κατανάλωση, όταν αυτά καταναλώνονται σε µεγάλες ποσότητες. 

Από τα αρχαία χρόνια, οι άνθρωποι γνώριζαν αυτό το γεγονός και για αυτό το λόγο 

απέκλειαν κάποια χόρτα από τη διατροφή τους, ενώ κάποια άλλα τα κατανάλωναν σε 

συνδυασµό µε άλλα ώστε να µην αντιµετωπίζουν προβλήµατα από την κατανάλωσή 

τους. Κάποιοι δε, κατανάλωναν µόνο τα ακίνδυνα χόρτα και έτσι παρατηρήθηκε 

µειωµένη κατανάλωση ή καθόλου χρήση κάποιων χόρτων µε αποτέλεσµα οι νεότεροι 

συλλέκτες τους να µην τα γνωρίζουν ως βρώσιµα. 

Έρευνες έδειξαν ότι αυτό το γεγονός είναι πραγµατικό και κάποια αυτοφυή 

χόρτα, όπως και καλλιεργήσιµα (π.χ πατάτα που περιέχει σολανίνη), περιέχουν 

τέτοιους αντιθρεπτικούς παράγοντες. Σε έρευνα που έγινε για  τρία είδη των ζοχών 

στην Ισπανία(21) ασχολήθηκαν και µε τους αντιθρεπτικούς- τοξικούς  παράγοντες που 

ενδεχοµένως περιέχουν κάποια από τα άγρια εδώδιµα χόρτα που καταναλώνονται 

στην Ισπανία αλλά και σε άλλες περιοχές της Ευρώπης(31). Και σε αυτή τη µελέτη, 

βρέθηκαν µπροστά στο πρόβληµα των ανεπαρκών πληροφοριών για αυτά τα χόρτα. 

Από διάφορους τοξικούς παράγοντες µελετήθηκαν το νιτρικό άλας, το οξαλικό οξύ 

και το ερουσικό οξύ. 

  

3.7.2 ΤΟ ΟΞΑΛΙΚΟ ΟΞΥ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΕΤΑΙ ΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ  

  

Από τη µελέτη των Guil J.L, Rodriguez- Garcia & Torija E,(31)οι τιµές όσον 

αφορά το Ο.Ο, έδειξαν ότι υπήρξε διακύµανση στις ποσότητες από 0-1100mgr/100gr. 

Πολύ υψηλότερες τιµές ανιχνεύτηκαν στα είδη Amaranthus viridis L, Chenopodium 

murale, Chenopodium album,  Portulaca oleracea( γλιστρίδα), Rumex crispus 
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L.(λάπαθο) και οι τιµές αυτές ήταν σύµφωνες µε αυτές της βιβλιογραφίας.(32,39,54,55) 

(πίνακας 10, παραρτήµατος).Συµπερασµατικά τόσο στα καλλιεργηµένα είδη(33)  ,όσο 

και στα άγρια εδώδιµα το Ο.Ο είναι σε υψηλές τιµές.  

Από άλλη µελέτη(21) βρέθηκε τα άγρια χόρτα  του είδους των ζοχών να έχουν 

Ο.Ο από     640 mgr/kg (S.tenerrimus) -1310 mgr/kg (S. oleraseus)(πίνακας 8)  

3.7.3 ΤΟ ΝΙΤΡΙΚΟ ΑΛΑΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΕΤΑΙ ΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

 Από τη µελέτη (31) βρέθηκε ότι οι οικογένειες µε τις υψηλότερες τιµές ήταν οι 

Chenopodiaceae, Cruciferae, Amaranthaceae και Portulaceae. Οι τιµές του 

Chenopodium Album(λουβασιά σύµφωνα µε τη βοτανική ταξινόµηση από Γ.Π.Κ) 

ήταν υψηλότερες(54), (56) ή και χαµηλότερες (39)από τη βιβλιογραφία, ενώ για το 

Amaranthus Viridis L.(λεπτό βλήτο σύµφωνα µε βοτανική ταξινόµηση από Γ.Π.Κ) 

ήταν χαµηλότερες από αυτές των Prakash and Pal,(39) και τα αποτελέσµατα του 

Portulaca Oleracea L. ήταν πιο πάνω από αυτές τις τιµές. 

3.7.4 ΤΟ ΕΡΟΥΣΙΚΟ ΟΞΥ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΕΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

 Από τη µελέτη(31) βρέθηκε να υπάρχουν χαµηλότερες τιµές στην οικογένεια 

Cruciferae. Οι τιµές για τα φύλλα του Sisymbrium Irio L.(πικρόχορτο ή σκυλόβουρβα 

σύµφωνα µε βοτανική ταξινόµηση του. Γ.Π.Κ)δεν µπόρεσαν να συγκριθούν µε αυτά 

της βιβλιογραφίας, τα οποία αναφέρονται σε σπόρους του φυτού(57). Τα 

αποτελέσµατα έδειξαν ότι τα επίπεδα του οξέος αυτού δεν καθιστούν επικίνδυνη  την 

κατανάλωσή του, και επίσης το ίδιο χαµηλές τιµές σε αυτό το οξύ είχε και το Platago 

Majior L.(πεντάνευρο ή αρνόγλωσσο). 

3.7.5  Η ΣΧΕΣΗ ΤΟΥ ΕΡΟΥΣΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ  ΜΕ ΤΗΝ  ΤΟΞΙΚΟΤΗΤΑ 

 Μονοακόρεστο λιπαρό οξυ µε 22 άνθρακες. Πέπτεται, απορροφάται και 

µεταβολίζεται όπως τα υπόλοιπα λιπαρά οξέα. Οξειδώνεται ελάχιστα µε τη β 

οξείδωση στο µιτοχόνδριο (58) και οξειδώνει ελάχιστα το ερουσικό οξύ στο συκώτι(59)  

επιφέρει τη β οξείδωση, οδηγεί σε σταδιακή µείωση ερουσικού και µειώνει την 

αναστολή οξείδωσης λιπαρών οξέων µε αποτέλεσµα να µη συσσωρεύεται στην 

καρδιά και η περίσσια του εµφανίζεται στα περιττώµατα.(60) Βρίσκεται σε σπόρους 

των Cruciferae .Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του διαιτητικού ερουσικού οξέος και της 
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µυοκαρδιακής λιπίδωσης η οποία έχει αναφερθεί ότι µειώνει τη συσταλτική ισχύ του 

καρδιακού µύ. ∆εν υπάρχουν  συµπερασµατικές µελέτες που να  αποδεικνύουν ότι η 

ανάπτυξη µυοκαρδιακής λιπιδωσης συνδέεται µε νέκρωση µυοκαρδίου. Αν όµως 

λάβουµε υπόψη µας το µεταβολισµό  του Ε.Ο θα ήταν λογικό ότι περιµέναµε οι 

άνθρωποι  θα ήταν ευπαθείς  σε µυοκαρδιακή λιπίδωση αν εκτείθοντο σε υψηλά 

επίπεδα Ε.Ο. Επιδηµιολογικές µελέτες σε ανθρώπους έδειξαν ότι το Ε.Ο µπορεί να 

απαντηθεί  στον καρδιακό µυ ανθρώπων που το καταναλώνουν, αλλά οι µέχρι  τώρα 

µελέτες δεν το επαληθεύουν. Η καρδιά φαίνεται να είναι το κύριο όργανο στόχος για 

τις τοξικές επιδράσεις που προκύπτουν µετά από µικρού διαστήµατος έκθεση σε 

εδώδιµα έλαια που περιέχουν Ε.Ο. Το παραπάνω συµπέρασµα εκτός από µελέτες σε 

αρουραίους, έχει παρατηρηθεί και σε πειράµατα που έγιναν σε χοίρους(61) και σε 

µαϊµούδες.(62) 

3.7.6 Η  ΣΧΕΣΗ  ΤΟΥ ΟΞΑΛΙΚΟΥ ΟΞΕΟΣ ΜΕ ΤΟ ΑΣΒΕΣΤΙΟ 

 Το Ο.Ο είναι συστατικό που θα µπορούσε να µειώσει τη βιοδιαθεσιµότητα 

του ασβεστίου. Η απορρόφηση του ασβεστίου γίνεται σε όξινο περιβάλλον και 

εποµένως πραγµατοποιείται κυρίως στο δωδεκαδάκτυλο και στη νήστιδα. Η 

απορρόφησή του εξαρτάται από τις ανάγκες του οργανισµού σε ασβέστιο, τον τύπο 

της τροφής και την περιβαλλοντική δυνατότητα της απορρόφησής του.  Η 

απορρόφηση του ασβεστίου των τροφών από τον οργανισµό (βιοδιαθεσιµότητα) 

εξαρτάται από πολλούς διαιτητικούς παράγοντες. Υπάρχουν ανασταλτικές- 

υποκινητικές ουσίες που υποκινούν την απορρόφηση του ασβεστίου.(63) 

3.7.7 ΤΑ ΟΞΑΛΙΚΑ ΟΞΕΑ ΚΑΙ Η ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΟΥΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ: 

 Το Ο.Ο είναι το απλούστερο αλειφατικό δικαρβονικό οξύ, επίσης γνωστό ως 

εστέρας του οξαλικού οξέος. Είναι πολύ διαδεδοµένο στη φύση. Είναι στερεό, 

άχρωµο, διαλυτό στο νερό, ερεθίζει το δέρµα και τις βλεννώδεις µεµβράνες. Είναι 

δηλητηριώδες, αν εισαχθεί στο στοµάχι. Το Ο.Ο είναι ο πιο ισχυρός ανασταλτικός 

παράγοντας της απορρόφησης ασβεστίου και βρίσκεται σε υψηλές συγκεντρώσεις 

στο σπανάκι και το ραβέντι, τα τεύτλα, το τσάι και σε διάφορα άγρια εδώδιµα 

λαχανικά. Αναστέλλει την απορρόφηση του ασβεστίου γιατί σχηµατίζεται το µη 

απορροφήσιµο οξαλικό ασβέστιο. Επίσης έχει παρατηρηθεί παρεµπόδιση της 

απορρόφησης του "φυτικού" σιδήρου από το Ο.Ο. Τα γαλακτοκοµικά προϊόντα 
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αντιπροσωπεύουν πλούσιες και απορροφήσιµες πηγές ασβεστίου, αλλά ορισµένα 

λαχανικά και σπόροι παρέχουν επίσης ασβέστιο. Εντούτοις, η βιολογική 

διαθεσιµότητα εκείνου του ασβεστίου πρέπει να ληφθεί υπόψη. Ενώ τα πλούσια σε 

ασβέστιο φυτά της οικογένειας του λάχανου (µπρόκολο, λάχανο και τα πράσινα από 

τα γογγύλια) περιέχουν ασβέστιο που είναι τόσο βιοδιαθέσιµο όσο αυτό στο γάλα, 

µερικά συστατικά τροφίµων έχει βρεθεί ότι εµποδίζουν την απορρόφηση του 

ασβεστίου.  

3.7.8 Η ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΟΞΑΛΙΚΟΥ ΟΞΕΩΣ/ΑΣΒΕΣΤΙΟΥ: 

 Η αναλογία οξαλικού οξέος /Ca  προσδιορίζει  τη βιοδιαθεσιµότητα του 

Ca(πίνακας 8).(21) Σε τροφές µε αναλογία οξαλικού και ασβεστίου, πάνω από 2,5 του 

βάρους τους, θεωρείται ότι είναι φτωχά σε ασβέστιο και θα µπορούσαν να θεωρηθούν 

απασβεστοποιητές.(64),(65) Τα λαχανικά αυτά έχουν αναλογία 0,7(S.tenerrimus), 1,23 

(S.asper) , 4,07(S. Oleraseus). Κατά συνέπεια τα S.tenerrimus και S.asper  δεν έχουν 

τέτοια δράση. Στον  πίνακα 8 παρατηρούµε τις διατροφικές αναλογίες.(21) 

 3.7.9 Η ΑΝΑΛΟΓΙΑ  ΑΣΒΕΣΤΙΟΥ /ΦΩΣΦΟΡΟΥ: 

Η αναλογία Ca/Ρ   πρέπει να πλησιάζει το 1 για να µπορεί να γίνει σωστή αξιοποίηση 

του ασβεστίου και του φωσφόρου από το έντερο(66). Το  S.oleraseus έχει χαµηλή 

αναλογία(0,56) ενώ τα άλλα δύο είδη είχαν υψηλές αναλογίες (2,02 και 2,32 

αντίστοιχα)(πίνακας 8) (21) 

 

Πίνακας  8: ΑΝΑΛΟΓΙΑ ΘΡΕΠΤΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΣΕ 3 ΕΙ∆Η ΖΟΧΩΝ(21) 

ΑΝΑΛΟΓΙΕΣ S.Asper S.Oleraceus S.Tenerrimus 

Na/ K 2,94 ± 0,34 2,44 ± 0,29 1,59 ± 0,23 

Ca/P 2,02 ± 0,28 0,56 ± 0,09 2,32 ± 0,20  

Οξαλικό οξύ/Ca 1,23 ± 0,12 4,04 ± 0,33 0,70 ± 0,15 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
Η ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΤΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΝΤΑΙ ΣΤΑ ΑΓΡΙΑ 

ΧΟΡΤΑ ΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΤΗΣ ΥΓΕΙΑΣ. 

 

        Με την παρουσία των άγριων χόρτων στη διατροφή τους οι Κρητικοί λαµβάνουν 

βιταµίνες, αντιοξειδωτικά αλλά και απαραίτητα λιπαρά οξέα σε αναλογία παρόµοια 

µε αυτή του Μινωικού πολιτισµού 4500 χρόνια πριν. Τα συστατικά αυτά βοηθούν 

στη θωράκιση του οργανισµού από ασθένειες που προσβάλουν τον άνθρωπο και 

δυσκολεύουν τη ζωή του. Στο κεφάλαιο αυτό παρουσιάζονται έρευνες που έχουν 

γίνει για τα εν λόγω συστατικά, οι οποίες αποδεικνύουν ότι τρώγοντας τροφές που 

περιέχουν αυτά τα συστατικά, είναι πιθανό να προστατεύσουµε τον οργανισµό µας 

από αυτές τις ασθένειες.  

 

4.1 ΤΑ  ΛΙΠΙ∆ΙΑ  ΚΑΙ ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΟΥΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ. 

 Η ευνοϊκότερη καθηµερινή πρόσληψη απαραίτητων λιπαρών οξέων που 

περιέχονται στα άγρια χόρτα της παραδοσιακής Κρητικής δίαιτας παίζει σηµαντικό 

ρόλο στην προαγωγή της υγείας και στην αποφυγή ασθενειών. 

 Τα ω3 λιπαρά οξέα  σχετίζονται µε  τη χαµηλή συσχέτιση µε την υπέρταση και 

τη χαµηλή συστολική πίεση.(67) Μελέτες αποκαλύπτουν ότι παίζουν σηµαντικό ρόλο 

στην ταχύτητα µεταφοράς νευρικών σηµάτων λόγω της ενσωµάτωσης τους στη 

µεµβράνη των φωσφολιπιδίων.(68) Επίσης έχουν αντικαρκινικές ιδιότητες έναντι του 

καρκίνου του προστάτη και του µαστού, όταν λαµβάνονται επαρκώς,(69),(70) καθώς και 

για κακοήθες γλοίωµα(71) καρκίνο του παγκρέατος(72) και λεµφοκυτταρική 

λευχαιµία.(73) 

Το γ-λινολεικό οξύ ως ω6 λιπαρό οξύ έχει επίσης φανεί ότι ενισχύει τη 

θεραπεία ρευµατοειδούς αρθρίτιδας, άσθµατος, καρκίνου, διαβητικής νευροπάθειας, 

οστεοπόρωσης,  και πιθανών στεφανιαίας νόσου όπως έδειξαν πολλές 

µελέτες.(68)(73)(74-83)  Το ποιο κοινό ω3 λιπαρό οξύ που βρίσκεται στα άγρια χόρτα 

είναι το C-18:3 άλφα(α-λινολενικό).  

Απαραίτητα ω3 λιπαρά έχει βρεθεί ότι σε ποντίκια µειώνουν την ανάπτυξη 

διαφόρων µορφών καρκίνου, συµπεριλαµβανοµένου του πνεύµονα, του κόλου, του 

µαστού, του προστάτη και του ορθοκολικού καρκίνου, όπως φαίνεται σε µελέτες. (84-

86) Τα ω3 λιπαρά οξέα πιθανότατα παίζουν επίσης ουσιώδη ρόλο στην υπέρταση,(87) 
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στη στεφανιαία νόσο,(88-90) στη ρευµατοειδή αρθρίτιδα και σε άλλες φλεγµονώδεις 

ασθένειες,(91) µειώνοντας την ανάπτυξή τους στην Κρήτη, κυρίως λόγω της 

καθηµερινής κατανάλωσης άγριων χόρτων, λαχανικών και φρούτων. 

Η καλή ισορροπία µεταξύ του διαιτητικού ALA και του λινολεικού οξέος η 

οποία υπάρχει στην Κρητική διατροφή έχει δείξει ότι µειώνει τον κίνδυνο ανάπτυξης 

καρκίνου του πνεύµονα,(92) άσθµατος (93)  και µπορεί να εµποδίσει τη θρόµβωση και 

την αθηροσκλήρυνση.(94) Σε αντίθεση µε µια αυξηµένη αναλογία ω6/ω3 στον ορό 

σχετίζεται µε κατάθλιψη όπως έδειξε µελέτη του(95) και µπορεί να αυξήσει τον 

κίνδυνο για στεφανιαία νόσο. (96) 

 Η αναλογία ω6- ω3 έχει µεγάλη σηµασία στη διατροφή του ανθρώπου. Η 

παραδοσιακή Κρητική δίαιτα έχει µια αναλογία ω6/ω3 1 ή 2/1. Οι σηµερινοί δυτικοί 

πολιτισµοί φτάνουν την αναλογία ω3/ω6, σχεδόν στο 15 όσο αφορά την Β. Ευρώπη,   

και 16,74 όσο αφορά τη σύγχρονη US(ΗΠΑ).(96) 

Συγκρίνοντας τα καλλιεργηµένα λαχανικά (σπανάκι, µαρούλι κ.α.) µε τα 

άγρια χόρτα, συµπεραίνουµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα έχουν υψηλότερες 

συγκεντρώσεις κορεσµένων και µονοακόρεστων λιπαρών οξέων, αλλά χαµηλότερες 

σε πολυακόρεστα. Γενικά το συνολικό περιεχόµενο σε λίπος των άγριων χόρτων 

φάνηκε να είναι το ίδιο ή και υψηλότερο από αυτό των καλλιεργηµένων, όπως επίσης 

φάνηκε, κάποια άγρια χόρτα να είχαν χαµηλότερη αναλογία ω6/ω3 από τα 

καλλιεργηµένα, παρόλο που τα περισσότερα είχαν παρόµοια αναλογία. 

Πρέπει να αναφερθεί και σε αυτό το σηµείο ότι κάποια χόρτα έχουν 

διαφορετική ονοµασία ανάλογα µε την τοποθεσία της Κρήτης  που προέρχονται και 

αυτό αποτέλεσε την αδυναµία της µελέτης, καθώς και της καταναλισκοµένης 

ποσότητας από τα προς µελέτη άτοµα. 

 

 4.2 Η ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΤΩΝ ΕΛΕΥΘΕΡΩΝ ΡΙΖΩΝ ΜΕ ΤΑ ΦΥΣΙΚΑ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ. 

ΚΑΙ  ΤΑ  ΟΦΕΛΗ ΤΟΥΣ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ  

 

Η πρόσληψη λαχανικών και φρούτων έχει επανηλειµένες φορές συσχετιστεί 

µε τον µειωµένο κίνδυνο για καρκίνο του πνεύµονα.(97)  Πρόσφατα άρθρα και ακόµα 

πιο πρόσφατες µελέτες σχετικές µε τη διατροφή και τον καρκίνο του πνεύµονα (98-102) 

έχουν δώσει περισσότερη έµφαση στο γεγονός ότι διάφορα συστατικά φρούτων και 

λαχανικών πρέπει να ληφθούν υπόψη ως παράγοντες αποφυγής κινδύνου για καρκίνο 

του πνεύµονα.(98-102) 
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Τα τελευταία χρόνια έχει επιστηµονικά αποδειχθεί ότι υπάρχει ισχυρή 

συσχέτιση µεταξύ ελεύθερων ριζών και εµφάνισης διαφόρων ασθενειών και 

διαταραχών που εµφανίζονται µε µεγάλη συχνότητα στους σύγχρονους πληθυσµούς. 

Στα φυσικά αντιοξειδωτικά παρατηρείται, έντονη ερευνητική  δραστηριοποίηση όσον 

αφορά την ευεργετική επίδραση τους στον οργανισµό του ανθρώπου. Η έρευνα αυτή, 

επικεντρώνεται σε συστατικά που εµπεριέχονται στα φυτά και τα οποία έχουν 

ευεργετικές ιδιότητες 

 Συνεχώς αυξανόµενο είναι το ενδιαφέρον για την εισαγωγή αντιοξειδωτικών 

ενώσεων φυτικής προέλευσης (φλαβονοειδή και φαινολικές ενώσεις), αφενός για τη 

διατροφή και αφετέρου για φαρµακευτικά σκευάσµατα που χρησιµοποιούνται σε 

ευρεία κλίµακα. Το ενδιαφέρον αυτό είναι αποτέλεσµα των ενδείξεων για τις 

ευεργετικές ιδιότητες των φυσικών αυτών αντιοξειδωτικών στην πρόληψη ασθενειών 

όπως ο καρκίνος και τα καρδιαγγειακά νοσήµατα. Οι αποδείξεις για τις ευνοϊκές 

δράσεις έναντι της ανάπτυξης καρδιακής ασθένειας και πολλών µορφών καρκίνου, 

αυξάνονται συνεχώς.(103-106)  

Η  κατανάλωση φυτοχηµικών ουσιών ως τµήµα της διατροφής του ανθρώπου 

µπορεί να αποτρέψει διάφορες ασθένειες όπως τις καρδιακές παθήσεις και τον 

καρκίνο.(107) Εκτός του καρκίνου, η απελευθέρωση ελεύθερων ριζών οξυγόνου έχει 

συσχετιστεί µε καρδιαγγειακές νόσους, κυρίως λόγω συµµετοχής των οξειδωµένων 

λιποπρωτεινών  χαµηλής πυκνότητας (LDL)  στην αθηρωµάτωση(108-110)  

Πειραµατικές και επιδηµιολογικές µελέτες σε φυτά, έχουν δείξει ότι: 

Τα αντιοξειδωτικά που λαµβάνονται µέσω της διατροφής παρεµποδίζουν, ή έστω 

επιβραδύνουν την εµφάνιση  ασθενειών, οι οποίες αναπτύσσονται λόγω της 

παρουσίας ελεύθερων ριζών όπως για παράδειγµα ο καρκίνος, οι καρδιαγγειακές 

παθήσεις, η νόσος του Alzheimer, η εξασθένιση του ανοσοποιητικού συστήµατος, η 

εγκεφαλική δυσλειτουργία κ.α.(43) Το γεγονός αυτό οφείλεται στην ικανότητα των 

αντιοξειδωτικών να απενεργοποιούν τις δραστικές µορφές οξυγόνου, οι οποίες 

σχετίζονται µε τις παραπάνω ασθένειες. Εµπλοκή επίσης των αντιοξειδωτικών 

ουσιών έχει αναφερθεί στον σακχαρώδη διαβήτη,(111-113) σε οφθαλµολογικές παθήσεις 

σχετιζόµενες µε την ηλικία,(114)(115) σε νευροεκφυλιστικές παθήσεις, όπως η νόσος 

του Parkinson,(116) καθώς και  στην γήρανση αυτή καθαυτή.(111),(117-120) 

 Οι  πολυφαινόλες, λόγω των αντιοξειδωτικών τους ιδιοτήτων, και της δυνατής 

τους επίδρασης σε διάφορες ασθένειες που σχετίζονται µε το οξειδωτικό στρες. 
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 Τα φλαβονοειδή είναι µια από τις πιο σηµαντικές κατηγορίες πολυφαινολών, µε 

ευρεία διάδοση στα φυτικά τρόφιµα. Οι αποδείξεις για τις ευνοϊκές τους δράσεις 

έναντι της ανάπτυξης καρδιακής ασθένειας και πολλών µορφών καρκίνου, 

αυξάνονται συνεχώς.(103-106) Τα τελευταία χρόνια µελετώνται πολύ εντατικά ,επειδή 

θεωρούνται ότι προστατεύουν από την αθηροσκλήρωση(121-124) και ορισµένες µορφές 

καρκίνου.(125-127) Άλλες ανάλογες ιδιότητες τους είναι η αντιβακτηριακή, 

αντιαλλεργική, και αντιϊική δράση. Η αντιµικροβιακή δράση διαφόρων φυτικών 

εκχυλισµάτων έναντι διαφόρων µικροοργανισµών έχει αρχίσει να µελετάται εκτενώς 

τα τελευταία.(128-130)  Έχει αναφερθεί ότι υψηλά επίπεδα β- καροτενίου στη δίαιτα και 

στο αίµα σχετίζονται µε ελαττωµένη καρδιαγγειακή νόσο.(131-137)  Παρά ταύτα, 

υψηλές συγκεντρώσεις καροτενοειδών µπορούν να προκαλέσουν κίτρινο χρωµατισµό 

του δέρµατος και υπερβιταµίνωση Α. 

 Οι ισοφλαβόνες αντιπροσωπεύονται από τη δαϊδζεϊνη και γενιστεϊνη. Για τις 

ενώσεις αυτές υπάρχει ιδιαίτερο ενδιαφέρον, και αυτό οφείλεται σε ιδιότητες 

οιστρογόνων  που εµφανίζουν  και έχει υποστηριχθεί ότι παίζουν κάποιο ρόλο στην 

πρόληψη του καρκίνου του µαστού και την οστεοπόρωση.(127) Οι ισοφλαβόνες έχουν 

παρά πολύ καλά αποτελέσµατα στην πρόληψη των καρδιαγγειακών παθήσεων, 

πρόληψη της οστεοπόρωσης στις γυναίκες µε εµµηνόπαυση και στην αρτηριακή 

λειτουργία. Επίσης συµβάλει στην αύξηση της χοληστερόλη HDL (καλή 

χοληστερόλη) ενώ αντίθετα µειώνει τη LDL χοληστερόλη (κακή χοληστερόλη) 

  Η γενιστείνη µπορεί να προλάβει τον καρκίνο του µαστού καθώς επίσης και 

να βοηθήσει στην αντιµετώπιση του καρκίνου του ενδοµήτριου. Τέλος µπορεί να 

µειώσει την παρουσία του προστάτη κατά 30%.(53) 

 Η κερκετίνη και άλλα παρόµοια φλαβονοειδή εµποδίζουν (αναστέλλουν)την 

καρκινογένεση σε τρωκτικά.(140)(141) Ένας πιθανός τρόπος δράσης τους είναι µια 

ικανότητα που έχει να αναστέλλει συγκεκριµένα ένζυµα του κυτοχρώµατος P 450, τα 

οποία εµπλέκονται στη βιοενεργοποίηση χηµικών καρκινογόνων.(142) 

 Η Ναρινγκενίνη έχει και αυτή την ικανότητα να αναστέλλει συγκεκριµένα 

ένζυµα του κυτοχρώµατος Ρ450, τα οποία εµπλέκονται στην βιοενεργοποίηση 

χηµικών καρκινογόνων.(142) 

Οι βιοµηχανίες τροφίµων κάνουν µεγάλες προσπάθειες να αναπτύξουν νέες 

τεχνολογικές µεθόδους µε στόχο να καλύψουν βασικές διατροφικές ανάγκες , 

παρέχοντας τρόφιµα που περιέχουν πρόσθετα οφέλη  στην υγεία του ανθρώπου 
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προστατεύοντας την από πιθανούς κινδύνους. Αυτός είναι και ο κυριότερος λόγος για 

τον οποίο τα ερευνούν.(43)  

 Η βιταµίνη Ε  και η Βιταµίνη C προστατεύει τις LDL από την λιπιδική 

υπεροξείδωση(142) και έτσι συµβάλλει στην πρόληψη του σχηµατισµού των 

αθηρωµατικών πλακών. (143) 

 

4.2 Η ΕΠΙ∆ΡΑΣΗ ΤΩΝ ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ 

Οι ευεργετικές συνέπειες των φυτικών ινών στην υγεία οφείλονται στη 

συνδυασµένη δράση της διαδικασίας ζύµωσης και της παραγωγής των διαφόρων 

παραπροϊόντων, λιπαρά οξέα βραχείας αλύσου και αέρια, τα οποία προκύπτουν από 

την κατανάλωση φυτικών ινών από τον ανθρώπινο οργανισµό. O Dennis Gordon, 

ερευνητής σε θέµατα διατροφής και διαιτητικών ινών στο North Dakota State 

University στις ΗΠΑ προειδοποιεί, "Υπάρχουν πολλές ασθένειες ή διαταραχές που 

συχνά συνδέονται µε την ανεπαρκή κατανάλωση διαιτητικών ινών. Αυτές οι νόσοι 

περιλαµβάνουν τον καρκίνο του παχέος εντέρου, τα υψηλά επίπεδα χοληστερόλης 

στο αίµα, τον διαβήτη και τη δυσκοιλιότητα.(144) 

Παρακάτω αναφέρονται οι θετικές επιδράσεις που προκύπτουν από την κατανάλωση 

φυτικών ινών και οι αρνητικές επιδράσεις που συνοδεύονται  από παθήσεις που 

παρουσιάζονται όταν η διατροφή µας περιλαµβάνει τροφές φτωχές σε ίνες:  

 

 4.3.α ΤΑ ΘΕΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΑΠΟ ΤΗΝ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ  ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ 

 

1) Η πρόσληψή τους µειώνει τον χρόνο διαβίβασης των κοπράνων στο έντερο → 

καλή λειτουργία του, αυξάνει τον όγκο των σχηµατιζόµενων κοπράνων → 

φυσιολογική εκκένωση . (145) 

2) Μεταβάλλουν τον µεταβολισµό της µικροβιακής χλωρίδας. 

3) Προσροφούν δυνητικά επιβλαβείς ουσίες. 

4) Βοηθούν : α)στη ρύθµιση των επιπέδων της γλυκόζης, β) καθυστέρηση  πέψης 

και απορρόφησης των υδατανθράκων, γ) περιορίζουν την αύξηση των 

επιπέδων της γλυκόζης στο αίµα µετά το γεύµα (µεταγευµατική γλυκαιµική 

αντίδραση) και της απόκρισης της ινσουλίνης, δ) οι διαλυτές ίνες βοηθούν 

τους πάσχοντες διαβητικούς για καλύτερη ρύθµιση επιπέδων γλυκόζης στο αίµα 
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τους, ε) οι αδιάλυτες φυτικές ίνες, συµβάλλουν στην πρόληψη του διαβήτη, 

βελτιώνοντας την χρήση της ινσουλίνης από τον οργανισµό,(146) 

5) Βοηθούν στη ρύθµιση της ινσουλίνης σε παχύσαρκους ασθενείς 

6) Βοηθούν στη ρύθµιση  της χοληστερόλης στο πλάσµα. στην πρόληψη της 

στεφανιαίας νόσου και βελτίωση των επιπέδων των λιπιδίων στο αίµα. 

Κλινικές µελέτες  επιβεβαίωσαν τα αποτελέσµατα αυτών των 

επιδηµιολογικών µελετών. Μεµονωµένες διαλυτές φυτικές ίνες, όπως η 

πηκτίνη, το πίτουρο ρυζιού ή βρώµης, µειώνουν τόσο τα επίπεδα της ολικής 

χοληστερόλης στο αίµα όσο και της χοληστερόλης LDL (της λεγόµενης «κακής 

χοληστερόλης»). Επιπλέον, άλλες έρευνες συνεχίζουν να αποδεικνύουν ότι η 

πλούσια σε διάφορα είδη φυτικών ινών διατροφή προστατεύει και από τα 

καρδιακά νοσήµατα. (147-149) 

7) Βοηθούν στον έλεγχο της υπέρτασης. 

8) Τα λιπαρά οξέα βραχείας αλύσου, τα οποία παράγονται κατά τη ζύµωση των 

φυτικών ινών από τα βακτήρια του εντέρου, αποτελούν σηµαντική πηγή 

ενέργειας για τα κύτταρα του παχέος εντέρου και θα µπορούσαν να 

εµποδίζουν την ανάπτυξη και τον πολλαπλασιασµό καρκινικών κυττάρων στο 

έντερο. Υπάρχουν δύο θεωρίες για τις υδατοδιαλυτές ίνες σε σχέση µε τον 

καρκίνο του εντέρου. → καθαρίζουν το έντερο αποβάλλοντας όλες τις 

επιβλαβείς ουσίες οι οποίες θα µπορούσαν να προκαλέσουν καρκίνο του 

εντέρου.→ καταναλώνοντας µεγάλες ποσότητες ινών περιορίζεται σηµαντικά 

η πρόσληψη λιπών τα οποία σχετίζονται µε τον καρκίνο του εντέρου. 

9) Μειώνουν τον κίνδυνο προεκλαµψίας  στις εγκύους. (Κάθε αύξηση κατά 5 

γραµµάρια στην καθηµερινή πρόσληψη ινών συνδεόταν µε µείωση του 

κινδύνου προεκλαµψίας κατά 14%.. Η έρευνα αυτή αφορούσε 1.538 γυναίκες 

που παρακολουθήθηκαν για 3 µήνες κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης τους 

Οι γυναίκες που ανέφεραν ότι κατανάλωναν τουλάχιστον 21,2 γραµµάρια 

ινών την ηµέρα, σε σύγκριση µε αυτές που έτρωγαν λιγότερα από 11,9 

γραµµάρια είχαν 67% λιγότερες πιθανότητες να εµφανίσουν προεκλαµψία, 

αναφέρουν οι ερευνητές.(150) 

10) Σηµαντικά οφέλη για την υγεία από αυξηµένη πρόσληψη ινών πριν και κατά τη 

διάρκεια της εγκυµοσύνης(γυναίκες µε την υψηλότερη πρόσληψη ινών είχαν 

τριγλυκερίδια σχεδόν κατά 12 µονάδες χαµηλότερα και λιποπρωτείνες υψηλής 
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πυκνότητας περισσότερο από 2,6 µονάδες υψηλότερα, σε σχέση µε τις 

γυναίκες που είχαν τη χαµηλότερη πρόσληψη ινών.) (150) 

11) Επειδή οι φυτικές ίνες αυξάνουν τον όγκο της τροφής που καταναλώνουµε 

χωρίς να προσθέτουν θερµίδες, προκαλούν κορεσµό, συµβάλλοντας έτσι στον 

έλεγχο του βάρους. 

 

4.3.β ΤΑ ΑΡΝΗΤΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΑΠΟ ΤΗΝ ΜΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΦΥΤΙΚΩΝ ΙΝΩΝ 

 

1) ∆υσκοιλιότητα, επώδυνες κενώσεις, επαναπορρόφηση τοξινών από το έντερο. 

Ηπατική και νεφρική ανεπάρκεια. 

2) Σκωληκοειδίτιδα. 

3) Κολίτιδα, πεπτικά προβλήµατα, κακή αφοµοίωση θρεπτικών συστατικών. 

4) Εκκολπωµάτωση και εκκολπίτιτιδα του παχέος εντέρου. 

5) Αιµορροΐδες και κιρσοί-φλεβίτιδα-θρόµβωση. 

6) Ραγάδες 

7) Υπερχοληστεριναιµία→ αρτηριοσκλήρυνση και υπέρταση 

8) Πέτρες της χοληδόχου κύστης. 

9) Καθυστέρηση του αισθήµατος κορεσµού → παχυσαρκία.  

 

Τα παραπάνω συστατικά, αποδεδειγµένα περιέχονται  στα αυτοφυή 

λαχανευόµενα φυτά και δείχνουν ότι προάγουν την υγεία και προστατεύουν τον 

άνθρωπο από τις ασθένειες που τον προσβάλλουν καθηµερινά. Οι ασθένειες αυτές 

καταστρέφουν το ανοσοποιητικό σύστηµα του οργανισµού και τον καθιστούν 

αδύναµο να τις αντιµετωπίσει χωρίς φαρµακευτικές αγωγές. Μέσα από τις έρευνες 

αυτές, βλέπουµε ότι τα λόγια του Ιπποκράτη «το προλαµβάνειν µείζον εστί του 

θεραπεύειν» (Ιπποκράτης 460-377π.Χ., Προγνωστικόν) επιβεβαιώνουν την αλήθεια. 

Τα συστατικά αυτά φαίνεται ότι µπορούν να τις πολεµήσουν. Καταναλώνοντας 

τρόφιµα που τα περιέχουν η τροφή γίνεται το φάρµακό µας. 
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Β ΜΕΡΟΣ  
ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ  

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

Σκοπός αυτής της µελέτης ήταν, µέσω της συµπλήρωσης των ερωτηµατολογίων 

από τους κατοίκους των χωριών του οροπεδίου της Ζίρου, να διερευνηθεί η τάση 

κατανάλωσης των  αυτοφυών λαχανευόµενων  χόρτων σήµερα  αλλά και στο 

πρόσφατο παρελθόν 

Ο ∆ήµος Λεύκης του νοµού Λασιθίου, βρίσκεται στο νοτιοανατολικότερο άκρο 

της Κρήτης και νοτιοανατολικά της Σητείας (εικόνα). Αποτελείται από 23 δηµοτικά 

διαµερίσµατα (χωριά). Σύµφωνα µε τα δηµογραφικά  στοιχεία της απογραφής του 

2001 ο ∆ήµος Λεύκης έχει 2.177 κατοίκους. Τα ερωτηµατολόγια συµπληρώθηκαν σε 

7 χωριά του οροπεδίου της  Ζίρου. Η Ζίρος, είναι το µεγαλύτερο από τα δηµοτικά 

διαµερίσµατα του ∆ήµου, το οποίο έχει 567 κατοίκους, όπου συµπληρώθηκαν το 

48,2% των ερωτηµατολογίων. Στους Αρµένους το (17,9%), στο Καλό Χωριό(16,1%), 

τον Ξερόκαµπο(10,7%), το Απίδι(3,6%), την Αγία Τριάδα(1,8%) και το 

Χαµαίτουλο(1,8%). 

 

∆ΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ ∆Ε∆ΟΜΕΝΑ ∆ΗΜΟΥ ΛΕΥΚΗΣ  (2001) 
 
∆ΗΜΟΣ/ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ ΟΙΚΙΣΜΟΣ ΠΛΗΘΥΣΜΟΣ(2001) 
ΑΓΙΑ ΤΡΙΑ∆Α 
 

Αγίας Τριάδας 
Κουφονήσι 

124 
0 

ΑΠΙ∆ΙΩΝ Μέσα Απίδι 
Γούδουρας 
Εξω Απίδι 
Καλός Λάκκος 

51 
290 
19 
0 

ΑΡΜΕΝΩΝ Αρµένοι 
Ασπρόλιθος 
Ετιά 

338 
52 
0 

ΖΗΡΟΥ Ζήρος 
Αγία Ειρήνη 
Αγριλιά 
Καλό Χωριό 
Λαµνώνι 
Ξερόκαµπος 
Χαµαίτουλο 

567 
2 
0 

17 
1 

65 
8 

ΠΑΠΑΓΙΑΝΝΑ∆ΩΝ Παππαγιαννάδες 
Βορί 
Σκλάβοι 
Συκιά 

79 
16 
16 

221 
ΧΑΝ∆ΡΑ Άγιος Παντελεήµονας 

Κατελιώνας 
Χανδράς 

0 
2 

309 
Σύνολο  2177 
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περιοχή στην οποία πραγµατοποιήθηκε η έρευνα 
 
 
 
Το ερευνητικό µέρος στηρίχτηκε στη συµπλήρωση 56 ερωτηµατολογίων και η 

δειγµατοληψία ήταν τυχαία. Τα ερωτηµατολόγια δεν µοιράστηκαν στα σπίτια όπως 

συνηθίζεται σε έρευνες, αλλά συµπληρώθηκαν µε συνέντευξη  από την ερευνήτρια. 

Το ερωτηµατολόγιο που χρησιµοποιήθηκε αποτελείται από δυο µέρη  

Στο πρώτο µέρος παρουσιάζονται τα προσωπικά στοιχεία του ερωτώµενου ή 

του νοικοκυριού. Επίσης στοιχεία που αφορούν την προτίµηση γεύµατος, τη διδαχή 

και τη µετάδοση γνώσης σε άτοµα του συγγενικού περιβάλλοντος, την προέλευση 
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των χόρτων που καταναλώνουν, τη συλλογή άλλων τροφών από τη φύση (µανιτάρια, 

σαλιγκάρια, εδώδιµους καρπούς κ.τ.λ). Το πρώτο µέρος ολοκληρώνεται µε την 

αναφορά κάποιας αγαπηµένης συνταγής που στηρίζεται στα άγρια χόρτα και την 

εκτέλεσή της. Το α µέρος του ερωτηµατολογίου παρατίθεται παρακάτω:  

 

ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ 

Στοιχεία Νοικοκυριού: 

Μέλη Οικογένειας: Αρ  

 

Προσωπικά στοιχεία ερωτώµενου 

 

1. Φύλλο  : ΑΝ∆ΡΑΣ  Ή ΓΥΝΑΙΚΑ 

2. Επάγγελµα – Ιδιότητα : 

                        1    ΟΙΚΙΑΚΑ 

                        2    ΑΓΡΟΤΙΚΑ 

3    ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 

4    Ι∆ΙΩΤΙΚΟΣ ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ 

5   ΣΥΝΤΑΞΙΟΥΧΟΣ 

6    ΜΑΘΗΤΗΣ/ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΗΣ 

8    ΑΝΕΡΓΟΣ 

9    ΑΛΛΟ 

 

3. Χρονολογία γέννησης  : …..  /   …..      / …… 

 

 

 

 

6. Το γεύµα σας προτιµάτε να περιέχει(Μια επιλογή) 

1  Κρέας 

2  Γαλακτοκοµικά - αυγό 

3   Ψάρι 

4   Θαλασσινά 

5   χόρτα λαχανικά 
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7. Ποιος σας δίδαξε την συλλογή των άγριων χόρτων και λαχανικών 

ΑΥΤΟ∆Ι∆ΑΚΤΟΙ  

ΣΥΓΓΕΝΕΙΣ 

 

8. Έχετε διδάξει κάποιον άλλον από την οικογένεια σας ή τους γνωστούς σας την 

τέχνη της συλλογής 

 

ΟΧΙ 

ΝΑΙ 

 

9. Ποια είναι συνήθως η προέλευση των χόρτων και των λαχανικών που  

καταναλώνετε 

 

1  Κρητική  (καλλιεργούµενα ) 

2   Εγχώρια αλλά όχι Κρητική  (καλλιεργούµενα ) 

3   Εισαγωγής 

4   Άγρια (τα έχω συλλέξει) 

5   Άγρια (τα έχω αγοράσει) 

 

 

10. Εκτός από τα άγρια χόρτα  συλλέγετε 

µανιτάρια (οµανίτες ) 

σαλιγκάρια (χοχλιούς) 

εδώδιµους καρπούς  (από µη καλλιεργηµένα είδη) 

άλλο 

Περιγράψτε µας µε συντοµία µια αγαπηµένη σας συνταγή µε άγρια χόρτα ή λαχανικά 

Είδος χόρτου-λαχανικού……………………………………………………………….. 

Τρόπος µαγειρέµατος………………………………………………………………….. 

Άλλα υλικά…………………………………………………………………………….. 

Πόσο συχνά την καταναλώνετε;……………………………………………………… 

Το δεύτερο µέρος αποτελούνταν από τα είδη των χόρτων και ο ερωτώµενος 

απαντούσε για κάθε είδος στις εξής ερωτήσεις: 

1. Εάν το γνωρίζουν 

2. Εάν το συλλέγουν 
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3. Την συχνότητα κατανάλωσης 

4. Εάν συνοδεύεται µε άλλα πιάτα 

5. Τον τρόπο κατανάλωσης 

6. Τις δυσκολίες εύρεσης 

7. Την προσπάθεια καλλιέργειας 

8. Την περιοχή συλλογής 

9. Την τοποθεσία συλλογής και 

10. Την εποχή συλλογής 

 

Από το β µέρος του ερωτηµατολογίου αναλύθηκαν οι ερωτήσεις 1, 2, 4, 5, 6, 7, 

καθώς επίσης και συσχετίσεις που αφορούσαν το α σε συνδυασµό µε το β µέρος του 

ερωτηµατολογίου.   

Το παραπάνω ερωτηµατολόγιο έχει αναπτυχθεί από την κ. Ψαρουδάκη Αντωνία µε 

την βοήθεια του κ. ∆ηµητροπουλάκη Πέτρο και του Γεωπονικού Πανεπιστηµίου 

Αθηνών. Όλο το ερευνητικό κοµµάτι αποτελεί µέρος µιας γενικότερης έρευνας που 

πραγµατοποιείται στην ανατολική Κρήτη από το Γεωπονικό Πανεπιστήµιο Αθηνών 

µε υπεύθυνη την επιβλέπουσα  για την εκπόνηση της παρούσας  πτυχιακής εργασίας 

Αντωνία Ψαρουδάκη. 
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ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΩΝ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΩΝ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ.  

 

      Η στατιστική ανάλυση καθώς και η επεξεργασία των δεδοµένων που 

συγκεντρώθηκαν από τα ερωτηµατολόγια έγινε µε  το πρόγραµµα Microsoft excel για 

να υπολογιστούν οι συχνότητες και τα ποσοστά γνώσης, συλλογής, προέλευση 

γνώσης, κατανάλωσης,  και προσπάθεια καλλιέργειας  και δυσκολίας εύρεσης των 

άγριων χόρτων.  

Με το πρόγραµµα του SPSS for Windows έγιναν οι συσχετίσεις γνώσης και 

συλλογής µεταξύ του φύλου, της ηλικίας, του επαγγέλµατος και της προτίµησης  

γεύµατος.  

To SPSS είναι ένα στατιστικό πακέτο κατάλληλο για τις κοινωνικές επιστήµες, 

διότι αποτελεί ένα πρόγραµµα καταγραφής, διαχείρισης και επεξεργασίας δεδοµένων, 

από το οποίο χρησιµοποιήθηκαν οι παρακάτω εντολές – συντελεστές συσχέτισης :  

 Το τεστ για την ισότητα των διακυµάνσεων – Levene ’s test for Equality of 

variances. Για το τεστ αυτό µας δίνονται οι τιµές F και το Sig. Η αρχική 

υπόθεση αυτού του τεστ είναι ότι οι ∆ιακυµάνσεις (Variances )  των δύο 

υποοµάδων είναι ίσες – equal  Variances assumed – (Οµοιογενείς 

πληθυσµοί). Αν το Sig. είναι µικρότερο από το 0.05, απορρίπτουµε αυτή την 

υπόθεση και δεχόµαστε ότι οι διακυµάνσεις δεν είναι ίσες - equal  Variances 

not assumed.  

 Ο µη συσχετισµένος (uncorrelated ή unrelated) έλεγχος t 

χρησιµοποιείται για τον υπολογισµό τού αν οι µέσοι όροι δύο συνόλων 

τιµών διαφέρουν σηµαντικά ο ένας από τον άλλο.  

 Η ανάλυση διακύµανσης (ΑΝΟVA)  δείχνει αν δύο ή περισσότερες οµάδες 

τιµών έχουν πολύ διαφορετικούς µέσους όρους. ∆ίνει τη δυνατότητα να 

συγκρίνεται η διακύµανση µεταξύ των τιµών και η διακύµανση µεταξύ των 

µέσων όρων  του δείγµατος.  Και οι δύο αυτές διακυµάνσεις µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν  στην εκτίµηση της διακύµανσης στο δείγµα του 

πληθυσµού. Αν οι δύο εκτιµήσεις διαφέρουν πολύ, αυτό σηµαίνει ότι η 

διακύµανση που οφείλεται στην ανεξάρτητη µεταβλητή είναι µεγαλύτερη 

από την αναµενόµενη µε βάση τη διακύµανση µεταξύ των τιµών. Αν αυτή η 

απόκλιση είναι αρκετά µεγάλη, τότε η διαφορά της µεταβλητότητας είναι 

στατιστικά σηµαντική. Αυτό σηµαίνει ότι η ανεξάρτητη µεταβλητή 

επηρεάζει τις τιµές. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 

ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΩΝ ∆Ε∆ΟΜΕΝΩΝ 

5.1 ΠΡΩΤΟ  ΜΕΡΟΣ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ 
Από το πρώτο µέρος του ερωτηµατολογίου, προέκυψαν τα παρακάτω 

αποτελέσµατα, τα οποία παρουσιάζονται σε ποσοστά που περιέχονται σε πίνακες, και 

σε γραφήµατα που τους συνοδεύουν. Οι απαντήσεις  αφορούν το άτοµο που ανέλαβε 

να απαντήσει στο ερωτηµατολόγιο, ενώ στη συνέντευξή υπήρχαν σε πολλές 

περιπτώσεις  και άλλα µέλη της οικογένειας παρόντες.  

 

5.1.1 ΤΟ ΦΥΛΟ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 

 

ΦΥΛΟ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
ΑΝΤΡΑΣ  4 7,1% 
ΓΥΝΑΙΚΑ 52 92,9% 
 
Πίνακας 1.  ΤΟ ΦΥΛΟ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 

 φύλο ερωτηθέντων

92,9%

7,1%

ΓΥΝΑΙΚΕΣ

ΑΝΤΡΕΣ

 
Γράφηµα 1 ΤΟ ΦΥΛΟ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 92,9% των ερωτηθέντων (52 άτοµα)ήταν γυναίκες 

 7,1% των ερωτηθέντων (4 άτοµα) ήταν άντρες  
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5.1.2 ΤΟΠΟΣ ∆ΙΑΜΟΝΗΣ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 

 

ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΩΡΙΩΝ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  ΠΟΣΟΣΤΟ% 
ΖΙΡΟΣ 27 48,2% 
ΞΕΡΟΚΑΜΠΟΣ 6 10,7% 
ΚΑΛΟ ΧΩΡΟ 9 16,1% 
ΑΡΜΕΝΟΙ 10 17,9% 
ΑΠΙ∆Ι 2 3,6% 
ΑΓΙΑ ΤΡΙΑ∆Α 1 1,8% 
ΧΑΜΑΙΤΟΥΛΟ 1 1,8% 
Πίνακας 2 ΤΟΠΟΣ ∆ΙΑΜΟΝΗΣ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 

ΤΟΠΟΣ ∆ΙΑΜΟΝΗΣ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ

ονόµατα χωριών που συµµετείχαν στην έρευνα

ΧΑΜΑΙΤΟΥΛΟ
ΑΓΙΑ  ΤΡΙΑ∆Α

ΑΠΙ∆Ι
ΑΡΜΕΝΟΙ

ΚΑΛΟ ΧΩΡΙΟ
ΞΕΡΟΚΑΜΠΟΣ

ΖΙΡΟΣ

Π
Ο
ΣΟ

ΣΤ
Ο

%

100
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80

70

60

50

40

30

20

10

0

1816
11

48

 
Γράφηµα 2  ΤΟΠΟΣ ∆ΙΑΜΟΝΗΣ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 

 

 

 

Σχολιασµός: 

Οι περισσότεροι ερωτηθέντες κατοικούν στη Ζίρο, αναµενόµενο µια και η Ζίρος είναι 

το µεγαλύτερο χωριό στο οροπέδιο. 
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5.1.3 ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ  ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 

 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΑ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ% 

 1)ΟΙΚΙΑΚΑ 
16 28,6% 

 2)ΑΓΡΟΤΙΚΑ 2 3,6% 
 3)ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 5 8,9% 
 4)ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ 2 3,6% 
 5)ΣΥΝΤΑΞΙΟΥΧΟΣ 13 23,2% 
 6)ΜΑΘΗΤΗΣ-ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΗΣ 2 3,6% 
1 ,2 (ΟΙΚΙΑΚΑ ΚΑΙ ΑΓΡΟΤΙΚΑ) 16 28% 
 
Πίνακας 3 ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 

  

Επάγγελµα

12ΜΑΘΗΤΗΣ-ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΗΣ

ΣΥΝΤΑΞΙΟΥΧΟΣ

ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ

ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ

ΑΓΡΟΤΙΚΑ

ΟΙΚΙΑΚΑ
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Γράφηµα  3  ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ:  

 Σε ποσοστό  28,6% των ερωτηθέντων (16 άτοµα)ασχολούνται µε τα οικιακά  

 Σε ποσοστό  28% (16 άτοµα)ασχολούνται παράλληλα µε οικιακά και 

αγροτικά.  

 Σε ποσοστό  23,2% είναι συνταξιούχοι(13 άτοµα).  

 Σε ποσοστό  8,9% (5 άτοµα)είναι ελεύθεροι επαγγελµατίες 
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 Ισόποσα (2 άτοµα) σε ποσοστό  2,6% έχουµε τους αγρότες, τους υπάλληλους 

(ιδιωτικοί και δηµόσιοι) και µαθητές-σπουδαστές. 

 

Σχολιασµός:  

Το µεγαλύτερο ποσοστό του δείγµατος είναι νοικοκυρές ,αγρότες και συνταξιούχοι.  

 

5.1.4 ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 

 

ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
ΚΡΕΑΣ 25 44,6% 

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ-ΑΥΓΟ 5 8,9% 
ΨΑΡΙ 3 5,4% 

ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 4 7,1% 
ΧΟΡΤΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ 19 33,9% 

Πίνακας 4.  ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
 
 

Προτιµήσεις Γεύµατος

33,9%

7,1%

5,4%
8,9%

44,6%

ΧΟΡΤΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ

ΨΑΡΙ
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ-ΑΥΓΟ

ΚΡΕΑΣ

 
Γράφηµα 4 ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ ΤΩΝ ΕΡΩΤΗΘΕΝΤΩΝ 
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ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 
 Σε ποσοστό  44,6% των ερωτηθέντων (25 άτοµα) προτιµούν να καταναλώνουν 

κρέας στη διατροφή τους 

 Σε ποσοστό  33,9% των ερωτηθέντων (19 άτοµα) προτιµούν να καταναλώνουν τα 

χόρτα και λαχανικά 

 Σε ποσοστό  8,9% των ερωτηθέντων (5 άτοµα) προτιµούν να καταναλώνουν  

αυγά και γαλακτοκοµικά 

 Σε ποσοστό  7,1% των ερωτηθέντων (4 άτοµα) προτιµούν να καταναλώνουν 

θαλασσινά 

 Σε ποσοστό  5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα) προτιµούν να καταναλώνουν ψάρι 

 

Σχολιασµός: 

Το ποσοστό των ατόµων που καταναλώνουν άγρια χόρτα είναι αρκετά υψηλό, 

συγκριτικά µε τις υπόλοιπες κατηγορίες τροφίµων που βρίσκονται  σε χαµηλότερο 

ποσοστό. Αυτό δείχνει ότι οι ερωτώµενοι συνεχίζουν να καταναλώνουν άγρια χόρτα 

ως συνειδητή προτίµηση και όχι σαν καταναγκαστικό έργο λόγω οικονοµικών π.χ 

δυσχερειών.  

 

5.1.5 ΣΥΛΛΟΓΗ  ΤΡΟΦΩΝ ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 

 

ΑΛΛΟ ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ% 
1. µανιτάρια 3 5,4% 
2. σαλιγκάρια 11 19,6% 
1,2 (µανιτάρια και σαλιγκάρια) 39 69,6% 
2,4 (σαλιγκάρια και κάτι άλλο) 1 1,8% 
1,2,4( µανιτάρια, σαλιγκάρια και άλλο) 2 3,6% 
σύνολο 56 100% 
 
Πίνακας 5  ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΡΟΦΩΝ ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: οι κατηγορίες που έχουµε είναι 1.µανιτάρια, 2. σαλιγκάρια, 3.εδώδιµους καρπούς από µη 

καλλιεργηµένα είδη 4. άλλο.  
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Γράφηµα 5 ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΡΟΦΩΝ ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Σε ποσοστό  69,6% (39 άτοµα) συλλέγουν µανιτάρια και σαλιγκάρια 

 Σε ποσοστό  19,6% (11 άτοµα) συλλέγουν µόνο σαλιγκάρια 

 Σε ποσοστό  5,4%(3 άτοµα) συλλέγουν µόνο µανιτάρια 

 Σε ποσοστό  3,6% (2 άτοµα) συλλέγουν µανιτάρια, σαλιγκάρια και κάτι άλλο 

 Σε ποσοστό  1,8% (1 άτοµο) συλλέγει σαλιγκάρια και κάτι άλλο. 

 

Σχολιασµός: 

Από το δείγµα µας, σε ποσοστό 69,6% (39 άτοµα) συλλέγουν έκτος από άγρια χόρτα, 

σαλιγκάρια και µανιτάρια. Πρέπει να αναφέρουµε ότι από τις κατηγορίες αυτές λείπει 

η 3 (εδώδιµους καρπούς από µη καλλιεργηµένα είδη) γιατί οι ερωτηθέντες δεν 

απάντησαν θετικά σε αυτή την ερώτηση. Σηµαντική παρατήρηση είναι το γεγονός ότι 

σε ποσοστό 19,6% συλλέγει µόνο σαλιγκάρια. Η κατηγορία άλλο, αναφέρεται στα 

λεγόµενα Νερατζούλια. Μοιάζουν µε αγγουράκια και έχουν γλυκιά γεύση. 
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5.1.6 ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΓΝΩΣΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ∆Ι∆ΑΧΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ% 
ΑΥΤΟ∆Ι∆ΑΚΤΟΙ 1 1,8% 
ΣΥΓΓΕΝΕΙΣ 55 98,2% 
 
Πίνακας 6 ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΓΝΩΣΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

προέλευση διδαχής συλλογής

98,2%

1,8%

ΣΥΓΓΕΝΕΙΣ

ΑΥΤΟ∆Ι∆ΑΚΤΟΙ

 

Γράφηµα 6 ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΓΝΩΣΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Σε ποσοστό  98,2% των ερωτηθέντων (55 άτοµα)  διδάχτηκαν από συγγενείς τους 

 Σε ποσοστό 1,8% των ερωτηθέντων (1 άτοµο) ήταν αυτοδίδακτοι   

 

Σχολιασµός: 

 

Ιδιαίτερης σηµασίας είναι ότι σε ποσοστό 98,2% (55 άτοµα) του δείγµατος έχουν 

µάθει να συλλέγουν τα άγρια χόρτα και τα λαχανικά από συγγενείς, ενώ ένα µόνο 1 

άτοµο σε ποσοστό 1,8% είναι αυτοδίδακτο. Το ποσοστό αυτό είναι σηµαντικό γιατί 

µας δείχνει ότι πατροπαράδοτα η γνώση των χόρτων µεταδίδεται από γενιά σε γενιά. 
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5.1.7 ΜΕΤΑ∆ΟΣΗ ΤΗΣ ΓΝΩΣΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ  ΣΕ ΑΛΛΟΥΣ 

 
ΜΕΤΑ∆ΟΣΗ ΓΝΩΣΗΣ  ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ% 

ΟΧΙ 31 55,4% 
ΝΑΙ 25 44,6% 

 
Πίνακας 7  ΜΕΤΑ∆ΟΣΗ ΓΝΩΣΗΣ ΣΕ ΑΛΛΟΥΣ 

 

µετάδοση γνώσης  των χόρτων σε άλλους

44,6%
55,4%

ΝΑΙ
ΟΧΙ

 
Γράφηµα 7  ΜΕΤΑ∆ΟΣΗ ΓΝΩΣΗΣ ΣΕ ΑΛΛΟΥΣ 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Σε ποσοστό  55,4% των ερωτηθέντων (31 άτοµα) δεν έχουν µεταδώσει τις 

γνώσεις τους σε άλλους 

 Σε ποσοστό  44,6% των ερωτηθέντων (25 άτοµα) έχουν µεταδώσει τις γνώσεις 

τους σε άλλους 

 

Σχολιασµός: 

Το µισό δείγµα περίπου δεν έχει µεταδώσει τη γνώση της συλλογής σε άλλους. Αυτό 

είναι ένα αρνητικό στοιχείο που µας δείχνει ότι στο µέλλον, τα παιδιά ενδεχοµένως 

των ερωτώµενων να µη µάθουν να συλλέγουν αυτά τα χόρτα και αυτές οι γνώσεις να  

χαθούν στις επόµενες γενιές. 
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5.1.8  ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΥ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΝΤΑΙ 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ  ΧΟΡΤΩΝ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ% 
1.ΚΡΗΤΙΚΗ(ΚΑΛΛΙΕΡΓΗΜΕΝΑ) 2 3,6% 
4..ΑΓΡΙΑ(ΤΑ ΕΧΩ ΣΥΛΛΕΞΕΙ) 14 25% 
1,4* 28 50% 
1,5* 2 3,6% 
4,5* 2 3,6% 
1,4,5* 8 14,3% 
 
Πίνακας 8 ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΥ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΝΤΑΙ 
*ΣΗΜΕΙΩΣΗ: 1=ΚΡΗΤΙΚΗ (ΚΑΛΛΙΕΡΓΗΜΕΝΑ), 2=ΕΓΧΩΡΙΑ (ΑΛΛΑ ΟΧΙ ΚΡΗΤΙΚΗ), 3=ΕΙΣΑΓΩΓΗΣ 
(ΚΑΛΛΙΕΡΓΗΜΕΝΑ), 4=ΑΓΡΙΑ (ΤΑ ΕΧΩ ΣΥΛΛΕΞΕΙ), 5=ΑΓΡΙΑ (ΤΑ ΕΧΩ ΑΓΟΡΑΣΕΙ).  

 

 

 
Γράφηµα  8 ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΥ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΝΤΑΙ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ:  

 Το 50% των ερωτηθέντων (28 άτοµα)  καταναλώνει Κρητικής προέλευσης χόρτα 

(καλλιεργηµένα) και  χόρτα που έχει συλλέξει (άγρια) 

 Το 25% των ερωτηθέντων (14 άτοµα)  καταναλώνει χόρτα που έχει συλλέξει 

(άγρια) 

 Το 14,3% των ερωτηθέντων (8 άτοµα)  καταναλώνει  άγρια χόρτα που έχει 

συλλέξει ή  αγοράσει 

Σχολιασµός 

Τα παραπάνω ποσοστά µας δείχνουν ότι οι ερωτηθέντες συνεχίζουν να 

καταναλώνουν άγρια χόρτα, τα οποία µε τον ένα ή τον άλλο τρόπο φτάνουν στο 

τραπέζι τους και συνοδεύουν ή είναι το κύριο πιάτο στο τραπέζι τους. Λόγω 

επαγγέλµατος  ή του προχωρηµένου της ηλικίας αδυνατούν να συλλέξουν οι ίδιοι τα 

χόρτα, όµως αυτό δεν τους εµποδίζει από το να βρουν τρόπο για να µην τους λείπουν 

ποτέ από το τραπέζι.  
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5.2 ∆ΕΥΤΕΡΟ  ΜΕΡΟΣ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ 

  
  Από το δεύτερο µέρος του ερωτηµατολογίου, προέκυψαν αποτελέσµατα, τα 

οποία παρουσιάζονται σε ποσοστά που περιέχονται σε πίνακες, και σε γραφήµατα 

που τους συνοδεύουν. Το β µέρος είναι ιδιαίτερα σηµαντικό διότι µας δίνει µια 

συνοπτική εικόνα για την κατάσταση στην οποία βρίσκεται η διατροφική κληρονοµιά 

στην Κρήτη σήµερα..  

 

 

5.2.1 Η ΓΝΩΣΗ ΤΩΝ  ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

Οι ερωτηθέντες καλούνταν να απαντήσουν στο αν αναγνωρίζουν τα χόρτα µε τα 

παρακάτω ονόµατα: 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ ΓΝΩΣΗΣ 
 Γλιστρίδα 100% 
 Ζοχός-τζόχος 100% 
Λαγουδοπαξίµαδο, Λαγουδοφάι 100% 
Στύφνος 100% 
Tουρλούκι, σπαράγγια 100% 
Αγριοαγκινάρες 98% 
Μάραθος (άγριος) 98% 
Aγαλατσίδα 98% 
Ασκορδουλάκος (µούσκαρι) 98% 
Koυτσουνάδα 98% 
Μαντηλίδα 98% 
Ραδίκια 98% 
Ασκολύµπρος 96% 
Σταµναγκάθι-γυαλοράδικο 96% 
Βρούβες, βρουβάσταχα 96% 
 Κορκολεκανίδες 95% 
Αρχατζίκοι 95% 
 (Κιντανές), άγριο πράσσο 95% 
Σειρίδα, Πικροσειρίδα 93% 
Πετροκαρές, Σκαλουκαρές 93% 
Νερόβρουβες 91% 
Λάπαθο 91% 
Βυζοράδικα 89% 
Χοιροµουρίδες 89% 
Αγριόσκουλος,Σκούλος,Tραγοπώγων 88% 
Αµολόχα 82% 
Ατζιγνίδα, αγγινίδα 82% 
Πετροµάρουλα 82% 
Αβρωνιές, αµπελουρίδα 80% 
 Koυφωτοί 80% 
Σταφυλινάκοι 79% 
Πεντάνευρο, Αρνόγλωσσο 75% 
Αγκάβανος 73% 
Κολλιά, Ψαροκολλιά 70% 
 Γρύλλος-∆ρύλος 68% 
Λαψανίδες 63% 
Ρόκα, αρώµατος 54% 
 
Πίνακας 9. α ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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ΠΟΣΟΣΤΟ ΓΝΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

54%
63%
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70%

73%
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82%

93%
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98%

95%
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Ρόκα, αρώµατος
Λαψανίδες

 Γρύλλος-∆ρύλος
Κολλιά, Ψαροκολλιά

Αγκάβανος
Πεντάνευρο, Αρνόγλωσσο

Σταφυλινάκοι
Αβρωνιές, αµπελουρίδα

 Koυφωτοί
Αµολόχα

Ατζιγνίδα, αγγινίδα
Πετροµάρουλα

Αγριόσκουλος,Σκούλος,Tραγοπώγων
Βυζοράδικα

Χοιροµουρίδες
Νερόβρουβες

Λάπαθο
Σειρίδα, Πικροσειρίδα

Πετροκαρές, Σκαλουκαρές
 Κορκολεκανίδες

Αρχατζίκοι
 (Κιντανές), άγριο πράσσο

Ασκολύµπρος
Σταµναγκάθι-γιαλοράδικο
Βρούβες, βρουβάσταχα

Αγριοαγκινάρες
Μάραθος (άγριος)

Aγαλατσίδα
Ασκορδουλάκος (µούσκαρι)

Koυτσουνάδα
Μαντηλίδα

Ραδίκια
 Γλιστρίδα

 Ζοχός-τζόχος
Λαγουδοπαξίµαδο, Λαγουδοφάι

Στύφνος
Tουρλούκι, σπαράγγια

ΧΟ
ΡΤ

Α

ΠΟΣΟΣΤΟ

 
 
Γράφηµα 9. α ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 110

ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ ΓΝΩΣΗΣ 
Γλυκορρίζοντας (είδος βρούβας) 45% 
 Καυκαλύθρα 43% 
Αβγολόχοι 43% 
Λούτες 39% 
Aγριοραπανίδα, ραφανίς, ραφανίσκος 38% 
Καλογρές, Νεροκράτης, ∆ίψακος 32% 
 Κάπαρη 30% 
Άνηθος (άγριος) 27% 
Λουµπούνια 23% 
Γοργογιάννης 23% 
Ποστανάγλα 21% 
 Kουφοξυλιά (µουροβέρι) 20% 
Aγριοκούκι 20% 
Στραβόξυλο 20% 
Σπανάκι άγριο 20% 
Στρουφούλια 20% 
Περαντζούνι 18% 
Ασκοτισάρα 14% 
Mόπλευρα 13% 
Σανταλίδα 11% 
Γουνροβύζα 9% 
Παχιές 9% 
Aντωναϊδα 7% 
Σκυλλόβρουβα 5% 
Άθαφτος 5% 
Γλυκόρριζα άγριο τεύτλο 5% 
Τσιχλάντερα 5% 
Μεσκηνάκια, Βοιδόγλωσσα 5% 
Αµποράντζα 2% 
  ∆ρακάκι 2% 
Κόψο 2% 
Μυρορόδικο, (Άδωνις) 2% 
 Κουδουµαλιά 2% 
Αγγόγλωσσος 2% 
Κάρδαµο, 2% 
Μεταξοσειρίδα 2% 
Περδικανύχι 2% 
Τζιγκανίδι 2% 
 
Πίνακας 9. β  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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ΠΟΣΟΣΤΟ ΓΝΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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Καλογρές, Νεροκράτης, ∆ίψακος

Aγριοραπανίδα, ραφανίς,
Λούτες

 Καυκαλύθρα
Αβγολόχοι

Γλυκορρίζοντας (είδος βρούβας)
ΧΟ

ΡΤ
Α

ΠΟΣΟΣΤΟ

 
 
Γράφηµα 9. β ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
 
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

  Στα παραπάνω γραφήµατα (γράφηµα 9.α & β) παρουσιάζεται το ποσοστό από 

το δείγµα του πληθυσµού  που γνωρίζει ένα συγκεκριµένο είδος χόρτου. Τα 

δηµοφιλέστερα είδη παρουσιάζονται στους συνοδευµένους πίνακες (πίνακας 9.α & 

β).  
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 Σε  ποσοστό 100% γνωρίζουν  τα Σπαράγγια, το Στύφνο, το Λαγουδοφάι, το Ζοχό 

και τη Γλιστρίδα.  

 Σε  ποσοστά πάνω από 90% ακολουθούν: µε 98% τα Ραδίκια, η Μαντηλίδα, η 

Κουτσουνάδα, ο Ασκορδουλάκος, η Αγαλατσίδα, ο Μάραθος, οι Αγριαγκινάρες. 

Με 96% οι Βρούβες, το Σταµναγκάθι και ο Ασκόλυµπρος, µε 95% το Άγριο 

Πράσσο, οι Αρχατζίκοι και οι Κορκολεκανίδες, µε 93% οι Σκαλουκαρές και η 

Πικροσειρίδα και µε ποσοστό 91% οι Νερόβρουβες και το Λάπαθο.  

 Σε  ποσοστό πάνω από 50% των ερωτηθέντων  γνωρίζουν 37 χόρτα  

 Σε ποσοστά κάτω του 10% έχουµε: τις Παχιές και τη Γουνροβίζα  µε 9%, την 

Αντωναίδα µε 7%, τη Βοιδόγλωσσα, τα Τσιχλάντερα, τη Γλυκόρριζα, τον 

Άθαφτο και τη Σκυλλόβρουβα µε 5% και τέλος µε 2% την Αµποράντζα, το 

∆ρακάκι, το Κοψό, το Μυρορόδικο, η Κουδουµαλιά, ο Αγγόγλωσσος, το 

Κάρδαµο, η Μεταξοσειρίδα, το Περδικανύχι και το Τζιγκανίδι. 

 Σε µηδενικό ποσοστό γνώσης είναι τα χόρτα: Αγκρίθαµος ή Κρίθαµο, 

Αγριοντοµάτα, Βατραχόχορτο ή Αυλακόχορτο, Κάρδος, Κολοκυθόχορτο, Λουτσά 

ή Αλουτσά, Μουστάκια του κατσουλιού, Ματζούκατας, Σκαρολάχανα, 

Σφαλάγκαθος, και Ταράξακος. 

 
 
Σχολιασµός: 

Από τα παραπάνω γραφήµατα βλέπουµε ότι περισσότερο από το 50% του 

δείγµατος γνωρίζει 37 από τα 86 χόρτα. Αυτό θεωρείται σηµαντικό διότι εφόσον 

έχουµε την γνώση, υπάρχει η πιθανότητα, αυτή να µεταδοθεί στους νεότερους και 

αυτές οι πληροφορίες να µη χαθούν στο άµεσο µέλλον.  

Το σύνολο του δείγµατος γνωρίζει χόρτα τα οποία είναι ευρέως γνωστά 

καταναλώνονται συνήθως στην περιοχή και αναγνωρίζονται εύκολα και απαντώνται  

µάλλον συχνά. Τα χόρτα τα οποία ανέφεραν ότι δεν γνωρίζουν ειδικά οι άνθρωποι οι 

οποίοι γνωρίζουν µεγάλο αριθµό ειδών είναι πιθανό να µην τα γνωρίζουν µε τα 

συγκεκριµένα ονόµατα µια και έχει παρατηρηθεί το δηµώδες όνοµα κάποιου χόρτου 

να διαφοροποιείται πολύ από περιοχή σε περιοχή 
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5.2.2 Η ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ  

 

ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
Στύφνος 100% 
 Ζοχός-τζόχος 98% 
Ραδίκια 96% 
Μάραθος (άγριος) 96% 
Aγαλατσίδα 93% 
Koυτσουνάδα 93% 
Λαγουδοπαξίµαδο,Λαγούτα, Λαγουδοφάι 93% 
 Γλιστρίδα 91% 
Μαντηλίδα 91% 
Αρχατζίκοι 89% 
Βρούβες, βρουβάσταχα, απορρόχια 88% 
 Κορκολεκανίδες 88% 
Σειρίδα,  Πικροσειρίδα 86% 
Νερόβρουβες 84% 
Πετροκαρές, χαµωκαρές, Σκαλουκαρές 82% 
Tουρλούκι, σπαράγγια, ασπάραγγος 82% 
Αγριόσκουλος,Σκούλος     ,Μουσαφίρης,  Tραγοπώγων 80% 
Βυζοράδικα, Βυζιούδα, Xονδρίλλη 80% 
Σταµναγκάθι-γιαλοράδικο 80% 
Λάπαθο 79% 
Ασκολύµπρος 75% 
Ασκορδουλάκος (µούσκαρι) 73% 
 (Κιντανές), αµπελόπρασσο, άγριο πράσσο 71% 
Αγριοαγκινάρες 70% 
Σταφυλινάκοι 66% 
Πετροµάρουλα 50% 
Χοιροµουρίδες 45% 
Γλυκορρίζοντας, Γλυκοσειρίδα (είδος βρούβας) 43% 
Λαψανίδες 43% 
Πεντάνευρο, Αρνόγλωσσο 38% 
 Καυκαλύθρα 36% 
Αβρωνιές, αµπελουρίδα 25% 
Άνηθος (άγριος) 20% 
Λούτες 20% 
 
Πίνακας 10. α  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ(34 χόρτα) 
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ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

20%
20%

25%
36%
38%

43%
43%
45%

50%
66%

70%

73%
75%

79%
80%
80%

82%

88%
88%

91%

93%
93%
93%

96%
96%
98%
100%

86%

91%

89%

82%

71%

80%

84%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Άνηθος (άγριος)
Λούτες

Αβρωνιές
 Καυκαλύθρα
Πεντάνευρο

Γλυκορρίζοντας 
Λαψανίδες

Χοιροµουρίδες
Πετροµάρουλα
Σταφυλινάκοι

Αγριοαγκινάρες
 αµπελόπρασσο
Ασκορδουλάκος
Ασκολύµπρος

Λάπαθο
Αγριόσκουλος     

Βυζοράδικα, 
Σταµναγκάθι-γιαλοράδικο

Πετροκαρές,
Tουρλούκι, σπαράγγια

Νερόβρουβες
Σειρίδα,Πικροσειρίδα

Βρούβες
 Κορκολεκανίδες

Αρχατζίκοι
 Γλιστρίδα
Μαντηλίδα

Aγαλατσίδα
Koυτσουνάδα

Λαγουδοπαξίµαδο
Ραδίκια

Μάραθος (άγριος)
 Ζοχός-τζόχος

Στύφνος
ΧΟ

ΡΤ
Α

ΠΟΣΟΣΤΟ

 
Γράφηµα  10. α ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
Ρόκα, αρώµατος 16% 
Ποστανάγλα 14% 
 Γρύλλος-∆ρύλος 14% 
Στρουφούλια 13% 
Aγριοραπανίδα 11% 
Αβγολόχοι 11% 
Mόπλευρα 11% 
Περαντζούνι 11% 
Σανταλίδα 11% 
 Koυφωτοί 9% 
Παχιές 9% 
Σπανάκι άγριο 9% 
Καλογρές 9% 
Γουνροβύζα 7% 
Aγριοκούκι 7% 
Γοργογιάννης 5% 
Ασκοτισάρα 5% 
Στραβόξυλο 4% 
Αµολόχα 4% 
Κολλιά, Ψαροκολλιά 4% 
Αγκάβανος 4% 
 Κάπαρη 4% 
Αµποράντζα 2% 
Ατζιγνίδα, αγγινίδα, Κνίδη 2% 
Γλυκόρριζα άγριο τεύτλο 2% 
  ∆ρακάκι, κουβάκι, νερολάχανο 2% 
Κόψο 2% 
Λουµπούνια 2% 
Σκαρολάχανα 2% 
Άθαφτος 2% 
Κάρδαµο 2% 
Μεσκηνάκια, Βοιδόγλωσσα 2% 
Μεταξοσειρίδα 2% 
Περδικανύχι 2% 
 
Πίνακας 10. β  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ(34 χόρτα) 
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ΠΟΣΟΣΤΟ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

2%
2%
2%
2%
2%
2%
2%
2%
2%
2%
2%

4%
4%
4%
4%
4%

7%

9%
9%

11%

11%
11%
11%
13%
14%
14%
16%

9%

11%

9%

5%

2%

5%

7%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100
%

Αµποράντζα
Ατζιγνίδα, αγγινίδα, Κνίδη
Γλυκόρριζα άγριο τεύτλο

  ∆ρακάκι, κουβάκι, νερολάχανο
Κόψο

Λουµπούνια
Σκαρολάχανα

Άθαφτος
Κάρδαµο

Μεσκηνάκια, Βοιδόγλωσσα
Μεταξοσειρίδα
Περδικανύχι
Στραβόξυλο

Αµολόχα
Κολλιά, Ψαροκολλιά

Αγκάβανος
 Κάπαρη

Γοργογιάννης
Ασκοτισάρα
Γουνροβύζα
Aγριοκούκι
 Koυφωτοί

Παχιές
Σπανάκι άγριο

Καλογρές
Aγριοραπανίδα

Αβγολόχοι
Mόπλευρα

Περαντζούνι
Σανταλίδα

Στρουφούλια
Ποστανάγλα

 Γρύλλος-∆ρύλος
Ρόκα, αρώµατος

ΧΟ
ΡΤ

Α

ΠΟΣΟΣΤΟ

 
 
Γράφηµα  10. β  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ ΕΝΑ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

  Στα παραπάνω γραφήµατα (γράφηµα 10.α & β) παρουσιάζεται το ποσοστό 

από το δείγµα του πληθυσµού  που συλλέγει ένα συγκεκριµένο είδος χόρτου. Τα 

δηµοφιλέστερα είδη παρουσιάζονται στους συνοδευόµενους πίνακες (πίνακας 10.α & 

β).  

 

 Ο Στύφνος σε ποσοστό 100%. 

  σε ποσοστό πάνω από 90% ακολουθούν:  

→ 98% ο Ζοχός  

→ 96% ο Μάραθος και τα Ραδίκια 

 →93% το Λαγουδοφάι, η Κουτσουνάδα και η Αγαλατσίδα  

→91% η Μαντηλίδα και η Γλιστρίδα. 

 σε ποσοστό πάνω από 50% συλλέγουν 26 χόρτα.  

 σε ποσοστό κάτω του 10% έχουµε:  

→  9% οι  Καλογρές, το Σπανάκι το άγριο, τις Παχιές και τους Κουφωτούς 

→   7%, η Γουνροβύζα και το Αγριοκούκι 

→ 5% τον Γοργογιάννη και την Ασκοτισάρα 

→  4%  την Κάπαρη, τον Αγκάβανο, την Κολλιά, τη Μολόχα, το Στραβόξυλο  

→  2% την Αµποράντζα,  την Ατζιγνίδα ή Κνίδη, τη Γλυκόρριζα, το ∆ρακάκι, το 

Κοψό, τα Λουµπούνια, τα Σκαρολάχανα, τον Αθαφτο, το Κάρδαµο, τα Μεσκηνάκια, 

τη Μεταξοσειρίδα και το Περδικανύχι 

 Με µηδενικό ποσοστό συλλογής  παρουσιάζονται  τα χόρτα: Αγκρίθαµος ή 

Κρίθαµο, Αγριοντοµάτα, Αντωναίδα, Αγγόγλωσσος ή Αιγόγλωσσος, 

Βατραχόχορτο ή Αυλακόχορτο, Κουφοξυλιά, Κάρδος, Κολοκυθόχορτο, 

Κουδουµαλιά, Λουτσά ή Αλουτσά, Μουστάκια του κατσουλιού, Μυρορόδικο ή 

Αδωνις, Ματζούκατας, Σκυλλόβρουβα,  Σφαλάγκαθος, Ταράξακος, Τζιγκανίδι 

και Τσιχλάντερα και Βοιδόγλωσσα. 

 

Σχολιασµός: 

Ο Στύφνος είναι το πρώτο χόρτο σε κατανάλωση σύµφωνα µε τα 

αποτελέσµατα της έρευνας. Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι αν και είναι αυτοφυές, 

φυτρώνει στους κήπους όπου οι άνθρωποι συνηθίζουν να καλλιεργούν λαχανικά, µε 



 118

αποτέλεσµα να συλλέγεται  από όλους τους ερωτηθέντες. Ωστόσο παρατηρούµε ότι 

κάποια χόρτα δε συλλέγονται καθόλου, γεγονός που φαίνεται παράξενο, αλλά 

εξηγείται αν λάβουµε υπόψη ότι κάποιοι από αυτούς δε τα εµπιστεύονται ή δεν τους 

αρέσει η γεύση τους. Άλλος λόγος είναι ότι κάποια από αυτά δεν βρίσκονται πλέον σε 

τέτοιες ποσότητες ή σε ίδιες περιοχές που συνηθίζουν να πηγαίνουν για τη συλλογή 

τους όπως άλλα και έτσι η συλλογή τους διακόπηκε. Περισσότερες πληροφορίες για 

το ερώτηµα αυτό µας δίνονται από τις συσχετίσεις της έρευνας, όπου κάποια χόρτα 

δε τα γνωρίζουν , οπότε δε τα συλλέγουν. 

 

 

 

5.2.3 Η ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ  

Στο ερώτηµα αυτό συγκρίναµε πόσο συχνά καταναλώνουν  τα χόρτα τα οποία 

συλλέγουν σε µεγαλύτερο ποσοστό. Η σειρά των χόρτων στα γραφήµατα (γράφηµα 

11 α-στ)  είναι σύµφωνα µε τα ποσοστά συλλογής των χόρτων (πίνακας 10 α & β).   

Τα  χόρτα που δεν  καταναλώνονται ποτέ είναι τα:  Στρουφούλια,  

Aγριοραπανίδα, Αβγολόχοι, Mόπλευρα, Περαντζούνι, Σανταλίδα, Koυφωτοί, Παχιές, 

Σπανάκι άγριο, Καλογρές, Γουνροβύζα, Aγριοκούκι,  Γοργογιάννης, Ασκοτισάρα, 

Στραβόξυλο, Αµολόχα, Κολλιά, Ψαροκολλιά, Αγκάβανος, Κάπαρη, Αµποράντζα, 

Ατζιγνίδα, αγγινίδα, Κνίδη, Γλυκόρριζα άγριο τεύτλο, ∆ρακάκι, κουβάκι, 

νερολάχανο, Κόψο, Λουµπούνια, Σκαρολάχανα, Άθαφτος,  Κάρδαµο, Μεσκηνάκια, 

Βοιδόγλωσσα,  Μεταξοσειρίδα, Περδικανύχι 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 11. α 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 18,18 12,73 3,64 12,73 7,27 7,27 
2:3-4φορές/βδοµάδα 25,45 29,09 27,27 29,09 7,27 9,09 
3:1-2φορές/βδοµάδα 10,9 3,64 12,73 3,64 3,64 5,45 
4:3φορές/µήνα 10,9 25,45 16,36 25,45 21,82 20,00 
5:2φορές/µήνα 21,81 23,64 30,91 23,64 43,64 30,91 
6:1φορά/µήνα 7,27 0,00 1,82 1,82 1,82 5,45 
7:σπάνια 3,63 1,82 3,64 0,00 9,09 14,55 
8:ποτέ 1,81 3,64 3,64 3,64 5,45 7,27 

Στύφνος  Ζοχός-
τζόχος Ραδίκια Μάραθος 

(άγριος)
Aγαλατσίδ 

α 
Koυτσουνά

δα 

ΓΡΑΦΗΜΑ 11. β 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 0,00 10,91 3,64 1,82 5,45 3,64 
2:3-4φορές/βδοµάδα 10,91 20,00 14,55 23,64 14,55 14,55 
3:1-2φορές/βδοµάδα 3,64 5,45 12,73 7,27 5,45 7,27 
4:3φορές/µήνα 30,91 14,55 23,64 14,55 16,36 25,45 
5:2φορές/µήνα 41,82 25,45 27,27 36,36 27,27 18,18 
6:1φορά/µήνα 9,09 9,09 3,64 5,45 12,73 7,27 
7:σπάνια 1,82 5,45 5,45 5,45 7,27 7,27 
8:ποτέ 1,82 9,09 9,09 5,45 10,91 16,36 

Λαγουδοπ
αξίµαδο,Λα
γούτα, 

 Γλιστρίδα Μαντηλίδα Αρχατζίκοι
Βρούβες, 
βρουβάστα 

χα, 

 Κορκολεκ 
ανίδες 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 11. γ 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 9,09 1,82 0,00 0 0,00 0,00 
2:3-4φορές/βδοµάδα 12,73 20,00 21,82 14,54 9,09 10,91 
3:1-2φορές/βδοµάδα 5,45 10,91 1,82 3,63 1,82 9,09 
4:3φορές/µήνα 16,36 14,55 18,18 20 23,64 12,73 
5:2φορές/µήνα 27,27 27,27 25,45 27,27 32,73 23,64 
6:1φορά/µήνα 9,09 3,64 5,45 5,45 5,45 7,27 
7:σπάνια 5,45 5,45 14,55 12,72 9,09 14,55 
8:ποτέ 14,55 16,36 12,73 16,36 18,18 21,82 

Σειρίδα, 
Πικροσειρί

δα

Νερόβρουβ
ες

Πετροκαρέ
ς, 

χαµωκαρέ

Tουρλούκι, 
σπαράγγια

, 

Αγριόσκου 
λος,Σκούλ 
ος,Μουσαφ 

Βυζοράδικ 
α, 

Βυζιούδα, 

ΓΡΑΦΗΜΑ 11. δ 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 5,45 1,82 9,09 1,82 1,82 5,45 
2:3-4φορές/βδοµάδα 12,72 7,27 14,55 12,73 12,73 12,73 
3:1-2φορές/βδοµάδα 7,27 5,45 3,64 9,09 5,45 0,00 
4:3φορές/µήνα 7,27 12,73 14,55 14,55 14,55 23,64 
5:2φορές/µήνα 40 30,91 27,27 29,09 20,00 34,55 
6:1φορά/µήνα 9,09 10,91 12,73 3,64 5,45 10,91 
7:σπάνια 7,27 9,09 5,45 16,36 9,09 7,27 
8:ποτέ 10,9 21,82 12,73 12,73 30,91 5,45 

Σταµναγκά
θι- 

γιαλοράδικ
Λάπαθο Ασκολύµπ

ρος

Ασκορδου
λάκος 

(µούσκαρι)

 (Κιντανές), 
αµπελόπρ 
ασσο, 

Αγριοαγκιν
άρες 
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ΓΡΑΦΗΜΑ 11. στ 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ  ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 1,82 0,00 0,00 0,00 1,82 0,00 
2:3-4φορές/βδοµάδα 5,45 3,64 3,64 0,00 7,27 1,82 
3:1-2φορές/βδοµάδα 1,82 0,00 3,64 0,00 1,82 1,82 
4:3φορές/µήνα 7,27 1,82 5,45 5,56 3,64 1,82 
5:2φορές/µήνα 14,55 5,45 5,45 5,56 0,00 3,64 
6:1φορά/µήνα 1,82 1,82 0,00 0,00 0,00 1,82 
7:σπάνια 5,45 10,91 0,00 1,85 0,00 3,64 
8:ποτέ 61,82 76,36 81,82 87,04 85,45 85,45 

 Καυκαλύθ
ρα 

Αβρωνιές, 
αµπελουρί

δα

Άνηθος 
(άγριος)

Ρόκα, 
αρώµατος

Ποστανάγλ 
α 

 Γρύλλος- 
∆ρύλος 

 ΓΡΑΦΗΜΑ 11. ε 
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

1: 5-6φορές/βδοµάδα 1,81 0,00 3,63 1,82 1,82 1,82 
2:3-4φορές/βδοµάδα 9,09 5,45 12,72 12,73 14,55 3,64 
3:1-2φορές/βδοµάδα 12,72 3,64 1,81 0,00 0,00 1,82 
4:3φορές/µήνα 9,09 7,27 7,27 10,91 3,64 3,64 
5:2φορές/µήνα 12,72 10,91 7,27 9,09 14,55 20,00 
6:1φορά/µήνα 9,09 7,27 3,63 5,45 5,45 0,00 
7:σπάνια 10,9 14,55 5,45 3,64 0,00 5,45 
8:ποτέ 34,54 50,91 58,18 56,36 60,00 63,64 

Σταφυλινά
κοι 

Πετροµάρο
υλα

Χοιροµουρί
δες

Γλυκορρίζ
οντας, 

Γλυκοσειρί
Λαψανίδες 

Πεντάνευρ 
ο, 

Αρνόγλωσ 
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ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 
 
Τα αποτελέσµατα έχουν ως εξής: 

 

Με συχνότητα κατανάλωσης  5-6 φορές /βδοµάδα τα υψηλότερα ποσοστά  : 

 

 το  18,18% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τον Στύφνο 

 ισόποσα το  12,73% των ερωτηθέντων καταναλώνουν το Ζοχό και το Μάραθο 

 το  10,91% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τη Γλιστρίδα 

 ισόποσα το  9,09% των ερωτηθέντων καταναλώνουν την Πικροσειρίδα και τον 

Ασκόλυµπρο 

 

Με συχνότητα κατανάλωσης  3-4 φορές /βδοµάδα τα υψηλότερα ποσοστά 

εµφανίζουν: 

 

 ισόποσα το  29,09% των ερωτηθέντων καταναλώνουν το Μάραθο και το Ζοχό 

 το  27,27% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τα Ραδίκια 

 το 25,45% των ερωτηθέντων καταναλώνουν το Στύφνο 

 το 23,64% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τους Αρχατζίκους 

 το 21,82% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τις Πετροκαρές  

 ισόποσα το 20% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τη Γλιστρίδα και τις 

Νερόβρουβες  

  

Με συχνότητα κατανάλωσης  3 φορές /µήνα: 

 

 το 30,91% των ερωτηθέντων καταναλώνουν το Λαγουδοπαξίµαδο 

αρκετά υψηλά ποσοστά κατανάλωσης εµφανίζουν και άλλα χόρτα όπως για 

παράδειγµα: το 25,45% των ερωτηθέντων καταναλώνουν Ζοχό, το Μάραθο και τις 

Κορκολεκανίδες. Ισόποσα το 23,64% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τους τον 

Αγριόσκουλο, τις Αγριοαγκινάρες και τις Μαντηλίδες. Με ποσοστό 21,82% των 

ερωτηθέντων καταναλώνουν τις Αγαλατσίδες.  
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Με συχνότητα κατανάλωσης  2 φορές /µήνα: 

 

 το 43,64% των ερωτηθέντων καταναλώνουν την Αγαλατσίδα 

 το 41,82% το Λαγουδοπαξίµαδο 

 το 40% το Σταµναγκάθι 

 το 36,36 τους Αρχατζίκους  

 το 34,55% % τις Αγριοαγκινάρες 

 το 32,73% τον Αγριόσκουλο 

 ισόποσα µε 30,91% τα Ραδίκια, την Κουτσουνάδα, το Λάπαθο, 

 µε 29,09% οι Ασκορδουλάκοι 

 ισόποσα µε 27,27% οι Μαντηλίδες, οι Βρούβες, η Πικροσειρίδα, οι 

Νερόβρουβες, τα Σπαράγγια, ο Ασκόλυµπρος, 

 

 

Σχολιασµός: 

 

Το αποτέλεσµα της κατανάλωσης των χόρτων ήταν ανάλογο µε το ποσοστό 

συλλογής τους. Τα χόρτα που καταναλώνονται συχνότερα είναι αυτά που 

συλλέγονται   από το µεγαλύτερο πλήθος του δείγµατος. Πρέπει να αναφέρουµε σε 

αυτό το σηµείο ότι έπειτα από διευκρινιστική ερώτηση, οι ερωτηθέντες συλλέγουν σε 

πολλές περιπτώσεις τα χόρτα γιατί αρέσουν σε άλλα µέλη της οικογένειας και όχι 

γιατί τα προτιµούν οι ίδιοι. Σε αυτές τις περιπτώσεις οι ερωτηθέντες απάντησαν 

σύµφωνα µε τις προσωπικές τους προτιµήσεις στα χόρτα και έτσι υπήρχαν 

περιπτώσεις χόρτων που συλλέγουν, αλλά οι ίδιοι δεν καταναλώνουν ποτέ. Επίσης 

παρατηρήθηκε ότι τα περισσότερα χόρτα καταναλώνονται σε συχνότητα 2 φορές το 

µήνα και 3 φορές το µήνα, αν και αυτό φάνηκε ασαφές διότι υπήρχαν περιπτώσεις 

όπου οι ερωτηθέντες δε µπορούσαν να δώσουν σαφή απάντηση αφού «δεν 

προγραµµατίζουν» όπως λένε την κατανάλωση των χόρτων, αφού υπάρχουν φορές 

που καταναλώνουν χόρτα καθηµερινά για µία βδοµάδα ή ίσως να τύχει µία φορά το 

µήνα. 
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5.2.4 Η ΣΥΝΟ∆ΕΙΑ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ  

 

Στο ερώτηµα αυτό θα παρουσιάσουµε τα χόρτα τα οποία συλλέγονται σε ποσοστό 

πάνω από 80% όπως παρουσιάζονται παρακάτω:.  

 

1.Στύφνος (100%) 

2. Ζοχός-τζόχος (98%) 

3.Ραδίκια (96%) 

4.Μάραθος (άγριος) (96%) 

5.Aγαλατσίδα (93%) 

6.Koυτσουνάδα (93%) 

7.Λαγουδοπαξίµαδο,Λαγούτα, Λαγουδοφάι (93%) 

8.Γλιστρίδα (91%) 

9.Μαντηλίδα (91%) 

10.Αρχατζίκοι (89%) 

11.Βρούβες, Βρουβάσταχα, Απορρόχια (88%) 

12.Κορκολεκανίδες (88%) 

13.Σειρίδα, Πικροσειρίδα (86%) 

14.Νερόβρουβες (84%) 

15.Πετροκαρές, Χαµωκαρές, Σκαλουκαρές (82%) 

16.Tουρλούκι, Σπαράγγια, Ασπάραγγος (82%) 

17.Αγριόσκουλος,Σκούλος , Μουσαφίρης, Tραγοπώγων (80%) 

18.Βυζοράδικα, Βυζιούδα, Xονδρίλλη  (80%) 

19.Σταµναγκάθι-Γυαλοράδικο (80%) 

 

 

∆ΙΕΥΚΡΙΝΙΣΤΙΚΟ ΣΤΟΙΧΕΙΟ: 

Οι αριθµοί που θα συναντήσουµε στους πίνακες και στα γραφήµατα αντιστοιχούν σε 

µια διατροφική επιλογή. Αυτές έχουν ως εξής: 1= κρέας, 2= ψάρι, 3=γαλακτοκοµικά, 

4=όσπρια, 5= αυγά, 6=καλλιεργούµενα λαχανικά, 7=άλλο. Λόγω των πολλών 

επιλογών στη διατροφή, οι ερωτηθέντες απαντούσαν µε περισσότερους από 1 

αριθµούς. Έτσι για παράδειγµα στον αριθµό 27 έχουµε 2 επιλογές: 2= ψάρι, 7=άλλο. 

Συχνά θα παρατηρήσουµε το σύνολο των αριθµών από 1-6.  
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ΣΤΥΦΝΟΣ 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
ΑΥΓΑ 1 1,8 
ΑΛΛΟ 7 12,5 
2,7 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 46 82,1 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. α ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
Γράφηµα  12. α  ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 82,1% (46 άτοµα)  συνοδεύουν το Στύφνο µε έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Το 12,5% (7 άτοµα)  τον συνοδεύει µε κάτι άλλο 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τον συνοδεύει µε ψάρι και κάτι άλλο(27) 

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τον συνοδεύει µε αυγά 
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ΖΟΧΟΣ, ΤΖΟΧΟΣ 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
ΚΡΕΑΣ 1 1,8 
ΑΛΛΟ 8 14,3 
1,2,3,4,5,6 47 83,9 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. β  ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
Γράφηµα  12. β ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 83,9% (47 άτοµα)  συνοδεύουν το Ζοχό  µε έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τον συνοδεύει µε κάτι άλλο 

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τον συνοδεύει µε κρέας  
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ΡΑ∆ΙΚΙΑ 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 2 3,6 
ΚΡΕΑΣ 3 5,4 
ΑΥΓΑ 1 1,8 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

3 5,4 

ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,2 3 5,4 
1,2,3,4,5,6 43 76,8 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. γ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
Γράφηµα  12. γ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 76,8% (43 άτοµα)  συνοδεύουν τα Ραδίκια  µε έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Ισόποσα: →5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα)  τα συνοδεύει µε άλλα 

καλλιεργούµενα  λαχανικά 

  →5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα)  τα συνοδεύει µε κρέας   

  →5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα)  τα συνοδεύει µε  κρέας και ψάρι (12) 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τα καταναλώνει µόνα τους  (0). 

 Ισόποσα  σε ποσοστό 1,8% (από  1 άτοµο) τα συνοδεύει :  

→  µε αυγά  

→  µε κάτι άλλο 
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ΜΑΡΑΘΟΣ (ΑΓΡΙΟΣ) 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 2 3,6 
ΚΡΕΑΣ 3 5,4 
ΨΑΡΙ 1 1,8 
ΑΥΓΑ 1 1,8 
ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,2 1 1,8 
1,3 1 1,8 
1,4 2 3,6 
6,7 1 1,8 
1,2,4 1 1,8 
1,3,4 1 1,8 
1,4,6 2 3,6 
1,4,7 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 38 67,9 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. δ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 

 
Γράφηµα  12. δ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 67,9% (38 άτοµα)  συνοδεύουν το Μάραθο µε έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Το 5,4 % (3 άτοµα)  τον συνοδεύουν µε κρέας 

 Ισόποσα: →3,6% των ερωτηθέντων (2 άτοµα)  τον καταναλώνουν µόνο του (0),  

 →3,6% των ερωτηθέντων (2 άτοµα) τον συνοδεύουν µε κρέας ή όσπρια  (14)                   

→3,6%  των ερωτηθέντων (2 άτοµα)  τον συνοδεύουν µε κρέας, όσπρια ή άλλο  (147) 

 Ισόποσα σε  ποσοστό  1,8% των ερωτηθέντων (από 1 άτοµο) τον συνοδεύουν  :  
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→ µε ψάρι 

→ µε αυγά 

→ µε άλλο 

→ µε κρέας ή ψάρι (12) 

→ µε κρέας ή γαλακτοκοµικά (13) 

→ µε καλλιεργούµενα λαχανικά ή άλλο(67) 

→  µε κρέας, ψάρι ή όσπρια (124) 

→ µε  κρέας, γαλακτοκοµικά ή όσπρια (134) 

→ µε κρέας, όσπρια ή άλλο(147) 

 
ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 3 5,4 
ΨΑΡΙ 1 1,8 
ΑΥΓΑ 1 1,8 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ  

1 1,8 

ΑΛΛΟ 3 5,4 
1,2 1 1,8 
2,6 1 1,8 
1,2,3 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 44 78,6 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
Πίνακας 12. ε ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
Γράφηµα  12. ε ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 
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 Το 78,6% (44 άτοµα)  συνοδεύουν την Αγαλατσίδα µε έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Ισόποσα: →5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα)  την καταναλώνουν µόνη της  (0),  

 →5,4% των ερωτηθέντων (3 άτοµα)  τη συνοδεύουν µε άλλο  

 Ισόποσα µε ποσοστό 1,8% των ερωτηθέντων (από 1  άτοµο) τη συνοδεύουν :  

→ µε ψάρι 

→ µε αυγά 

→ µε καλλιεργούµενα λαχανικά 

→ µε κρέας ή ψάρι (12) 

→ µε ψάρι ή καλλιεργούµενα λαχανικά(26) 

→ τη συνοδεύουν µε κρέας, ψάρι ή γαλακτοκοµικά (123) 

 
 

ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 2 3,6 
ΑΛΛΟ 8 14,3 
5,7 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 45 80,4 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. στ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 

 
Γράφηµα  12. στ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 
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 Το 80,4% (45 άτοµα)  συνοδεύουν την Κουτσουνάδα µε έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τη συνοδεύουν µε άλλο 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  την καταναλώνουν µόνη της  

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τη συνοδεύει µε αυγά ή άλλο(57) 

 
ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο, ΛΑΓΟΥΤΑ, ΛΑΓΟΥ∆ΟΦΑΙ 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 1 1,8 
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 10 17,9 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

1 1,8 

ΑΛΛΟ 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 42 75 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
 Πίνακας 12. ζ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 

 
 
Γράφηµα  12. ζ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 75% (42 άτοµα)  συνοδεύουν το Λαγουδοφάι µε έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Το 17,9% (10 άτοµα)  το συνοδεύουν µε γαλακτοκοµικά 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  το συνοδεύουν µε άλλο 

 Ισόποσα σε ποσοστό 1,8% (από 1 άτοµο)   

→ το συνοδεύουν µε καλλιεργούµενα λαχανικά 

→ το καταναλώνουν µόνο του 
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ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 4 7,1 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

24 42,9 

ΑΛΛΟ 14 25 
1,6 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 13 23,2 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. η ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. η ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 42,9% (24 άτοµα)  συνοδεύουν τη Γλιστρίδα µε άλλα καλλιεργούµενα 

λαχανικά 

 Το 25% (14 άτοµα)  τη συνοδεύουν µε άλλο 

 Το 23,2% (13 άτοµα)  τη συνοδεύουν µε  έξι από  τις κατηγορίες των τροφών. 

 Το 7,1% (4 άτοµα)  την καταναλώνουν µόνη της   

 Το 1,8% (1 άτοµο)  µε κρέας ή µε καλλιεργούµενα λαχανικά(16) 
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ΜΑΝΤΗΛΙ∆ΕΣ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 7 12,5 
ΚΡΕΑΣ 1 1,8 
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 17 30,4 
ΑΥΓΑ 4 7,1 
ΑΛΛΟ 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 25 44,6 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. θ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
Γράφηµα  12. θ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 44,6% (25 άτοµα)  συνοδεύουν τις  Μαντηλίδες  µε  έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 30,4% (17 άτοµα)  τις συνοδεύουν  µε γαλακτοκοµικά  

 Το 12,5% (7 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 7,1% (4 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε αυγά 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε άλλο 

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τις συνοδεύει µε κρέας  
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ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ 

ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 5 8,9 
ΑΥΓΑ 1 1,8 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ  

1 1,8 

ΑΛΛΟ 4 7,1 
5,7 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 43 76,8 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. ι ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. ι ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 76,8% (43 άτοµα)  συνοδεύουν τους Αρχάτζικες  µε  έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 8,9% (5 άτοµα)  τους καταναλώνουν µόνους τους    

 Το 7,1% (4 άτοµα)  τις καταναλώνουν µε άλλο 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τις συνοδεύουν αυγά ή άλλο (57) 

 Ισόποσα σε ποσοστό 1,8%  (από 1 άτοµο)  τις συνοδεύει: 

→  µε αυγά  

→ µε καλλιεργούµενα λαχανικά 
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ΒΡΟΥΒΕΣ, ΒΡΟΥΒΑΣΤΑΧΑ, ΑΠΟΡΡΟΧΙΑ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 6 10,7 
ΨΑΡΙ 3 5,4 
1,2,3,4,5,6 47 83,9 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. κ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 

 
 
Γράφηµα  12. κ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 83,9% (47 άτοµα)  συνοδεύουν τις Βρούβες  µε  έξι από  τις κατηγορίες των 

τροφών. 

 Το 10,7% (6 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 5,4% (3 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε ψάρι 
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ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆ΕΣ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 5 8,9 
ΑΛΛΟ 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 49 87,5 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. λ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. λ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 87,5% (49 άτοµα)  συνοδεύουν τις Κορκολεκανίδες  µε  έξι από  τις 

κατηγορίες των τροφών. 

 Το 8,9% (5 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε άλλο 
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ΣΕΙΡΙ∆Α, ΠΙΚΡΟΣΕΙΡΙ∆Α 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 8 14,3 
ΨΑΡΙ 3 5,4 
ΑΛΛΟ 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 43 76,8 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. µ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. µ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 76,8% (43 άτοµα)  συνοδεύουν τις Πικροσειρίδες   µε  έξι  από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 5,4% (3 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε ψάρι 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε άλλο 
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ΝΕΡΟΒΡΟΥΒΕΣ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 10 17,9 
ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 45 80,4 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. ν ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. ν ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 80,4% (45 άτοµα)  συνοδεύουν τις Νερόβρουβες   µε  έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 17,9% (10 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τις συνοδεύει µε άλλο 
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ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ, ΣΚΑΛΟΥΚΑΡΕΣ, ΧΑΜΩΚΑΡΕΣ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 8 14,3 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

2 3,6 

ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,7 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 44 78,6 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. ξ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. ξ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 78,6% (44 άτοµα)  συνοδεύουν τις Πετροκαρες   µε  έξι  από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 3,6% (10 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε καλλιεργούµενα λαχανικά 

 Ισόποσα µε  ποσοστό 1,8% (από 1 άτοµο)  τις συνοδεύει: 

→  µε άλλο 

→ µε κρέας ή άλλο (17) 
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ΤΟΥΡΛΟΥΚΙ, ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ, ΑΣΠΑΡΑΓΓΟΣ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 8 14,3 
ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 1 1,8 
ΑΥΓΑ 23 41,1 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

1 1,8 

1,2 5 8,9 
1,3 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 17 30,4 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. ο ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. ο ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 41,1% (23 άτοµα)  συνοδεύει τα Σπαράγγια µε αυγά 

 Το 30,4 % (17 άτοµα)  τα συνοδεύουν  µε  έξι από  τις κατηγορίες των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τις καταναλώνουν µόνες τους    

 Το 8,9% (5 άτοµα)  τις συνοδεύουν µε κρέας ή ψάρι (12) 

 Ισόποσα µε ποσοστό 1,8% (από 1 άτοµα)   τις συνοδεύει: 

→ µε γαλακτοκοµικά 

→  µε καλλιεργούµενα λαχανικά  

→  µε κρέας ή γαλακτοκοµικά(13) 
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ΑΓΡΙΟΣΚΟΥΛΟΣ, ΣΚΟΥΛΟΣ, ΜΟΥΣΑΦΙΡΗΣ, ΤΡΑΓΟΠΩΓΩΝ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 8 14,3 
ΚΡΕΑΣ 1 1,8 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

1 1,8 

ΑΛΛΟ 4 7,1 
2,7 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 40 71,4 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. π ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. π ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 71,4 % (40 άτοµα)  συνοδεύουν τους  Σκούλους  µε  έξι από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  τους καταναλώνουν µόνους τους    

 Το 7,1% (4 άτοµα)  τους συνοδεύουν µε άλλο 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  τους συνοδεύουν µε ψάρι ή άλλο (27) 

 Ισόποσα µε  ποσοστό 1,8% (από 1 άτοµο)  τους συνοδεύει 

→  µε κρέας  

→  µε καλλιεργούµενα λαχανικά  
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ΒΥΖΟΡΑ∆ΙΚΟ, ΒΥΖΙΟΥ∆Α, ΧΟΝ∆ΡΙΛΛΗ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 11 19,6 
ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,2,3,4,5,6 44 78,6 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. ρ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 
 

 
 
Γράφηµα  12. ρ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 Το 78,6 % (44 άτοµα)  συνοδεύουν τα Βυζοράδικα  µε  έξι  από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 19,6% (11 άτοµα)  τα καταναλώνουν µόνα τους    

 Το 1,8% (1 άτοµο)  τα συνοδεύει µε άλλο 
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ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ, ΓΥΑΛΟΡΑ∆ΙΚΟ 
ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΟΣΟΣΤΟ % 
0 7 12,5 
ΚΡΕΑΣ 7 12,5 
ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

8 14,3 

ΑΛΛΟ 1 1,8 
1,5 1 1,8 
1,6 1 1,8 
1,7 2 3,6 
1,2,3,4,5,6 29 51,8 
ΣΥΝΟΛΟ 56 100 
 
Πίνακας 12. σ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

 
Γράφηµα  12. σ ΣΥΝΟ∆ΕΥΕΤΑΙ ΜΕ ΚΑΤΙ ΑΛΛΟ ΣΤΟ ΤΡΑΠΕΖΙ Η ΣΤΟ ΠΙΑΤΟ 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Το 51,8% (29 άτοµα)  συνοδεύουν το Σταµναγκάθι µε  6 από  τις κατηγορίες 

των τροφών. 

 Το 14,3% (8 άτοµα)  το συνοδεύουν µε καλλιεργούµενα λαχανικά  

 Ισόποσα µε ποσοστό 12,5% (7 άτοµα) το συνοδεύουν 

→  µε κρέας 

→ το καταναλώνουν µόνο του 

 Το 3,6% (2 άτοµα)  το συνοδεύουν µε κρέας  ή άλλο (17) 

 Ισόποσα µε ποσοστό  1,8%  (από 1 άτοµο)  το συνοδεύουν  

→ µε άλλο 
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→ µε κρέας ή αυγά (15) 

→ µε κρέας ή καλλιεργούµενα λαχανικά (16) 
 

Σχολιασµός: 

Στους  παραπάνω πίνακες (πίνακες 12 α-σ) και στα γραφήµατα τους  (γράφηµα 12 α-

σ) παρατηρούµε ότι οι ερωτηθέντες καταναλώνουν σε µεγαλύτερο ποσοστό τα άγρια 

χόρτα συνοδευόµενα µε όλες τις κατηγορίες τροφών (µε κρέας, ψάρι, γαλακτοκοµικά, 

όσπρια, αυγά και  καλλιεργούµενα λαχανικά). Αυτό συµβαίνει διότι τα χόρτα 

καταναλώνονται ως σαλάτα, συνοδευτικό του κυρίως γεύµατος το οποίο µπορεί να 

είναι οποιαδήποτε από αυτές τις επιλογές, εφόσον η γεύση τους ταιριάζει τέλεια µε 

όλες τις τροφές και δε περιορίζει το είδος του γεύµατος, όταν αυτό συνοδευτεί µε 

χόρτα.. Στο ερωτηµατολόγιο προστέθηκε µια ακόµα κατηγορία. Κάποιοι από τους 

ερωτηθέντες καταναλώνουν χόρτα ως κύριο γεύµα ή έστω µε την συνοδεία ψωµιού. 

Αυτό γίνεται διότι λόγω προβληµάτων υγείας, τα καταναλώνουν ως κύριο γεύµα ή 

για αποτοξίνωση ή δίαιτα που ακολουθούν. Η κατηγορία αυτή αναφέρεται ως 

κατηγορία 0. 

 

 

 
5.2.5 ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

Στο ερώτηµα αυτό έγινε διαχωρισµός των γραφηµάτων, ανάλογα µε τα ποσοστά 

που συγκεντρώθηκε σε κάθε υποερώτηµα του τρόπου κατανάλωσης των χόρτων. τα 

γραφήµατα αυτά αφορούν: 

 

 ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ: ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ:  2:ΒΡΑΣΤΑ, 

3:ΤΣΙΓΑΡΙΣΤΑ   Ή  2, 3: ΚΑΙ ΤΑ ∆ΥΟ (γράφηµα 13.1) 

 ΤΟΝ ΤΡΟΠΟ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ : ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ: ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΙ ΑΠΟ 

2 ΤΡΟΠΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ (γράφηµα 13.2.α έως δ) 

 

 

 

Παρακάτω, παρουσιάζονται τα ονόµατα των άγριων λαχανευόµενων χόρτων που δεν 

συµπεριλαµβάνονται στα γραφήµατα, διότι τα ποσοστά τους είναι ίδια και δεν 

υπάρχει κλιµάκωση σε γράφηµα.  
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 ∆εν καταναλώνονται τα χόρτα Άθαφτος, Αντωναίδα, Αγγόγλωσσος ή 

Αιγόγλωσσος, Βατραχόχορτο, Αυλακόχορτο ή Φορδακό,  Γλυκόρριζα ( άγριο 

τέυτλο), Κάρδαµο ή Καρδαµουλίδα, Κάρδος, Κολλιά ή Ψαροκολλιά, 

Κολοκυθόχορτο, Μουστάκια του κατσουλιού, Μυρορόδικο ή Αδωνις, 

Ματζούκατας, Σκυλλόβρουβα, Σφαλάγκαθος, Ταράξακος, Τσιγκανίδι, 

Τσιχλάντερα. 

 Μόνο βραστά µε ποσοστό 100%  καταναλώνονται 18  χόρτα : Αγκάβανος, 

Αγριοντοµάτα, Αµολόχα, Ασκοτισάρα, Αβρωνιές ή Αµπελουρίδα, 

Γλυκορρίζοντας ή Γλυκοσειρίδα (είδος βρούβας), Κάπαρη, Κουδουµαλιά, 

Κουφωτοί, Μεσκηνάκια ή Βοιδόγλωσσα, Μεταξοσειρίδα, Νερόβρουβες, 

Παχιές, Σειρίδα ή Πικροσειρίδα, Σκαρολάχανα, Στραβόξυλο, Στύφνος και  

Σταφυλινάκοι. 

 Μόνο τσιγαριστά µε ποσοστό 100% καταναλώνονται 5 χόρτα: οι Αρχατζίκοι, 

το Κοψό, η Λουτσά ή Αλουτσά, το Περδικανύχι, Κουφοξυλιά ή Μουροβέρι. 

 Α)Βραστά (µόνο) και β) βραστά και κάτι άλλο(µε αυγά, ή µε κουκιά για 

παράδειγµα), καταναλώνονται τα χόρτα Βυζοράδικα ή Βυζιούδα µε ποσοστά 

90,91% και 9,09% αντίστοιχα, οι  Βρούβες ή Βρουβάσταχα µε 97,96% και 

2,04% αντίστοιχα, το ∆ρακάκι, Κουβάκι ή Νερολάχανο µε 50% για το 

καθένα, και η  Μαντηλίδα µε ποσοστό 94% και 6% αντίστοιχα. 

 Με ποσοστό 50% -50% η Ατζιγνίδα (τσουκνίδα) καταναλώνεται στα βραστά 

και στα τσιγαριστά. 

 Με ποσοστό 100% για κατανάλωση στην κατηγορία άλλο είναι ο 

Γοργογιάννης που καταναλώνεται σαν αφέψηµα. 

 Με ποσοστό 100% καταναλώνονται τα λουµπούνια ωµά. 

 

 

Στα παρακάτω γραφήµατα παρουσιάζονται τα χόρτα που καταναλώνονται µε 

περισσότερους από 2 τρόπους. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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2:βραστά 25,00 80,95 10,00 71,43 10,00 20,00 2,33 50,00 70,83

3:τσιγαριστά 25,00 9,52 70,00 14,29 90,00 80,00 93,02 50,00 29,17

2 και 3 50,00 9,52 20,00 14,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

Aγριοκο
ύκι

Λαψανίδ
ες

Πεντάνε
υρο, 

Αρνόγλ

Στρουφ
ούλια Λούτες Σπανάκι 

άγριο Λάπαθο
Καλογρ
ές, 

Νεροκρ

 Κορκολ
εκανίδε

ς

 
Γράφηµα  13. 1  ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ. ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ  2:ΒΡΑΣΤΑ, 

3:ΤΣΙΓΑΡΙΣΤΑ   Ή  2, 3: ΚΑΙ ΤΑ ∆ΥΟ 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

Από το παραπάνω γράφηµα (γράφηµα13.1) βλέπουµε τα χόρτα που καταναλώνονται 

βραστά, τσιγαριστά ή καταναλώνονται και ως βραστά και ως τσιγαριστά. Οι 

Λαψανίδες και τα Στρουφούλια και οι Κορκολεκανίδες καταναλώνονται κυρίως 

βραστά, ενώ το Πεντάνευρο, οι Λούτες και το Λάπαθο καταναλώνονται κυρίως 

τσιγαριστά. Σε ποσοστό 50% έκαστο, καταναλώνονται οι Καλογρές. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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1: ωµά 0,00 4,35 0,00 0,00 0,00

2:βραστά 91,67 91,30 83,33 81,13 79,25

3:τσιγαριστά 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

4:άλλο 2,08 0,00 2,08 0,00 0,00

1 και 2 0,00 0,00 0,00 11,32 9,43

2 και 3 4,17 4,35 0,00 3,77 3,77

2 και 4 2,08 0,00 14,58 0,00 7,55

2, 3 και 4 0,00 0,00 0,00 1,89 0,00

Ασκορδουλάκο
ς (µούσκαρι) Χοιροµουρίδες Ασκολύµπρος  Ζοχός-τζόχος Ραδίκια

 
Γράφηµα  13. 2. α ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ. ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΙ 

ΑΠΟ 2 ΤΡΟΠΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ. 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

Στο παραπάνω γράφηµα (γράφηµα 13.2.α) βλέπουµε ότι οι Ασκορδουλάκοι 

καταναλώνονται κυρίως στην κατηγορία βραστά σε ποσοστό 91,67%. 

Καταναλώνονται όµως και σε άλλες κατηγορίες  όπως και  τσιγαριστός και µε άλλο 

τρόπο εκτός από αυτό. Η κατηγορία κάτι άλλο περιλαµβάνει το τουρσί. Οι 

Χοιροµουρίδες καταναλώνονται σε ποσοστό  91,3% στα βραστά χόρτα. 

καταναλώνονται όµως και ωµές, και στα βραστά και τσιγαριστά. Οι Ασκόλυµπροι 

καταναλώνονται και αυτοί κυρίως στα βραστά (σε ποσοστό  83,33%), κάποιοι άλλοι 

τους καταναλώνουν βραστούς και κάτι άλλο και στην κατηγορία κάτι άλλο (σε 

ποσοστό  2,08%). Η κατηγορία αυτή περιλαµβάνει τους Ασκολύµπρους βραστούς µε 

κουκιά και λεµονάτους µε χοιρινό ή κατσίκι. Οι Ζοχοί καταναλώνονται κυρίως 

βραστοί (σε ποσοστό  81,13%) καθώς επίσης και ωµοί και βραστοί ή στα βραστά και 

τσιγαριστά χόρτα. Τα Ραδίκια καταναλώνονται βραστά (σε ποσοστό  92,25%), καθώς 

επίσης και στην κατηγορία ωµά και βραστά, βραστά και τσιγαριστά και βραστά και 
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κάτι άλλο. Στην κατηγορία κάτι άλλο περιλαµβάνεται το φρικασέ και ως χόρτα 

χρησιµοποιούνται τα άγρια ραδίκια. 

 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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1: ωµά 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

2:βραστά 3,57 30,00 11,11 33,33 16,67 8,00

3:τσιγαριστά 89,29 65,00 60,00 33,33 0,00 0,00

4:άλλο 0,00 5,00 0,00 0,00 66,67 60,00

1 και 2 3,57 0,00 4,44 0,00 0,00 0,00

1 και3 0,00 0,00 15,56 33,33 0,00 0,00

1 και 4 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 24,00

2 και 3 3,57 0,00 11,11 0,00 0,00 2,00

Πετροµάρου
λα

 Καυκαλύθρ
α

Αγριόσκουλ
ος,Σκούλος,
Μουσαφίρης

Aγριοραπανί
δα, ραφανίς, 
ραφανίσκος

Mόπλευρα Αγριοαγκινά
ρες

 
Γράφηµα  13. 2. β ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ. ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΙ 

ΑΠΟ 2 ΤΡΟΠΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ. 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

Στο παραπάνω γράφηµα (γράφηµα13.2.β) παρατηρούµε ότι τα Πετροµάρουλα 

καταναλώνονται κυρίως στα τσιγαριστά  χόρτα (σε ποσοστό 89,29%), 

καταναλώνονται όµως και στα βραστά καθώς επίσης και στην κατηγορία ωµά και 

βραστά ή και τσιγαριστά και βραστά. Οι Καυκαλήθρες κυρίως στα τσιγαριστά χόρτα 

(σε ποσοστό  65%), αλλά και στα βραστά και στην κατηγορία άλλο που περιλαµβάνει 

τις πίτες και τα λαχανοπιτάκια. Ο Αγριόσκουλος καταναλώνεται κυρίως στα 

τσιγαριστά (σε ποσοστό 60%), αλλά και στα βραστά, στα ωµά και βραστά, στα ωµά 

και τσιγαριστά και στα βραστά και τσιγαριστά. Η Αγριοραπανίδα µε ίδιο ποσοστό 

καταναλώνεται στα βραστά, τσιγαριστά και στα ωµά και βραστά. Τα Μόπλευρα 

καταναλώνονται στα βραστά, αλλά το µεγαλύτερο ποσοστό (σε ποσοστό 66,67%) 
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στην κατηγορία κάτι άλλο που περιλαµβάνει τα βραστά µε αυγά. Οι Αγριοαγκινάρες 

καταναλώνονται κυρίως στην κατηγορία άλλο (σε ποσοστό 60%) η οποία 

περιλαµβάνει τις αγκινάρες γιαχνί ή λεµονάτες , µε χοιρινό, µε µπακαλιάρο ή µε 

πατάτες, καθώς επίσης µε κουκιά και Ασκολύµπρους λεµονάτες. Επίσης 

καταναλώνονται από κάποιους βραστές, βραστές και κάτι άλλο, ή βραστές και 

τσιγαριστές. 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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1: ωµά 0,00 96,00 85,71 80,00 52,94

2:βραστά 10,53 0,00 0,00 0,00 11,76

3:τσιγαριστά 28,95 0,00 0,00 20,00 0,00

4:άλλο 50,00 2,00 0,00 0,00 0,00

1 και 2 0,00 2,00 14,29 0,00 23,53

1 και3 0,00 0,00 0,00 0,00 1,96

1 και 4 0,00 0,00 0,00 0,00 3,92

2 και 3 7,89 0,00 0,00 0,00 0,00

 (Κιντανές), 
αµπελόπρασσ

ο, άγριο 
 Γλιστρίδα Ρόκα, 

αρώµατος Περαντζούνι Σταµναγκάθι-
γιαλοράδικο

 
Γράφηµα  13. 2. γ ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ. ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΙ 

ΑΠΟ 2 ΤΡΟΠΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ. 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

Στο παραπάνω γράφηµα (γράφηµα13.2.γ) παρατηρούµε τον Κιντανέ να 

καταναλώνεται κυρίως στην κατηγορία άλλο (σε ποσοστό 50%), που περιλαµβάνει 

γιαχνί µε χοιρινό ή σε πίτες. Καταναλώνεται επίσης στα βραστά χόρτα, στα 

τσιγαριστά και στα βραστά και τσιγαριστά. Η Γλιστρίδα στα ωµά (σε ποσοστό 96%), 

στην κατηγορία άλλο και στα βραστά και ωµά. Η Ρόκα στα ωµά (σε ποσοστό 

85,71%) και στα βραστά και ωµά χόρτα. Το Περατζούνι στα ωµά (σε ποσοστό 80%) 

και στα τσιγαριστά, το Σταµναγκάθι κυρίως στα ωµά (σε ποσοστό 52,74%), στα ωµά 
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και βραστά , και στα ωµά και τσιγαριστά και ωµά και κάτι άλλο. Η κατηγορία άλλο 

περιλαµβάνει τις πίτες, και το γιαχνί µε κρέας. 

 

 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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1: ωµά 50,00 1,89 0,00 0,00 11,11

2:βραστά 0,00 9,43 22,22 7,41 0,00

3:τσιγαριστά 20,00 3,77 0,00 24,07 0,00

4:άλλο 10,00 0,00 11,11 0,00 0,00

1 και 2 0,00 33,96 0,00 1,85 22,22

1 και3 10,00 0,00 0,00 3,70 0,00

1 και 4 0,00 0,00 0,00 0,00 11,11

2 και 3 0,00 18,87 22,22 0,00 0,00

2 και 4 0,00 0,00 44,44 0,00 11,11

1 , 3 και 4 0,00 0,00 0,00 5,56 0,00

1, 2 και 4 0,00 0,00 0,00 0,00 11,11

1 και2 και 3 και4 10,00 0,00 0,00 35,19 0,00

Άνηθος 
(άγριος) Aγαλατσίδα  Γρύλλος-

∆ρύλος
Μάραθος 
(άγριος) Ποστανάγλα

 
Γράφηµα  13. 2. δ ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ. ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΟΙ 

ΑΠΟ 2 ΤΡΟΠΟΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ. 
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ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

Στο παραπάνω γράφηµα (γράφηµα13.2.δ) παρατηρούµε ότι περιλαµβάνονται 

όλες οι κατηγορίες κατανάλωσης των χόρτων. Ο Άνηθος καταναλώνεται κυρίως στα 

ωµά (σε ποσοστό 50%), αλλά και τσιγαριστός, άλλο, ωµός και τσιγαριστός, ωµός 

βραστός τσιγαριστός και άλλο. Η κατηγορία άλλο περιλαµβάνει προσθήκη σε φαγητά 

και πίτες. Η Αγαλατσίδα καταναλώνεται κυρίως ωµή και βραστή, αλλά και ωµή, 

βραστή, τσιγαριστή, ωµή και βραστή. Ο Γρύλλος κυρίως βραστός και άλλο (σε 

ποσοστό 44,44%), αλλά και βραστός, άλλο, βραστός και άλλο. Ο Μάραθος 

καταναλώνεται κυρίως σε όλες τις κατηγορίες αλλά και σε κάθε µία χωριστά, ενώ η 

Ποστανάγλα κυρίως στα βραστά και ωµά χόρτα. 

 
5.2.6  ΟΙ  ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

Στα παρακάτω γραφήµατα  έχουµε όλα τα χόρτα τα οποία συλλέγονται από τους 

ερωτηθέντες. Αυτά είναι 65 σε αριθµό. Το ερώτηµα  περιλάµβανε τρία  ερωτήµατα :  

βρίσκονται στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5-10 χρόνια, βρίσκονται στις ίδιες 

ποσότητες ανά 10m3,  δεν  βρίσκονται κάποια είδη όπως πριν 5-10 χρόνια. Εµείς , 

χωρίσαµε τις κατηγορίες αυτές ανάλογα µε το ερώτηµα που µας ενδιέφερε όσον 

αφορά τη µελέτη για τη δυσκολία εύρεσης των χόρτων αυτών. Έτσι από τα προς 

µελέτη άγρια χόρτα: 

 Α: 56 χόρτα (γραφήµατα 14.1.α έως κ) δεν παρουσιάζουν δυσκολίες εύρεσης. 

 Β: 18 χόρτα αναφέρεται από το 50% των ερωτηθέντων ότι (γραφήµατα 

14.2.α και β), ΄΄ βρίσκονται σε ίδιες περιοχές όπως πριν  από 5 µε 10 χρόνια ΄΄.  

 Γ: 9 χόρτα (Ασκόλυµπρος, Πετροµάρουλα, Αγριοαγκινάρες,  Σπαράγγια, 

Ασκορδουλάκοι, Αβρωνιές, Σταµναγκάθι, Ραδίκια και Χοιροµουρίδες)  

συγκεντρώνουν µεγάλο ποσοστό (από 3,57%-37,51%) (γραφήµατα 14.3. 

)στην κατηγορία ΄΄ δεν βρίσκονται κάποια είδη όπως πριν 5-10 χρόνια ΄΄.  

 ο Ασκόλυµπρος είναι πρώτος µε ποσοστό 35,71% που δε βρίσκεται  όπως 

πρίν 5 µε 10 χρόνια.  

 τα Πετροµάρουλα και οι Αγριοαγκινάρες  µε ποσοστό 17,86% 

 τα Σπαράγγια µε 14,29% 

  οι Ασκορδουλάκοι µε 10,71%  

  οι Αβρωνιές  και το Σταµναγκάθι µε 8,93% 

 τα Ραδίκια µε 5,36% και οι Χοιροµουρίδες µε 3,57%.  
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 Αυτά παρατίθενται σε γραφήµατα, συνοδεία πίνακα που αναλύει τα ποσοστά.  

Α ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ:  

ΤΑ ΧΟΡΤΑ ΠΟΥ ∆ΕΝ ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΟΥΝ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ 

 
Παρακάτω παρουσιάζονται αριθµηµένα τα χόρτα εκείνα τα οποία δεν παρουσιάζουν 

ιδιαίτερη ανησυχία όσον αφορά την εύρεση τους και παρουσιάζονται στα γραφήµατα 

14.1.α έως κ. Αυτά είναι 65 σε αριθµό.: 

 

1. ΑΒΓΟΛΟΧΟΙ 
2. ΑΓΚΑΒΑΝΟΣ 
3. ΑΓΡΙΟΚΟΥΚΙ 
4. ΑΓΡΙΟΡΑΠΑΝΙ∆Α 
5. ΑΓΡΙΟΣΚΟΥΛΟΣ 
6. ΑΜΟΛΟΧΑ 
7. ΑΜΠΟΡΑΤΖΑ  
8. ΑΣΚΟΤΙΣΑΡΑ 
9. ΑΤΖΙΓΝΙ∆Α 
10. ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 
11. ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 
12. ΑΓΡΙΟΑΓΚΙΝΑΡΕΣ 
13. ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ 
14. ΑΝΗΘΟΣ 
15. ΑΒΡΩΝΙΕΣ 
16. ΒΥΖΟΡΑ∆ΙΚΑ 
17. ΒΡΟΥΒΕΣ, ΒΡΟΥΒΑΣΤΑΧΑ 
18. ΓΟΡΓΟΓΙΑΝΝΗΣ  
19. ΓΛΥΚΟΡΡΙΖΑ 
20. ΓΛΥΚΟΡΙΖΟΝΤΑΣ 
21. ΓΟΥΝΡΟΒΥΖΑ 
22. ΓΡΥΛΛΟΣ 
23. ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α 
24. ∆ΡΑΚΑΚΙ,ΝΕΡΟΛΑΧΑΝΟ 
25. ΖΟΧΟΣ 
26. ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆Α 
27. ΚΑΥΚΑΛΥΘΡΕΣ 
28. ΚΙΝΤΑΝΕΣ , ΑΜΠΕΛΟΠΡΑΣΣΟ 
29. ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α 
30. ΚΑΠΑΡΗ 
31. ΚΑΛΟΓΡΕΣ 
32. ΚΑΡ∆ΑΜΟ,ΝΕΡΟΚΑΡ∆ΑΜΟ 
33. ΚΟΥΦΩΤΟΙ 
34. ΚΟΨΟ 
35. ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο 
36. ΛΑΠΑΘΟ 
37. ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ 
38. ΛΟΥΤΕΣ 
39. ΛΟΥΜΠΟΥΝΙΑ 
40. ΜΕΣΚΗΝΑΚΙΑ, ΒΟΙ∆ΟΓΛΩΣΣΣΑ 
41. ΜΕΤΑΞΟΣΕΙΡΙ∆Α 
42. ΜΟΠΛΕΥΡΑ 
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43. ΜΑΡΑΘΟΣ (ΑΓΡΙΟΣ) 
44. ΜΑΝΤΗΛΙ∆Α 
45. ΝΕΡΟΒΡΟΥΒΕΣ 
46. ΠΑΧΙΕΣ 
47. ΠΟΣΤΑΝΑΓΛΑ 
48. ΠΕΡΑΝΤΖΟΥΝΙ 
49. ΠΕΤΡΟΜΑΡΟΥΛΑ 
50. ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ,ΣΚΑΛΟΥΚΑΡΕΣ 
51. ΠΕΝΤΑΝΕΥΡΟ 
52. ΠΕΡ∆ΙΚΑΝΥΧΙ 
53. ΡΑ∆ΙΚΙΑ 
54. ΡΟΚΑ 
55. ΣΕΙΡΙ∆Α, ΠΙΚΡΟΣΕΙΡΙ∆Α 
56. ΣΤΡΑΒΟΞΥΛΟ 
57. ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡΙΟ 
58. ΣΤΥΦΝΟΣ 
59. ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ 
60. ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ,ΓΥΑΛΟΡΑ∆ΙΚΟ 
61. ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΟΙ 
62. ΣΑΝΤΑΛΙ∆Α 
63. ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ 
64. ΤΟΥΡΛΟΥΚΙ, ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ 
65. ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆ΕΣ 

 

 
Γράφηµα  14. 1. α ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 89,29 96,43 92,86 92,86 16,07 98,21 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

5,36 3,57 1,79 3,57 55,36 0,00 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 0,00 3,57 1,79 25,00 0,00 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 0,00 1,79 0,00 0,00 0,00 

1 και 2 3,57 0,00 0,00 1,79 1,79 1,79 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 1,79 0,00 

Αβγολόχοι Αγκάβανος Aγριοκούκι
Aγριοραπα

νίδα, 
ραφανίς, 

Αγριόσκου
λος,Σκούλο
ς,Μουσαφίρ 

Αµολόχα
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Γράφηµα  14. 1.  β ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 
Γράφηµα  14. 1.  γ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 98,21 94,64 96,43 7,14 14,29 10,71 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 5,36 0,00 78,57 33,93 23,21 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 0,00 1,79 10,71 37,50 44,64 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 0,00 0,00 0,00 10,71 17,86 

1 και 2 0,00 0,00 1,79 3,57 3,57 1,79 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 1,79 

Αµποράντζ
α Ασκοτισάρα

Ατζιγνίδα, 
αγγινίδα, 
Κνίδη

Aγαλατσίδα
Ασκορδουλ 

άκος 
(µούσκαρι) 

Αγριοαγκιν
άρες 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το  γνωρίζουν 10,71 76,79 19,64 14,29 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

42,86 10,71 64,29 71,43 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 44,64 1,79 10,71 10,71 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 8,93 1,79 0,00 

1 και 2 0,00 1,79 1,79 1,79 
1 και 3 0,00 0,00 1,79 1,79 

Αρχατζίκοι
Αβρωνιές, 

αµπελουρίδα

Βυζοράδικα, 
Βυζιούδα, 
Xονδρίλλη

Βρούβες, 
βρουβάσταχα, 
απορρόχια
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Γράφηµα  14. 1. δ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 
Γράφηµα  14. 1. ε  ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το  γνωρίζουν 98,21 96,43 57,14 96,43 83,93 8,93 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 3,57 41,07 3,57 3,57 82,14 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 0,00 1,79 0,00 10,71 1,79 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 0,00 0,00 0,00 1,79 0,00 

1 και 2 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 7,14 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Γοργογιάνν
ης

Γλυκόρριζα 
άγριο 
τεύτλο

Γλυκορρίζο
ντας, 

Γλυκοσειρίδ

Γουνροβύζ
α

 Γρύλλος- 
∆ρύλος  Γλιστρίδα

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 98,21 1,79 12,50 62,50 28,57 5,36 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 85,71 58,93 21,43 44,64 55,36 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 8,93 26,79 14,29 25,00 37,50 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 0,00 1,79 0,00 1,79 0,00 

1 και 2 0,00 3,57 0,00 1,79 0,00 1,79 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

  ∆ρακάκι,
κουβάκι, 

νερολάχανο

 Ζοχός-
τζόχος

 Κορκολεκα
νίδες

 Καυκαλύθρ
α

 (Κιντανές), 
αµπελόπρ
ασσο, άγριο 

Koυτσουνά
δα 
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Γράφηµα  14. 1. στ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

 
Γράφηµα  14. 1. ζ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ  

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 96,43 91,07 98,21 94,64 98,21 3,57 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

3,57 3,57 0,00 1,79 1,79 71,43 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 1,79 1,79 3,57 0,00 23,21 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 1,79 0,00 0,00 0,00 1,79 

1 και 2 0,00 1,79 0,00 0,00 0,00 0,00 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

 Κάπαρη
Καλογρές, 
Νεροκράτης
, ∆ίψακος

Κάρδαµο, 
νεροκάρδα
µο,Καρδαµο

 Koυφωτοί Κόψο 
Λαγουδοπ 
αξίµαδο,Λα
γούτα, 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το   γνωρίζουν 21,43 57,14 80,36 98,21 98,21 98,21 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

69,64 35,71 19,64 1,79 1,79 1,79 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 7,14 7,14 0,00 0,00 0,00 0,00 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

1 και 2 1,79 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Λάπαθο Λαψανίδες Λούτες
Λουµπούνι

α

Μεσκηνάκια
, 

Βοιδόγλωσ

Μεταξοσειρί
δα 
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Γράφηµα  14. 1. η ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 
Γράφηµα  14. 1. θ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το  γνωρίζουν 89,29 3,57 8,93 17,86 91,07 83,93 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 89,29 58,93 64,29 7,14 16,07 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 1,79 30,36 17,86 1,79 0,00 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

1 και 2 0,00 5,36 1,79 0,00 0,00 0,00 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Mόπλευρα Μάραθος 
(άγριος)

Μαντηλίδα Νερόβρουβ
ες

Παχιές Ποστανάγλ
α

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 91,07 50,00 16,07 64,29 98,21 3,57 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

5,36 19,64 60,71 26,79 0,00 80,36 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 3,57 8,93 21,43 8,93 1,79 10,71 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 17,86 1,79 0,00 0,00 5,36 

1 και 2 0,00 3,57 0,00 0,00 0,00 0,00 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Περαντζούν
ι

Πετροµάρου
λα

Πετροκαρές
, 

χαµωκαρές, 

Πεντάνευρο
, 

Αρνόγλωσ
Περδικανύχι Ραδίκια
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Γράφηµα  14. 1. ι  ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 
Γράφηµα  14. 1. κ ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το  γνωρίζουν 87,50 14,29 94,64 91,07 0,00 87,50 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

8,93 66,07 1,79 5,36 94,64 3,57 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 0,00 16,07 1,79 1,79 1,79 7,14 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

1,79 0,00 1,79 0,00 0,00 1,79 

1 και 2 0,00 3,57 0,00 1,79 3,57 0,00 
1 και 3 1,79 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Ρόκα, 
αρώµατος

Σειρίδα, 
Πικροσειρίδ

α
Στραβόξυλο

Σπανάκι 
άγριο Στύφνος Στρουφούλι

α

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 

100 

ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 7,14 33,93 89,29 98,21 16,07 57,14 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

30,36 57,14 8,93 0,00 26,79 33,93 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 46,43 7,14 0,00 1,79 39,29 3,57 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

8,93 0,00 1,79 0,00 14,29 3,57 

1 και 2 7,14 1,79 0,00 0,00 3,57 1,79 
1 και 3 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 

Σταµναγκά
θι-

γιαλοράδικο

Σταφυλινάκ
οι Σανταλίδα Ταράξακος

Tουρλούκι, 
σπαράγγια,
ασπάραγγο

Χοιροµουρί
δες 
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Σχολιασµός: 

Από τα παραπάνω γραφήµατα (γράφηµα 14.1.α έως κ) παρατηρούµε ότι τα 

άγρια χόρτα υπάρχουν ακόµα σε πολλές περιοχές και σε τέτοιες ποσότητες που δεν 

ανησυχούν οι ερωτηθέντες για την εξαφάνιση τους, ούτε τους έχει προβληµατίσει η 

συλλογή τους από τα εδάφη. Βρίσκουν και συλλέγουν τα χόρτα όπως ενίοτε έκαναν. 

Έχουµε ωστόσο εδώ και κάποια ποσοστά όπου δεν τα βρίσκουν στις ίδιες ποσότητες 

όπως πριν από χρόνια. 

 

Β ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ: 

 ΤΑ ΧΟΡΤΑ ΠΟΥ ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ ΣΤΙΣ Ι∆ΙΕΣ ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΟΠΩΣ ΠΡΙΝ ΑΠΟ 5 ΜΕ 

10 ΧΡΟΝΙΑ 

 

Στα παρακάτω γραφήµατα (γράφηµα 14.2.α και β) έχουµε συγκεντρώσει τα χόρτα µε 

τα υψηλότερα ποσοστά ευκολίας  εύρεσης όπως αυτά βρίσκονταν πριν 5-10 χρόνια. 

 

 
 
Γράφηµα 14. 2. α   ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ :ΤΑ ΧΟΡΤΑ ΠΟΥ ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ ΣΤΙΣ Ι∆ΙΕΣ ΠΕΡΙΟΧΕΣ 
ΟΠΩΣ ΠΡΙΝ ΑΠΟ 5 ΜΕ 10 ΧΡΟΝΙΑ 
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ (γράφηµα 14. 2. α):  

 

 Τα χόρτα που βρίσκονται στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5 µε 10 χρόνια είναι  

 ο Στύφνος σε ποσοστό 96,64%  

 ο Μάραθος σε ποσοστό 89,29%,  

 ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
ποσοστό % 

∆εν το γνωρίζουν 0,00 3,57 1,79 8,93 3,57 7,14 14,29 3,57 21,43 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

94,64 89,29 85,71 82,14 80,36 78,57 71,43 71,43 69,64 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 1,79 1,79 8,93 1,79 10,71 10,71 10,71 23,21 7,14 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 0,00 0,00 0,00 5,36 0,00 0,00 1,79 0,00 

Στύφνο
ς

Μάραθ
ος 

(άγριος

 Ζοχός-
τζόχος

 Γλιστρί
δα Ραδίκια

Aγαλατ
σίδα

Βρούβε
ς, 

βρουβά

Λαγου
δοπαξί 
µαδο,Λ 

Λάπαθ
ο 
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 Ο Ζοχός σε 85,71% 

  η Γλιστρίδα σε  82,14%,  

 τα Ραδίκια  σε 80,36%,  

 η Αγαλατσίδα σε  78,57%,  

 οι Βρούβες και το Λαγουδοπαξίµαδο σε 71,43%  

  το Λάπαθο σε 69,64%. 

 

 

 
 
Γράφηµα 14. 2. β   ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ :ΤΑ ΧΟΡΤΑ ΠΟΥ ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ ΣΤΙΣ Ι∆ΙΕΣ ΠΕΡΙΟΧΕΣ 
ΟΠΩΣ ΠΡΙΝ ΑΠΟ 5 ΜΕ 10 ΧΡΟΝΙΑ 
 
 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ (γράφηµα 14.2.β): 

 

Τα χόρτα που βρίσκονται στις ίδιες περιοχές όπως πρίν 5- 10 χρόνια είναι  

 η Σειρίδα σε ποσοστό 66,07% 

  τα Βυζοράδικα και οι Νερόβρουβες σε 64,29% 

 οι Πετροκαρές σε 60,71% 

 οι Κορκολεκανίδες σε 58,93% 

 οι Σταφυλίνακοι σε 57,14%  

  η Κουτσουνάδα και ο Αγριόσκουλος σε ποσοστό 55,36%. 

 

 

 ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
ποσοστό % 

∆εν γνωρίζουν 14,29 19,64 17,86 16,07 12,50 8,93 33,93 5,36 16,07 
1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

66,07 64,29 64,29 60,71 58,93 58,93 57,14 55,36 55,36 

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 16,07 10,71 17,86 21,43 26,79 30,36 7,14 37,50 25,00 
3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

0,00 1,79 0,00 1,79 1,79 0,00 0,00 0,00 0,00 

Σειρίδα, 
Πικροσ
ειρίδα

Βυζορά
δικα, 
Βυζιού

Νερόβρ
ουβες

Πετροκ
αρές, 
χαµωκα

 Κορκο
λεκανίδ

ες

Μαντηλ
ίδα

Σταφυλ
ινάκοι

Koυτσο 
υνάδα 

Αγριόσ
κουλος
,Σκούλ
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Α ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ   

∆ΕΝ ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ  ΚΑΠΟΙΑ ΕΙ∆Η ΟΠΩΣ ΠΡΙΝ 5 ΜΕ 10 ΧΡΟΝΙΑ  

 

Στο παρακάτω γράφηµα έχουµε συγκεντρώσει τα χόρτα µε τα υψηλότερα ποσοστά 

δυσκολίας εύρεσης. 

∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΧΟΡΤΩΝ
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∆εν γνωρίζουν οι ερωτηθέντες 12,50 50,00 10,71 16,07 14,29 76,79 7,14 3,57 57,14

1:Ιδιες περιοχές όπως πρίν 5-
10χρόνια

25,00 19,64 23,21 26,79 33,93 10,71 30,36 80,36 33,93

2:ιδιες ποσότητες ανα 10m³ 23,21 8,93 44,64 39,29 37,50 1,79 46,43 10,71 3,57

3:∆εν βρίσκονται όπως πρίν 5-
10χρόνια

35,71 17,86 17,86 14,29 10,71 8,93 8,93 5,36 3,57

1 και 2 0,00 3,57 1,79 3,57 3,57 1,79 7,14 0,00 1,79

1 και 3 3,57 0,00 1,79 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
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Γράφηµα 14. 3    ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ :∆Ε ΒΡΙΣΚΟΝΤΑΙ  ΚΑΠΟΙΑ ΕΙ∆Η ΟΠΩΣ ΠΡΙΝ 5 ΜΕ 10 
ΧΡΟΝΙΑ  
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ (γράφηµα 14.3) 

Παρατηρούµε ότι  

 ο Ασκόλυµπρος είναι πρώτος µε ποσοστό 35,71% που δε βρίσκεται  όπως πριν 5 

µε 10 χρόνια.  

 τα Πετροµάρουλα και οι Αγριοαγκινάρες  σε ποσοστό 17,86% 

 τα Σπαράγγια σε 14,29% 

  οι Ασκορδουλάκοι σε 10,71%  

  οι Αβρωνιές  και το Σταµναγκάθι σε 8,93% 

 τα Ραδίκια µε 5,36% και οι Χοιροµουρίδες σε 3,57%.  
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Σχολιασµός: 

Αξίζει να αναφέρουµε ότι από τα ποσοστά αυτά  µόνο οι Ασκόλυµπροι 

υπερβαίνουν τα υπόλοιπα ποσοστά όσο αφορά τη δυσκολία εύρεσης τους. Ο λόγος 

που δηµιουργήθηκε το γράφηµα είναι για να διαχωριστούν τα χόρτα εκείνα των 

οποίων τα ποσοστά φαίνεται να είναι υψηλά όσον αφορά την σπανιότητα τους σε 

σχέση µε άλλα, παρόλο που ερωτηθέντες απάντησαν θετικά και στην ερώτηση αν 

υπάρχουν στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5-10 χρόνια. 

  Από τα γραφήµατα 14.2.α και β, τα χόρτα δε φαίνεται να κινδυνεύουν να 

χαθούν από τις περιοχές που έγινε η έρευνα µας. Οι ερωτηθέντες µας πληροφόρησαν 

για την εύρεση τους στις γύρω περιοχές σε αρκετές ποσότητες ακόµα. Αυτά τα 

στοιχεία είναι πολύ σηµαντικά για την διατήρηση της ποσότητας των  χόρτων στο 

πέρασµα των χρόνων. Από το γράφηµα 14.3 παρατηρούµε τα χόρτα εκείνα τα οποία 

εφόσον δε βρίσκονται πλέον όπως πριν 5 µε 10 χρόνια διατρέχουν µεγαλύτερο 

κίνδυνο να χαθούν στο µέλλον. Ωστόσο επειδή η έρευνα µας αναφέρεται σε µικρό 

κοµµάτι του πληθυσµού καθώς επίσης και σε µια µικρή περιοχή, χρειάζεται πιο 

εµπεριστατωµένη έρευνα για να δούµε αν υπάρχει κίνδυνος εξαφάνισης των χόρτων 

αυτών στο µέλλον. 
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5.2.7 ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

Στους παρακάτω πίνακες(πίνακας 15.α και 15.β) και τα γραφήµατά τους (γράφηµα 

15.α και 15.β)) φαίνονται τα χόρτα τα οποία οι ερωτηθέντες απάντησαν ότι 

καλλιεργούν.   

 

ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ% 
 Γλιστρίδα 66% 
Στύφνος 63% 
Μάραθος (άγριος) 46% 
Ραδίκια 23% 
Άνηθος (άγριος) 13% 
Σταµναγκάθι-γιαλοράδικο 13% 
Ποστανάγλα 11% 
Ρόκα, αρώµατος 5% 
Νερόβρουβες 5% 
 
Πίνακας 15. α ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
 
 
 
 
 

ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓEΙΑΣ
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Γράφηµα 15. α  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΣΟΣΤΟ% 
(Κιντανές), αµπελόπρασσο, άγριο πράσσο 4% 
Ζοχός-τζόχος 4% 
Λάπαθο 4% 
Ασκολύµπρος 4% 
Aγαλατσίδα 2% 
Αµποράντζα 2% 
Λαψανίδες 2% 
Μαντηλίδα 2% 
Στρουφούλια 2% 
Καυκαλύθρα 2% 
Αγριοαγκινάρες 2% 
Αρχατζίκοι 2% 
Σανταλίδα 2% 
Σπανάκι άγριο 2% 
 
Πίνακας 15. β ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
 
 

ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓEΙΑΣ
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Γράφηµα 15. β  ΠΟΣΟΣΤΟ ΑΤΟΜΩΝ ΠΟΥ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙ ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ 
 
 

 

ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Από τα 86 χόρτα , τα 23 από αυτά καλλιεργούνται από τους ερωτηθέντες. 

Κατά αύξουσα σειρά καλλιεργούνται : 

 σε ποσοστό 2% τα: Aγαλατσίδα, Αµποράντζα, Λαψανίδες, Μαντηλίδα, 

Στρουφούλια, Καυκαλύθρα, Αγριοαγκινάρες, Αρχατζίκοι, Σανταλίδα, και 

Σπανάκι άγριο.  
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 σε ποσοστό 4% τα: (Κιντανές)- Αµπελόπρασσο- Άγριο Πράσσο, Ζοχός-τζόχος,  

Λάπαθο και Ασκολύµπρος 

  σε ποσοστό 5% η Ρόκα και οι Νερόβρουβες 

 η Ποστανάγλα µε 11% 

  ο Άνηθος και το Σταµναγκάθι µε 13% 

  τα Ραδίκια µε 23% 

  ο Μάραθος µε 46% 

 ο Στύφνος µε 63% 

   η Γλιστρίδα µε 66%.   

 

Σχολιασµός:  

Οι λόγοι που οι ερωτηθέντες  δεν προσπαθούν να καλλιεργούν τα άγρια 

χόρτα, σύµφωνα µε τις µαρτυρίες τους είναι γιατί τα βρίσκουν ακόµα στη φύση και 

θεωρούν ότι δε χρειάζεται να τα καλλιεργούν οι ίδιοι. Κάποια από αυτά δοκίµασαν να 

τα καλλιεργήσουν για να διαπιστώσουν αν είναι εύκολη η καλλιέργειά τους. Όµως οι 

ερωτηθέντες κατέληξαν να πιστεύουν ότι τα άγρια χόρτα, όπως το λέει και η ίδια η 

λέξη, φυτρώνουν φυσικά και είναι πιο νόστιµα ως άγρια παρά ως καλλιεργούµενα. 

Σηµαντικό παράδειγµα αποτελεί το Σταµναγκάθι, που οι άνθρωποι που το 

καλλιεργούν παρατήρησαν σηµαντική διαφορά στη γεύση του. Τα Ραδίκια µε 

ποσοστό 23% δεν αποτελούν καλό παράδειγµα, διότι τα είδη του είναι πολλά και οι 

ερωτηθέντες πιθανότατα να εννοούσαν τα καλλιεργούµενα γλυκά ραδίκια του 

εµπορίου. Ο Μάραθος  έχει την ικανότητα να φυτρώνει παντού. Οι άνθρωποι που τον 

καλλιεργούν το έκαναν για πρακτικούς λόγους, ώστε να µη χρειάζεται να τον 

αναζητούν σε µη καλλιεργούµενα εδάφη, διότι η χρήση του στη µαγειρική είναι πολύ 

συχνή, καθώς τον χρησιµοποιούν σε πολλές συνταγές. Ο Στύφνος και η Γλιστρίδα 

είναι τα χόρτα που βρίσκονται στο υψηλότερο ποσοστό καλλιέργειας. Η Γλιστρίδα 

είναι αυτοφυή σε κήπους ενώ κάποιοι άνθρωποι παίρνουν σπόρο και τον σπέρνουν 

στους κήπους τους. Ο Στύφνος φυτρώνει σε ελαιώνες, όµως οι ερωτηθέντες 

προτίµησαν να τον καλλιεργούν για να ελαττώσουν την πικρή και στυφή του γεύση, 

το οποίο κατάφεραν µε επιτυχία. 
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5.3 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ 

 

5.3.1 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

Στους παρακάτω πίνακες (πίνακες 16.α έως η) και τα συνοδευόµενα γραφήµατα 

(γραφήµατα 16.α έως η) παρουσιάζεται η σύγκριση του ποσοστού  της γνώσης των 

χόρτων και της συλλογής τους.  

 

ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Tουρλούκι, σπαράγγια, ασπάραγγος 100% 100% 
Στύφνος 100% 98% 
 Ζοχός-τζόχος 100% 96% 
Λαγουδοπαξίµαδο,Λαγούτα,     Λαγουδοφάι 100% 96% 
 Γλιστρίδα 100% 93% 
 
Πίνακας 16. α ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. α  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Μαντηλίδα 98% 93%
Ραδίκια 98% 93%
Ασκορδουλάκος (µούσκαρι) 98% 91%
Koυτσουνάδα 98% 91%
Aγαλατσίδα 98% 89%
Αγριοαγκινάρες 98% 88%
Μάραθος (άγριος) 98% 88%
  
Πίνακας 16. β ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. β  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Βρούβες, βρουβάσταχα, απορρόχια 96% 86% 
Σταµναγκάθι-γιαλοράδικο 96% 84% 
 (Κιντανές), αµπελόπρασσο, άγριο 
πράσσο 95% 82% 
Ασκολύµπρος 96% 82% 
Πετροκαρές, χαµωκαρές, Σκαλουκαρές 93% 80% 
 Κορκολεκανίδες 95% 80% 
Αρχατζίκοι 95% 80% 
Σειρίδα,  Πικροσειρίδα 93% 79% 
Λάπαθο 91% 75% 
Νερόβρουβες 91% 73% 
 
Πίνακας 16. γ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. γ  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Χοιροµουρίδες 89% 71% 
Βυζοράδικα, Βυζιούδα, Xονδρίλλη 89% 70% 
Αγριόσκουλος,Σκούλος,Μουσαφίρης, 
Tραγοπώγων 88% 66% 
Πετροµάρουλα 82% 50% 
Ατζιγνίδα, αγγινίδα, Κνίδη 82% 45% 
 Koυφωτοί 80% 43% 
Αµολόχα 82% 43% 
Αβρωνιές, αµπελουρίδα 80% 38% 
Σταφυλινάκοι 79% 36% 
Πεντάνευρο, Αρνόγλωσσο 75% 25% 
 
Πίνακας 16. δ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. δ  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Κολλιά, Ψαροκολλιά 70% 20% 
Αγκάβανος 73% 20% 
 Γρύλλος-∆ρύλος 68% 16% 
Ρόκα, αρώµατος 54% 14% 
Λαψανίδες 63% 14% 
Γλυκορρίζοντας, Γλυκοσειρίδα (είδος 
βρούβας) 45% 13% 
Καλογρές, Νεροκράτης, ∆ίψακος 32% 11% 
Aγριοραπανίδα, ραφανίς, ραφανίσκος 38% 11% 
Λούτες 39% 11% 
 Καυκαλύθρα 43% 11% 
Αβγολόχοι 43% 11% 
 
Πίνακας 16. ε ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. ε  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Λουµπούνια 23% 9% 
Γοργογιάννης 23% 9% 
Άνηθος (άγριος) 27% 9% 
 Κάπαρη 30% 9% 
Στρουφούλια 20% 7% 
Ποστανάγλα 21% 7% 
Στραβόξυλο 20% 5% 
Σπανάκι άγριο 20% 5% 
Περαντζούνι 18% 4% 
 Kουφοξυλιά (µουροβέρι) 20% 4% 
Aγριοκούκι 20% 4% 
 
Πίνακας 16. στ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. στ  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Mόπλευρα 13% 4% 
Ασκοτισάρα 14% 4% 
Σκυλλόβρουβα 5% 2% 
Άθαφτος 5% 2% 
Γλυκόρριζα άγριο τεύτλο 5% 2% 
Τσιχλάντερα 5% 2% 
Μεσκηνάκια, Βοιδόγλωσσα 5% 2% 
Aντωναϊδα 7% 2% 
Γουνροβύζα 9% 2% 
Παχιές 9% 2% 
Σανταλίδα 11% 2% 
 
Πίνακας 16. ζ ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. ζ  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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ΟΝΟΜΑΤΑ ΧΟΡΤΩΝ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 
Μεταξοσειρίδα 2% 2% 
Περδικανύχι 2% 2% 
Τζιγκανίδι 2% 2% 
Αµποράντζα 2% 0% 
∆ρακάκι, κουβάκι, νερολάχανο 2% 0% 
Κόψο 2% 0% 
Μυρορόδικο, (Άδωνις) 2% 0% 
 Κουδουµαλιά 2% 0% 
Αγγόγλωσσος, αιγόγλωσσος, 2% 0% 
Κάρδαµο, νεροκάρδαµο,Καρδαµουλίδα 2% 0% 
 
Πίνακας 16. η ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
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Γράφηµα 16. η  ΣΥΓΚΡΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 
 
 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ: 

 

 Στα παραπάνω γραφήµατα παρατηρείται ότι τα ποσοστά δεν ταυτίζονται µεταξύ 

τους. Εξαιρούνται τα χόρτα Μεταξοσειρίδα, Περδικανύχι, Τζιγκανίδι και 

Σπαράγγι, για τα οποία οι ερωτηθέντες, απάντησαν θετικά στο ερώτηµα  αν 
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γνωρίζουν τα συγκεκριµένα είδη και θετικά στο ερώτηµα αν τα συλλέγουν. Έτσι 

τα ποσοστά για τα προαναφερθέντα είδη είναι τα ίδια. 

 Το ποσοστό γνώσης των χόρτων είναι µεγαλύτερο από το ποσοστό συλλογής 

τους. Οι ερωτηθέντες γνωρίζουν περισσότερα είδη από όσα συλλέγουν. 

 Καθώς το ποσοστό γνώσης αυξάνεται, αύξηση παρατηρείται και στο ποσοστό 

συλλογής, µε σηµαντική όµως διαφορά µεταξύ τους. 

 Τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων (Γλιστρίδα, Ζοχός, Λαγουδοπαξίµαδο, Σπαράγγι, 

Στύφνος )  παρατηρείται να έχουν αυξηµένη συλλογή, της τάξης πάνω από 90%  

 τα είδη των χόρτων για τα οποία οι ερωτηθέντες δηλώνουν άγνοια είναι ο 

Aγκρίθαµος-Κρίθαµο, η Αγριοντοµάτα, το Βατραχόχορτο-αυλακόχορτο -

φορδακό, ο Κάρδος, το Κολοκυθόχορτο, η Λουτσά -αλουτσά, τα Μουστάκια του 

κατσουλιού, ο Mατζούκατας, τα Σκαρολάχανα, ο Σφαλάγκαθος και ο Ταράξακος. 

Φυσικό αποτέλεσµα είναι και η µη συλλογή και κατανάλωση τους.  

 

 

Σχολιασµός:  

 

Οι λόγοι για τους οποίους οι ερωτηθέντες γνωρίζουν τα χόρτα, αλλά δεν τα 

συλλέγουν είναι πολλοί.  

→ Γνωρίζουν τα χόρτα, αλλά δε βρίσκονται στην περιοχή τους, ή δεν γνωρίζουν 

τοποθεσίες συλλογής κάποιων συγκεκριµένων ειδών.  

→ Το προχωρηµένο στάδιο ηλικίας αποτρέπει από τη συλλογή τους, ή τη συλλογή 

τους από δύσβατα και απόκρηµνα µέρη(όπως για παράδειγµα οι Αγκινάρες του 

βουνού ή Αγριοαγκινάρες).   

→ Η εξαφάνιση κάποιων ειδών από κάποια σηµεία συλλογής. 

→ Η συνειδητή επιλογή µη συλλογής κάποιων ειδών λόγω µη επιθυµητού αρώµατος 

ή γεύσης.  

→ Έλλειψη ελεύθερου χρόνου, λόγω επαγγελµατικών υποχρεώσεων των 

ερωτηθέντων 
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5.3.2 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗ ΓΝΩΣΗ ΤΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

5.3.2.1 Συσχέτιση ποσοστού  γνώσης των χόρτων  σε σχέση µε το φύλο: 

 

t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
1,425 

 
       ,238 

 
   -,611 

 
      54 

 
      ,544  

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
 -1,446 

 
     8,667 

 
     ,183 

 
Πίνακας 17 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟ ΦΥΛΟ 
 

 δεν υπάρχει διαφορά 
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Γράφηµα  17  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟ ΦΥΛΟ 
 
 
 
 
 
 
Σχολιασµός: Παρατηρούµε ότι το ποσοστό γνώσης δεν διαφοροποιείται ως προς 

φύλο. 
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5.3.2.2 Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα 

 
  
Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

1966,946 6   327,824 9,282 ,001 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   1730,628 49 35,319   

Σύνολο 3697,574 55    
 
Πίνακας 18 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΤΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 
 
                                                                                              υπάρχει  ισχυρή συσχέτιση 

1621325216N =
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Γράφηµα  18  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΤΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 
 
Σχολιασµός:  

           Παρατηρούµε ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση µεταξύ των επαγγελµάτων όσο 

αφορά το   ποσοστό γνώσης για τα άγρια χόρτα. Φαίνεται ότι οι µαθητές-σπουδαστές  

εµφανίζουν το µικρότερο ποσοστό γνώσης αγρίων χόρτων. Έπειτα ακολουθούν οι 

υπάλληλοι, οι ελεύθεροι επαγγελµατίες. Το υψηλότερο ποσοστό γνώσης  εµφανίζεται 

στις νοικοκυρές, τους συνταξιούχους και τους αγρότες. 
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5.3.2.3 Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτιµήσεις γεύµατος 

 

 
Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

504,148 4   126,037 2,013 ,107 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   3193,427 51 62,616   

Σύνολο 3697,574 55    
Πίνακας 19 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ 
 
                                                                                        υπάρχει θετική συσχέτιση  

1943525N =
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Γράφηµα  19  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ 
 
 
Σχολιασµός:  

          Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού γνώσης και της προτίµησης 

γεύµατος. Φαίνεται ότι οι ερωτηθέντες, που προτιµούν να καταναλώνουν στο γεύµα 

τους κρέας και θαλασσινά, εµφανίζουν µικρότερο ποσοστό γνώσης χόρτων, ενώ 

αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα, ψάρια και γαλακτοκοµικά προϊόντα 

εµφανίζουν µεγαλύτερο ποσοστό γνώσης χόρτων. Σηµαντική παρατήρηση είναι ότι 

19 άτοµα προτιµούν τα άγρια χόρτα στο πιάτο τους, και παράλληλα εµφανίζουν 
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υψηλό ποσοστό γνώσης. Πράγµα που επιβεβαιώνει, ότι αυτοί που προτιµούν τα 

χόρτα στο γεύµα τους γνωρίζουν και µεγάλο ποσοστό από αυτά. 

 

 
5.3.2.4  Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την προέλευση  διδαχής  συλλογής των 

χόρτων 

 

 
t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
  , 

 
         , 

 
  ,161 

 
      54 

 
      ,873 

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
    , 

 
       , 

 
        , 

 
Πίνακας 20  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ  ∆Ι∆ΑΧΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
                                                                                                    δεν υπάρχει συσχέτιση 

551N =
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Γράφηµα  20  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ  ∆Ι∆ΑΧΗΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
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5.3.2.5  Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την  διδαχή  συλλογής των χόρτων σε 

άλλους  

t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
1,364,

 
         ,248 

 
 -3,015 

 
      54 

 
      ,004 

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
-3,089 

 
      53,997 

 
      ,003 

 
Πίνακας 21  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ  ∆Ι∆ΑΧΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΚΑΠΟΙΟΥ 
ΑΛΛΟΥ 
                                                                                               υπάρχει ισχυρή συσχέτιση 

2531N =
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Γράφηµα  21  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ  ∆Ι∆ΑΧΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΚΑΠΟΙΟΥ 
ΑΛΛΟΥ 
 
 
Σχολιασµός: 

          Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού γνώσης των χόρτων και της 

µετάδοσης γνώσης σε άλλους. Το µεγαλύτερο ποσοστό, απάντησε αρνητικά όσο 

αφορά τη µετάδοση της γνώσης τους σε άλλους. Παρατηρούµε ότι οι ερωτηθέντες 

που µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους, γνωρίζουν µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, 

ενώ αυτοί που δε µετέδωσαν τη γνώση τους εµφανίζουν µικρότερο ποσοστό γνώσης 

των χόρτων.  
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5.3.2.6  Συσχέτιση ποσοστού γνώσης και ηλικιών  

Για την πραγµατοποίηση αυτής της συσχέτισης έπρεπε να γίνει ηλικιακή 

κατηγοριοποίηση στο δείγµα µας, διότι οι ηλικίες κυµαίνονταν από 20 ετών εως 94 

ετών. Έτσι, στο σηµείο αυτό της έρευνας, προστέθηκε ένα ακόµα στοιχείο για την 

καλύτερη δυνατή ανάλυση του δείγµατος. Έτσι έχουµε τις ηλικίες από 20-35 ετών, 

από 35-45 ετών ,από 45-60 ετών και από 60 ετών και άνω. 

 
 
Ηλικιακές κατηγορίες Συχνότητα Ποσοστό % 

20-35 ετών 8 14,3% 

35-45 ετών 10 17,9% 

45-60 ετών 13 23,2% 

60 ετών και άνω 25 44,6% 

Πίνακας 22 ΗΛΙΚΙΑΚΗ ΚΑΤΗΓΟΡΙΟΠΟΙΗΣΗ 
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Γράφηµα  22  ΗΛΙΚΙΑΚΗ ΚΑΤΗΓΟΡΙΟΠΟΙΗΣΗ  
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Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

1471,778 3   490,593 11,461 ,001 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   2225,796 52 42,804   

Σύνολο 3697,574 55    
 
Πίνακας 23 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΗΛΙΚΙΑ 
 
                                                                                 υπάρχει ισχυρή συσχέτιση 

2513108N =
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Γράφηµα  23 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΓΝΩΣΗΣ ΜΕ ΗΛΙΚΙΑ 
 
 
Σχολιασµός: 

           Παρατηρούµε ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού  γνώσης  

των χόρτων µε την ηλικία. Το χαµηλότερο ποσοστό γνώσης εµφανίζουν οι ηλικίες 

από 20-35 ετών. Ακολουθούν οι ηλικίες των 35-45 και των 45-60 ετών. Το 

υψηλότερο ποσοστό εµφανίζεται στις ηλικίες από 60 και άνω, όπου οι ερωτηθέντες 

γνωρίζουν το µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, από τις υπόλοιπες ηλικιακές κατηγορίες. 

αυτό οφείλεται από τη µία στο γεγονός ότι τα άτοµα µεγαλύτερης ηλικίας έχουν 

σαφώς µεγαλύτερη εµπειρία, γιατί το δείγµα µας περιέχει και ερωτηθέντες σε ηλικία 

94 ετών. Είναι προφανές λοιπόν ένας τέτοιος άνθρωπος να έχει γνώσεις και εµπειρίες 
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πολύ µεγαλύτερες από ένα νεότερο, εφόσον έζησε την εµπειρία του πολέµου του 

1940, όπου οι άνθρωποι ζούσαν κάτω από το όριο της φτώχιας και τα χόρτα ήταν 

αστείρευτη  πηγή   τροφής, απαραίτητη για την επιβίωση. 

 
 
5.3.3 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗ ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 

5.3.3.1 Συσχέτιση ποσοστού συλλογής των χόρτων  σε σχέση µε το φύλο: 

 

t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
1,365 

 
       ,248 

 
   -,991 

 
      54 

 
      ,326 

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
 -2,244 

 
     7,758 

 
     ,056 

 

Πίνακας 24 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟ ΦΥΛΟ 
 
                                                                                   υπάρχει θετική συσχέτιση  

524N =

ΦΥΛΟ

ΓΥΝΑΙΚΑΑΝΤΡΑΣ

π
οσ
οσ
τό

 %
 χ
όρ
τω
ν 
π
ου

 γ
νω
ρί
ζο
υν

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

 
Γράφηµα  24 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟ ΦΥΛΟ 
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Σχολιασµός:  

 

Παρατηρούµε ότι το ποσοστό συλλογής δεν διαφοροποιείται ιδιαίτερα ως 

προς το φύλο. Υπάρχει βέβαια θετική συσχέτιση όπου οι γυναίκες φαίνεται να  

συλλέγουν µεγαλύτερο αριθµό χόρτων, όµως δε θεωρείται ιδιαίτερα σηµαντικό λόγω 

του µικρού ποσοστού δείγµατος που αφορά τους άντρες. 

 
 
5.3.3.2 Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε επάγγελµα 

 
  
Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

2476,187 6   412,698 10,007 ,001 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   2020,817 49 41,241   

Σύνολο 4497,005 55    
 
Πίνακας 25 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΤΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 
 
                                                                                               υπάρχει ισχυρή συσχέτιση 

1621325216N =
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Γράφηµα  25  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΤΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 
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Σχολιασµός:  

 

          Παρατηρούµε ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση µεταξύ των διάφορων 

επαγγελµάτων όσο αφορά το  ποσοστό της  συλλογής των άγριων χόρτων. Φαίνεται 

ότι οι µαθητές-σπουδαστές  εµφανίζουν τα µικρότερα ποσοστά συλλογής αγρίων 

χόρτων. Αυτό πιθανότατα οφείλεται στο γεγονός ότι είναι άτοµα µε προσανατολισµό 

στις σπουδές τους, µε αποτέλεσµα το µειωµένο ελεύθερου χρόνου. Έτσι, ίσως 

αφιερώνουν τον ελεύθερο χρόνο σε άλλες ασχολίες και ενδιαφέροντα. Επίσης οι 

σπουδαστές, απουσιάζουν µεγάλο διάστηµα από το µέρος τους, µε αποτέλεσµα, την 

εποχή που τα χόρτα λαχανεύονται να απουσιάζουν λόγω σπουδών και έτσι να µην 

έχουν τον απαραίτητο χρόνο για τη συλλογή τους.  Έπειτα ακολουθούν οι υπάλληλοι, 

οι αγρότες και οι ελεύθεροι επαγγελµατίες. Το υψηλότερο ποσοστό συλλογής 

εµφανίζεται στις νοικοκυρές, τους συνταξιούχους και τους αγρότες, όπου το δείγµα 

µας είναι µεγαλύτερο. Αυτό οφείλεται στον ελεύθερο χρόνο τους (συνταξιούχοι, 

νοικοκυρές), αλλά και στη δυνατότητα της δουλειάς τους (αγρότες), εφόσον ο χώρος 

εργασίας τους είναι η πηγή των λαχανευόµενων χόρτων. 
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5.3.3.3 Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε προτιµήσεις γεύµατος 

 
Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

461,206 4   115,301 1,457 ,229 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   4035,799 51 79,133   

Σύνολο 4497,005 55    
 
Πίνακας 26 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ 
 
                                                                                              υπάρχει θετική συσχέτιση  
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Γράφηµα  26  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΤΙΣ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΓΕΥΜΑΤΟΣ 
 

 

Σχολιασµός:  

          Υπάρχει απλή συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού συλλογής και της προτίµησης 

γεύµατος. Βλέπουµε δηλαδή ότι τα άτοµα που προτιµούν κρέας στο γεύµα τους, 

εµφανίζουν χαµηλότερο ποσοστό συλλογής άγριων χόρτων, ενώ αυτοί που προτιµούν 

στο γεύµα τους χόρτα, ψάρι, γαλακτοκοµικά προϊόντα και αυγά, καθώς επίσης και 

αυτοί που προτιµούν άγρια χόρτα, εµφανίζουν µεγαλύτερο ποσοστό συλλογής τους. 
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5.3.3.4  Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε την προέλευση  διδαχής  συλλογής των 

χόρτων 

 

 
t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
  , 

 
         , 

 
  ,043 

 
      54 

 
        ,966 

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
    , 

 
       , 

 
        , 

 
Πίνακας 37  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ  ∆Ι∆ΑΧΗΣ 
ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
                           
                                                                                   δεν υπάρχει συσχέτιση 
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Γράφηµα  37  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ  ∆Ι∆ΑΧΗΣ 
ΣΥΛΛΟΓΗΣ 
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5.3.3.5  Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε την  διδαχή  συλλογής των χόρτων σε 

άλλους  

t-Test ανεξάρτητων δειγµάτων  
 F σηµαντικότητα t  Βαθµοί 

ελευθερίας 
σηµαντικότητα 

Ίσες 
διακυµάνσεις 

 
,603 

 
         ,441 

 
 -3,585 

 
      54 

 
        ,001 

Ποσοστό 
χόρτων 
που 
γνωρίζουν 

Άνισες 
διακυµάνσεις 

   
-3,630 

 
      53,414 

 
      ,001 

 
Πίνακας 28  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ  ∆Ι∆ΑΧΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΚΑΠΟΙΟΥ 
ΑΛΛΟΥ 
                                                                                              υπάρχει ισχυρή συσχέτιση 

2531N =
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Γράφηµα  28  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ  ∆Ι∆ΑΧΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΚΑΠΟΙΟΥ 
ΑΛΛΟΥ 
 
 
Σχολιασµός: 

          Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού συλλογής των χόρτων και της 

µετάδοσης γνώσης σε άλλους. Το µεγαλύτερο ποσοστό, απάντησε αρνητικά όσο 

αφορά τη µετάδοση της γνώσης τους σε άλλους. Παρατηρούµε ότι οι ερωτηθέντες 

που µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους, συλλέγουν µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, 
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ενώ αυτοί που δε µετέδωσαν τη γνώση τους εµφανίζουν µικρότερο ποσοστό 

συλλογής των χόρτων. Πληροφορία ιδιαίτερα σηµαντική διότι οι άνθρωποι που 

γνωρίζουν µεγάλο αριθµό χόρτων, φαίνεται ότι µεταφέρουν τη γνώσης τους σε 

άλλους, µε αποτέλεσµα η γνώση να µεταφέρεται από γενιά σε γενιά και να µην 

κινδυνεύει να χαθεί η διατροφική πληροφορία  στο µέλλον. 

 

 
5.3.3.6  Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  και ηλικιών  

 
Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
 Αθροίσµατα 

τετραγώνων 
Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο 

F σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 

1472,489 3   490,830 8,439 ,001 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 

   3024,516 52 58,164   

Σύνολο    4497,005 55    
 
Πίνακας 29 ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΗΛΙΚΙΑ 
                                                                                         υπάρχει ισχυρή συσχέτιση 
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Γράφηµα  29  ΣΥΣΧΕΤΙΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΜΕ ΗΛΙΚΙΑ 
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Σχολιασµός: 

          Παρατηρούµε ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού  συλλογής  

των χόρτων µε την ηλικία. Το χαµηλότερο ποσοστό συλλογής,  εµφανίζουν οι ηλικίες 

από 20-35 ετών. Ακολουθούν οι ηλικίες των 35-45 και των 45-60 ετών. Το 

υψηλότερο ποσοστό εµφανίζεται στις ηλικίες από 60 και άνω, όπου οι ερωτηθέντες 

συλλέγουν το µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, από τις υπόλοιπες ηλικιακές κατηγορίες. 

Αυτό προφανώς οφείλεται στο γεγονός ότι τα άτοµα µε µεγαλύτερη ηλικία, έχουν 

από τη  µια µεγαλύτερη εµπειρία συλλογής και από την άλλη περισσότερο ελεύθερο 

χρόνο, µε αποτέλεσµα να καταπιάνονται µε τη συλλογή των χόρτων ως χόµπι, η µια 

ευκαιρία για να περπατήσουν. Οι ηλικίες των 20-35 ετών λόγω του νεαρού της 

ηλικίας δε προτιµούν να αφιερώνουν τον ελεύθερο χρόνο τους (ιδιαίτερα οι µαθητές), 

στη συλλογή των χόρτων ή επειδή είναι µητέρες µε παιδιά δεν έχουν το χρόνο για να 

αφιερώσουν στη συλλογή των χόρτων, αλλά και γιατί δεν γνωρίζουν αφού δεν τους 

έχει µεταδοθεί η γνώση από τους προγενέστερους. 

 

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ-ΣΥΖΗΤΗΣΗ 

 Στο δείγµα µας υπερτερούσαν οι γυναίκες  καθώς οι συνεντεύξεις και η 

συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων πραγµατοποιήθηκαν  σε νοικοκυριά. Επίσης 

το επάγγελµα που συναντάται περισσότερο είναι η ενασχόληση µε τα αγροτικά 

Αρκετά αναµενόµενο καθώς στα χωριά παραµένουν σαν µόνιµοι κάτοικοι αγρότες 

και συνταξιούχοι.  

 Περισσότερα άτοµα, σε ποσοστό 44,6%, προτιµούν να καταναλώνουν κρέας. 

Ακολουθούν τα άτοµα που προτιµούν  τα χόρτα και λαχανικά σε ποσοστό 33,9%. 

Ωστόσο τα άτοµα που καταναλώνουν το κρέας σαν πρώτη προτίµηση καταναλώνουν 

συνοδευτικά άγρια χόρτα. 

Αυτό το στοιχείο θεωρείται αρκετά σηµαντικό γιατί, παρόλο που προτιµούν να 

καταναλώνουν κρέας, συνδυάζουν το κρέας µε τα χόρτα. Αυτό γίνεται µε συνειδητή 

επιλογή διότι αρέσκονται στο συνδυασµό των γεύσεων και δε συµβαίνει για άλλους 

λόγους, όπως για παράδειγµα λόγω οικονοµικών δυσχερειών που να τους αναγκάζουν 

να τα καταναλώνουν.  

 Όσο αφορά την ερώτηση αν συλλέγουν και άλλα είδη τροφίµων, εκτός από άγρια 

χόρτα, σε ποσοστό 69,6% συλλέγουν έκτος από αυτά, σαλιγκάρια και µανιτάρια. 

Σηµαντική παρατήρηση είναι το γεγονός ότι το 19,6% συλλέγει µόνο σαλιγκάρια, 
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και αυτό γιατί αν και γνωρίζει τα µανιτάρια, δεν τα συλλέγει λόγω φόβου 

δηλητηρίασης. 

 οι ερωτηθέντες συνεχίζουν να καταναλώνουν άγρια χόρτα, τα οποία µε τον ένα ή 

τον άλλο τρόπο φτάνουν στο τραπέζι τους και συνοδεύουν ή είναι το κύριο πιάτο 

στο τραπέζι τους. Κάποιοι απο αυτούς λόγω επαγγέλµατος  ή του προχωρηµένου 

της ηλικίας αδυνατούν να συλλέξουν οι ίδιοι τα χόρτα, όµως αυτό δεν τους 

εµποδίζει από το να βρουν τρόπο για να µην τους λείπουν ποτέ από το τραπέζι.  

 Από τα άτοµα που διδάχτηκαν τη συλλογή των άγριων χόρτων, το µεγαλύτερο 

ποσοστό (98,2%) διδάχτηκε από συγγενείς, ενώ αυτοί που µετέδωσαν τη γνώση 

της συλλογής των άγριων χόρτων σε άλλους, αποτελούν το 44,6% του δείγµατος 

µας. Επίσης το  55,4% δεν δίδαξαν κανένα, γεγονός που µας δηµιουργεί 

ανησυχίες για τη διατήρηση της διατροφικής πληροφορίας  

Από το ειδικό ερωτηµατολόγιο στο οποίο αναφέρονταν τα δηµώδη ονόµατα των 

χόρτων προέκυψαν τα παρακάτω συµπεράσµατα: 

 όσο αφορά στο ποσοστό γνώσης των χόρτων, περισσότερο από το 50% του 

δείγµατος γνωρίζει 37 από τα 86 χόρτα, ενώ µόνο 11 χόρτα παρουσίασαν 

µηδενικό ποσοστό γνώσης. Αυτό θεωρείται σηµαντικό διότι εφόσον έχουµε την 

γνώση, υπάρχει η πιθανότητα, αυτή να µεταδοθεί στους νεότερους και αυτές οι 

πληροφορίες να µη χαθούν στο άµεσο µέλλον.  

 Επίσης σηµαντικό θεωρούµε ότι τα χόρτα µε τα δηµώδη ονόµατα Στύφνος 

Λαγουδοφάι, Ζοχός και  Σπαράγγια είναι είδη  που αναγνωρίζονται από το 

σύνολο των ερωτηθέντων και αυτό γιατί για παράδειγµα το Λαγουδοφάι δεν είναι 

ευρέως γνωστό, αλλά σε αυτή την περίπτωση φάνηκε πολύ γνωστό από το δείγµα 

του πληθυσµού. 

 Όσο αφορά το ποσοστό συλλογής των χόρτων από τα 86 χόρτα και λαχανικά του 

ερωτηµατολογίου, 65 από αυτά συλλέγονται:  

 Σε ποσοστό πάνω από 50% συλλέγουν 26 χόρτα. ενώ 19 χόρτα παρουσίασαν 

µηδενικό ποσοστό συλλογής. Ο Στύφνος είναι το πρώτο χόρτο σε κατανάλωση 

σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της έρευνας. Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι  

φυτρώνει ακόµα και  στους κήπους όπου οι άνθρωποι συνηθίζουν να 

καλλιεργούν λαχανικά, µε αποτέλεσµα να συλλέγεται  από όλους τους 

ερωτηθέντες. Ωστόσο παρατηρούµε ότι κάποια χόρτα δε συλλέγονται καθόλου 

(Αγκρίθαµος ή Κρίθαµο, Αγριοντοµάτα, Αντωναίδα, Αγγόγλωσσος ή 

Αιγόγλωσσος, Βατραχόχορτο ή Αυλακόχορτο, Κουφοξυλιά, Κάρδος, 
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Κολοκυθόχορτο, Κουδουµαλιά, Λουτσά ή Αλουτσά, Μουστάκια του κατσουλιού, 

Μυρορόδικο ή Αδωνις, Ματζούκατας, Σκυλλόβρουβα,  Σφαλάγκαθος, 

Ταράξακος, Τζιγκανίδι και Τσιχλάντερα και Βοιδόγλωσσα.), γεγονός που 

φαίνεται παράξενο, αλλά εξηγείται αν λάβουµε υπόψη ότι κάποιοι από αυτούς δε 

τα εµπιστεύονται ή δεν τους αρέσει η γεύση τους. Άλλος λόγος είναι ότι κάποια 

από αυτά δεν βρίσκονται πλέον σε  ποσότητες ή στις περιοχές που συνηθίζουν να 

τα συλλέγουν  και έτσι η συλλογή τους διακόπηκε. 

Σηµαντική παρατήρηση είναι το ότι το ερωτηµατολόγιο αναφέρει δηµώδη ονόµατα 

των χόρτων, τα οποία είναι πιθανό να έχουν άλλη ονοµασία στην  περιοχή της 

µελέτης, πράγµα που δυσκολεύει την ταυτοποίηση τους, εφόσον δεν υπήρχε 

φωτογραφικό υλικό συνοδευτικό του ερωτηµατολογίου. Χαρακτηριστικό παράδειγµα 

θεωρείται η Σανταλίδα το οποίο στην περιοχή της Ζίρου είναι γνωστό ως Κοπανίδα. 

Έτσι είναι πιθανό, κάποια δηµώδη ονόµατα των χόρτων να µην είναι γνωστά, ενώ 

πραγµατοποιείται η συλλογή τους.   

 Η συχνότητα κατανάλωσης στηρίχτηκε στο ποσοστό συλλογής των άγριων 

χόρτων Το αποτέλεσµα της κατανάλωσης των χόρτων ήταν ανάλογο µε το 

ποσοστό συλλογής τους. Τα µεγαλύτερα ποσοστά κατανάλωσης συγκεντρώθηκαν 

στην κατηγορία 2-3 φορές το µήνα. Με συχνότητα κατανάλωσης 5-6 φορές 

/βδοµάδα σε ποσοστό  18,18% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τον Στύφνο, σε 

ποσοστό  12,73% των ερωτηθέντων καταναλώνουν το Ζοχό και το Μάραθο, σε 

ποσοστό  10,91% των ερωτηθέντων καταναλώνουν τη Γλιστρίδα και τέλος σε 

ποσοστό  9,09% των ερωτηθέντων καταναλώνουν την Πικροσειρίδα και τον 

Ασκόλυµπρο 

  ‘Όσο αφορά  στον  τρόπο κατανάλωσης των χόρτων, παρατηρήθηκε ότι 

  βραστά  καταναλώνονται 17  χόρτα µε τα δηµώδη ονόµατα : Αγκάβανος, 

Αµολόχα, Ασκοτισάρα, Αβρωνιές ή Αµπελουρίδα, Γλυκορρίζοντας ή 

Γλυκοσειρίδα (είδος βρούβας), Κάπαρη, Κουδουµαλιά, Κουφωτοί, Μεσκηνάκια 

ή Βοιδόγλωσσα, Μεταξοσειρίδα, Νερόβρουβες, Παχιές, Σειρίδα ή Πικροσειρίδα, 

Σκαρολάχανα, Στραβόξυλο, Στύφνος και  Σταφυλινάκοι 

  τσιγαριστά  καταναλώνονται 5 χόρτα: οι Αρχατζίκοι, το Κοψό, η Λουτσά ή 

Αλουτσά, το Περδικανύχι, Κουφοξυλιά ή Μουροβέρι.. 

 Βραστά (µόνο) και βραστά και κάτι άλλο ( µε αυγά, ή µε κουκιά για παράδειγµα), 

καταναλώνονται τα χόρτα Βυζοράδικα ή Βυζιούδα µε ποσοστά 90,91% και 

9,09% αντίστοιχα, οι  Βρούβες ή Βρουβάσταχα µε 97,96% και 2,04% αντίστοιχα, 
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το ∆ρακάκι, Κουβάκι ή Νερολάχανο µε 50% για το καθένα, και η  Μαντηλίδα µε 

ποσοστό 94% και 6% αντίστοιχα. 

 σε ποσοστό 50% -50% η Ατζιγνίδα (τσουκνίδα) καταναλώνεται στα βραστά και 

στα τσιγαριστά. 

 Παρατηρούµε λοιπόν ότι τα χόρτα καταναλώνονται κυρίως βραστά ή τσιγαριστά η 

και µε τους δυο τρόπους, συγκεντρώνοντας τα µεγαλύτερα ποσοστά 

 όσο αφορά την ερώτηση µε τι συνοδεύεται κάθε χόρτο, παρατηρήθηκε ότι οι 

ερωτηθέντες (πάνω από το 40% του δείγµατος) καταναλώνουν τα άγρια χόρτα 

συνοδευµένα µε όλες τις κατηγορίες τροφών (µε κρέας, ψάρι, γαλακτοκοµικά, 

όσπρια, αυγά και  καλλιεργούµενα λαχανικά). Αυτό συµβαίνει διότι τα χόρτα 

καταναλώνονται ως σαλάτα, συνοδευτικό του κυρίως γεύµατος το οποίο µπορεί 

να είναι οποιαδήποτε από αυτές τις επιλογές, εφόσον η γεύση τους ταιριάζει 

τέλεια µε όλες τις τροφές και δε περιορίζει το είδος του γεύµατος, όταν αυτό 

συνοδευτεί µε χόρτα. Αξίζει να σηµειωθεί, ότι κάποιοι από τους ερωτηθέντες 

καταναλώνουν χόρτα ως κύριο γεύµα ή έστω µε την συνοδεία ψωµιού. Αυτό 

γίνεται διότι λόγω προβληµάτων υγείας, τα καταναλώνουν ως κύριο γεύµα ή για 

αποτοξίνωση ή δίαιτα που ακολουθούν. 

Το ερώτηµα που αφορούσε τη δυσκολία εύρεσης, συµπεριλήφθηκε για να 

αποκτήσουµε µια γενική ιδέα για τη διατήρηση της αυτοφυούς εδώδιµης χλωρίδας 

στις µέρες µας και για το αν υπάρχει κίνδυνος να εκλείψουν κάποια είδη. 

 Από τα 65 χόρτα που συλλέγονται, 56 βρίσκονται στις περιοχές συλλογής όπως 

παλιότερα.  ∆εκαοκτώ χόρτα αναφέρεται από το 50% των ερωτηθέντων ότι ΄΄ 

βρίσκονται σε ίδιες περιοχές όπως πριν  από 5 µε 10 χρόνια ΄΄.  Επίσης εννέα 

χόρτα συγκεντρώνουν µεγάλο ποσοστό στην κατηγορία ΄΄ δεν βρίσκονται κάποια 

είδη όπως πριν 5-10 χρόνια ΄΄. Αναφερόµαστε στα χόρτα µε τα δηµώδη ονόµατα  

Ασκόλυµπρος σε ποσοστό 35,71%, τα Πετροµάρουλα και οι Αγριοαγκινάρες σε 

ποσοστό 17,86%, τα Σπαράγγια σε ποσοστό 14,29%, οι Ασκορδουλάκοι σε 

ποσοστό  10,71% , οι Αβρωνιές  και το Σταµναγκάθι  σε ποσοστό  8,93% και 

τέλος τα Ραδίκια σε ποσοστό  5,36% και οι Χοιροµουρίδες µε 3,57%. 

(Ασκόλυµπρος, Πετροµάρουλα, Αγριοαγκινάρες,  Σπαράγγια, Ασκορδουλάκοι, 

Αβρωνιές, Σταµναγκάθι, Ραδίκια και Χοιροµουρίδες)   

 

 Όσο αφορά την προσπάθεια καλλιέργειας κάποιων ειδών, από τα 86 χόρτα , τα 23 

από αυτά, καλλιεργούνται από τους ερωτηθέντες.  
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 σε ποσοστό 2% καλλιεργούνται τα χόρτα µε τα δηµώδη ονόµατα Aγαλατσίδα, 

Αµποράντζα, Λαψανίδες, Μαντηλίδα, Στρουφούλια, Καυκαλύθρα, 

Αγριοαγκινάρες, Αρχατζίκοι, Σανταλίδα, και Σπανάκι άγριο. Σε ποσοστό 4% τα 

χόρτα  (Κιντανές)- Αµπελόπρασσο- Άγριο Πράσσο, Ζοχός-τζόχος,  Λάπαθο και 

Ασκολύµπρος. Σε ποσοστό 5% η Ρόκα και οι Νερόβρουβες, η Ποστανάγλα µε 

11%,  ο Άνηθος και το Σταµναγκάθι µε 13%, τα Ραδίκια µε 23%,  ο Μάραθος µε 

46%, ο Στύφνος µε 63% και τέλος µε το υψηλότερο ποσοστό   η Γλιστρίδα µε 

66%.   

 Πραγµατοποιήθηκαν και οι συσχετίσεις, όπου διαπιστώθηκε ότι  

 Στη συσχέτιση γνώσης και συλλογής, το ποσοστό γνώσης των χόρτων είναι 

µεγαλύτερο από το ποσοστό συλλογής τους. Οι ερωτηθέντες γνωρίζουν 

περισσότερα είδη από όσα συλλέγουν. Καθώς το ποσοστό γνώσης αυξάνεται, 

αύξηση παρατηρείται και στο ποσοστό συλλογής, µε σηµαντική όµως διαφορά 

µεταξύ τους. Για τα χόρτα Μεταξοσειρίδα, Περδικανύχι, Τζιγκανίδι και 

Σπαράγγι, οι ερωτηθέντες, απάντησαν θετικά στο ερώτηµα  αν γνωρίζουν τα 

συγκεκριµένα είδη και θετικά στο ερώτηµα αν τα συλλέγουν. Έτσι τα ποσοστά 

για τα προαναφερθέντα είδη είναι τα ίδια. Τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων 

(Γλιστρίδα, Ζοχός, Λαγουδοπαξίµαδο, Σπαράγγι, Στύφνος )  παρατηρείται να 

έχουν αυξηµένη συλλογή, της τάξης πάνω από 90%. Τα είδη των χόρτων για τα 

οποία οι ερωτηθέντες δηλώνουν άγνοια είναι ο Aγκρίθαµος-Κρίθαµο, η 

Αγριοντοµάτα, το Βατραχόχορτο-αυλακόχορτο -φορδακό, ο Κάρδος, το 

Κολοκυθόχορτο, η Λουτσά -αλουτσά, τα Μουστάκια του κατσουλιού, ο 

Mατζούκατας, τα Σκαρολάχανα, ο Σφαλάγκαθος και ο Ταράξακος. Φυσικό 

αποτέλεσµα είναι και η µη συλλογή και κατανάλωση τους. 

Οι λόγοι για τους οποίους οι ερωτηθέντες γνωρίζουν τα χόρτα, αλλά δεν τα 

συλλέγουν είναι πολλοί.  

→ Γνωρίζουν τα χόρτα, αλλά δε βρίσκονται στην περιοχή τους, ή δεν γνωρίζουν 

τοποθεσίες συλλογής κάποιων συγκεκριµένων ειδών.  

→ Το προχωρηµένο στάδιο ηλικίας αποτρέπει από τη συλλογή τους, ή τη συλλογή 

τους από δύσβατα και απόκρηµνα µέρη(όπως για παράδειγµα οι Αγκινάρες του 

βουνού ή Αγριοαγκινάρες).   

→ Η εξαφάνιση κάποιων ειδών από κάποια σηµεία συλλογής. 

→ Η συνειδητή επιλογή µη συλλογής κάποιων ειδών λόγω µη επιθυµητού αρώµατος 

ή γεύσης.  
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→ Έλλειψη ελεύθερου χρόνου, λόγω επαγγελµατικών υποχρεώσεων των 

ερωτηθέντων 

 Στις συσχετίσεις που αφορούν τη γνώση των χόρτων  σε σχέση µε το φύλο, την 

ηλικία, , την προέλευση γνώσης συλλογής, το επάγγελµα, τη µετάδοση γνώσης, 

φάνηκε ότι  

 δεν υπάρχει συσχέτιση όσον αφορά το φύλο, τις προτιµήσεις γεύµατος, την 

προέλευση της γνώσης όσο αφορά τη συλλογή των χόρτων. 

 Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού γνώσης και της προτίµησης γεύµατος. 

Φαίνεται ότι οι ερωτηθέντες, που προτιµούν να καταναλώνουν στο γεύµα τους 

κρέας και θαλασσινά, εµφανίζουν µικρότερο ποσοστό γνώσης χόρτων, ενώ αυτοί 

που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα, ψάρια και γαλακτοκοµικά προϊόντα 

εµφανίζουν µεγαλύτερο ποσοστό γνώσης χόρτων. σηµαντική παρατήρηση είναι 

ότι 19 άτοµα προτιµούν τα άγρια χόρτα στο πιάτο τους, και παράλληλα 

εµφανίζουν υψηλό ποσοστό γνώσης. Γεγονός που επιβεβαιώνει, ότι αυτοί που 

προτιµούν τα χόρτα στο γεύµα τους γνωρίζουν και µεγάλο ποσοστό από αυτά. 

 Υπάρχει ωστόσο ισχυρή συσχέτιση όσο αφορά το επάγγελµα, όπου οι αγρότες, οι 

νοικοκυρές  και οι συνταξιούχοι φάνηκε ότι γνώριζαν µεγαλύτερο ποσοστό 

χόρτων σε αντίθεση µε τους µαθητές -σπουδαστές.  

 Επίσης ισχυρή συσχέτιση όσο αφορά τη µετάδοση γνώσης σε άλλους, όπου το 

µεγαλύτερο ποσοστό απάντησε αρνητικά όσο αφορά τη µετάδοση της γνώσης 

τους σε άλλους. Παρατηρούµε ότι οι ερωτηθέντες που µετέδωσαν τη γνώση τους 

σε άλλους, γνωρίζουν µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, ενώ αυτοί που δε µετέδωσαν 

τη γνώση τους εµφανίζουν µικρότερο ποσοστό γνώσης των χόρτων.   

 Ισχυρή συσχέτιση υπάρχει και σε σχέση µε τις ηλικίες, όπου το χαµηλότερο 

ποσοστό γνώσης εµφανίζουν οι ηλικίες από 20-35 ετών ενώ το υψηλότερο 

ποσοστό εµφανίζεται στις ηλικίες από 60 και άνω, όπου οι ερωτηθέντες 

γνωρίζουν το µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, από τις υπόλοιπες ηλικιακές 

κατηγορίες. αυτό οφείλεται από τη µία στο γεγονός ότι τα άτοµα µεγαλύτερης 

ηλικίας έχουν σαφώς µεγαλύτερη εµπειρία, γιατί το δείγµα µας περιέχει και 

ερωτηθέντες σε ηλικία 94 ετών. Είναι προφανές λοιπόν ένας τέτοιος άνθρωπος να 

έχει γνώσεις και εµπειρίες πολύ µεγαλύτερες από ένα νεότερο, εφόσον έζησε την 

εµπειρία του πολέµου του 1940, όπου οι άνθρωποι ζούσαν κάτω από το όριο της 

φτώχιας και τα χόρτα ήταν αστείρευτη  πηγή   τροφής, απαραίτητη για την 

επιβίωση. 
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 Στις συσχετίσεις που αφορούν τη συλλογή των χόρτων  σε σχέση µε το φύλο, την 

ηλικία, τις προτιµήσεις γεύµατος, την προέλευση γνώσης συλλογής, το 

επάγγελµα, τη µετάδοση γνώσης, φάνηκε ότι  

 δεν υπάρχει συσχέτιση όσον αφορά την προέλευση της γνώσης µε την συλλογή 

των χόρτων.  

 Υπάρχει ισχυρή συσχέτιση όσο αφορά το επάγγελµα, όπου οι αγρότες, οι 

νοικοκυρές  και οι συνταξιούχοι φάνηκε ότι συλλέγουν µεγαλύτερο ποσοστό 

χόρτων σε αντίθεση µε τους µαθητές -σπουδαστές. Αυτό πιθανότατα οφείλεται 

στο γεγονός ότι είναι άτοµα µε προσανατολισµό στις σπουδές τους, µε 

αποτέλεσµα το µειωµένο ελεύθερου χρόνου. Έτσι, ίσως αφιερώνουν τον 

ελεύθερο χρόνο σε άλλες ασχολίες και ενδιαφέροντα. Επίσης οι σπουδαστές, 

απουσιάζουν µεγάλο διάστηµα από το µέρος τους, µε αποτέλεσµα, την εποχή που 

τα χόρτα λαχανεύονται να απουσιάζουν λόγω σπουδών και έτσι να µην έχουν τον 

απαραίτητο χρόνο για τη συλλογή τους.  Έπειτα ακολουθούν οι υπάλληλοι, οι 

αγρότες και οι ελεύθεροι επαγγελµατίες. Το υψηλότερο ποσοστό συλλογής 

εµφανίζεται στις νοικοκυρές, τους συνταξιούχους και τους αγρότες, όπου το 

δείγµα µας είναι µεγαλύτερο. Αυτό οφείλεται στον ελεύθερο χρόνο τους 

(συνταξιούχοι, νοικοκυρές), αλλά και στη δυνατότητα της δουλειάς τους 

(αγρότες), εφόσον ο χώρος εργασίας τους είναι η πηγή των λαχανευόµενων 

χόρτων. 

 Υπάρχει θετική συσχέτιση όσο αφορά  τις προτιµήσεις γεύµατος,. Τα άτοµα που 

προτιµούν κρέας στο γεύµα τους, εµφανίζουν χαµηλότερο ποσοστό συλλογής 

άγριων χόρτων, ενώ αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα, ψάρι, 

γαλακτοκοµικά προϊόντα και αυγά, καθώς επίσης και αυτοί που προτιµούν άγρια 

χόρτα, εµφανίζουν µεγαλύτερο ποσοστό συλλογής τους. 

 Ισχυρή συσχέτιση υπάρχει και σε σχέση µε τις ηλικίες, όπου το χαµηλότερο 

ποσοστό συλλογής εµφανίζουν οι ηλικίες από 20-35 ετών Ακολουθούν οι ηλικίες 

των 35-45 και των 45-60 ετών. Το υψηλότερο ποσοστό εµφανίζεται στις ηλικίες 

από 60 και άνω, όπου οι ερωτηθέντες συλλέγουν το µεγαλύτερο ποσοστό χόρτων, 

από τις υπόλοιπες ηλικιακές κατηγορίες. Αυτό προφανώς οφείλεται στο γεγονός 

ότι τα άτοµα µε µεγαλύτερη ηλικία, έχουν από τη  µια µεγαλύτερη εµπειρία 

συλλογής και από την άλλη περισσότερο ελεύθερο χρόνο, µε αποτέλεσµα να 

καταπιάνονται µε τη συλλογή των χόρτων ως χόµπι, η µια ευκαιρία για να 

περπατήσουν. Οι ηλικίες των 20-35 ετών λόγω του νεαρού της ηλικίας δε 
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προτιµούν να αφιερώνουν τον ελεύθερο χρόνο τους (ιδιαίτερα οι µαθητές), στη 

συλλογή των χόρτων ή επειδή είναι µητέρες µε παιδιά δεν έχουν το χρόνο για να 

αφιερώσουν στη συλλογή των χόρτων 

Η παρούσα µελέτη, αποτελεί µια µικρή συµβολή στη διερεύνηση των 

διατροφικών συνηθειών στην περιοχή της ανατολικής Κρήτης. Ειδικά στις συνήθειες 

που αφορούν την κατανάλωση των αυτοφυών φυτικών ειδών.  

Στις µέρες µας, ενώ υπάρχουν ισχυρές ενδείξεις για την ωφέλεια στην υγεία, από την 

κατανάλωση των παραπάνω ειδών, ειδικά αν συνδυαστούν µε γενικότερες 

διατροφικές συνήθειες, σύµφωνες µε το Μεσογειακό πρότυπο διατροφής, 

παρατηρείται µείωση της κατανάλωσής τους από τους νέους. Η µείωση συνοδεύεται 

επίσης και από τη µη δυνατότητα αναγνώρισης των άγριων εδώδιµων φυτών.  

Ο κίνδυνος της απώλειας διατροφικής πληροφορίας είναι ορατός.  

Για τους παραπάνω λόγους, θα πρέπει η έρευνα να συνεχιστεί και να επεκταθεί σε 

αυτό και παρόµοια αντικείµενα, ώστε να επωφεληθούν οι επόµενες γενιές µε 

κατάλληλες παρεµβάσεις στις διατροφικές συνήθειες.  

Η παρούσα µελέτη δηµιουργήθηκε, ελπίζοντας  ότι θα αποτελέσει το ερέθισµα για 

την πραγµατοποίηση ανάλογων προσπαθειών, ώστε ο αναγνώστης από τη µια να 

αναγνωρίζει τα βρώσιµα φυτά, να εκτιµήσει αλλά και να προστατέψει τη διατροφική 

πληροφορία που είναι µια πολύτιµη κληρονοµιά της Κρητικής παραδοσιακής 

κουζίνας.  
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ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΑΠΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 

 

Στο Α µέρος του ερωτηµατολογίου, οι ερωτηθέντες καλούνταν να δώσουν εν 

συντοµία την περιγραφή κάποιας αγαπηµένης συνταγής. Η συνταγή αυτή 

περιλάµβανε το είδος του χόρτου που χρησιµοποιείται για την παρασκευή της, τον 

τρόπο µαγειρέµατος (εκτέλεση), καθώς επίσης και τα υλικά που χρησιµοποιούνται 

για την παρασκευή της. 

Παρακάτω παρουσιάζονται συνταγές που καταγράφηκαν από τα ερωτηµατολόγια 

της µελέτης.  

 

1) ΖΟΧΟΥΣ  ΜΕ ΚΡΕΑΣ ΧΟΙΡΙΝΟ ΑΥΓΟΛΕΜΟΝΟ 

Υλικά: 1 κιλό χοιρινό κρέας, ελαιόλαδο, 1 αυγό, λεµόνι, αλάτι, πιπέρι, ζοχούς,   

Εκτέλεση: Σε κατσαρόλα ρίχνουµε το χοιρινό κρέας µαζί µε λίγο ελαιόλαδο (όσο να 

καλύψει ελάχιστα τον πάτο της κατσαρόλας). Αφού πάρει ροδοκόκκινο χρώµα από 

όλες τις πλευρές του, ρίχνουµε νερό και το αφήνουµε να ψηθεί. Περίπου 10 λεπτά 

πριν να έχει ψηθεί εντελώς, ρίχνουµε τους ζοχούς ολόκληρους ή χοντροκοµµένους. 

Ρίχνουµε αλάτι και πιπέρι. Όταν ψηθούν οι ζοχοί Χτυπάµε ένα αυγό σε βαθύ πιάτο 

και προσθέτουµε µια κούπα από το ζωµό του κρέατος στο πιάτο, στύβουµε ένα 

λεµόνι (ή και περισσότερο κατά προτίµηση) και µε αργό ρυθµό το ρίχνουµε στην 

κατσαρόλα ανακατεύοντας την µε κυκλικές κινήσεις και όχι µε κουτάλα. Αφήνουµε 

να πάρει  µία βράση και κατεβάζουµε από τη φωτιά. Σερβίρουµε. 

2) ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ ΜΕ ΑΥΓΑ  

Υλικά: σπαράγγια, 5 αυγά, ελαιόλαδο, αλάτι 

Εκτέλεση: Βράζουµε τα σπαράγγια σε νερό που περιέχει αλάτι( περίπου 2 κουταλιές 

της σούπας), για 5΄-7΄ περίπου. Τα στραγγίζουµε και τα ρίχνουµε µε µια κουταλιά της 

σούπας σε τηγάνι να σωταριστούν για 2 λεπτά, ενώ εν τω µεταξύ σπάτε 5 αυγά (για 

περίπου 1 κιλό σπαράγγια) και τα χτυπάτε µε λίγο αλάτι. Αφού τα ανακατέψετε αυγά 

και σπαράγγια στο τηγάνι, τα αφήνετε να ψηθούν. Σερβίρετε. 

3) ΚΟΥΚΙΑ ΛΕΜΟΝΑΤΑ  ΜΕ ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΥΣ 

Υλικά: 1 κρεµµυδάκι ξερό, ασκολύµπρους, κουκιά ξερά, λεµόνι, ελαιόλαδο, αλάτι, 

αλεύρι. 

Εκτέλεση: καθαρίζουµε τα κουκιά τα ξερά και τα βράζουµε.  Μισοψηµένα τα 

τσιγαρίζουµε µε λίγο κρεµµυδάκι ξερό και ελαιόλαδο. Αφού µυρίσουν λίγο ρίχνουµε 

τους Ασκόλυµπρους και στίβουµε1 λεµόνι και αλατίζουµε. Ρίχνουµε νερό ώσπου να 
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σκεπάζονται και αφήνουµε να σιγοψηθούν. Όταν είναι ψηµένα όλα βάζουµε σε 1 

πιάτο µισή κούπα λεµόνι, λίγο ζουµί από το φαγητό και λίγο νερό, µια κουταλιά 

αλεύρι και περιχύνουµε την κατσαρόλα. Σερβίρουµε. 

4) ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ ΜΕ ΜΠΑΚΑΛΙΑΡΟ 

Υλικά: αγκινάρες, µπακαλιάρο, κρεµµυδάκι ξερό, ελαιόλαδο, ντοµάτα, αλάτι, λεµόνι. 

Εκτέλεση: κόβουµε τις αγκινάρες σε µήκος όπως τα φασολάκια. Τις τσιγαρίζουµε σε 

ελαιόλαδο και λίγο κρεµµύδι ξερό. Ρίχνουµε νερό ώσπου να σκεπαστούν, ρίχνουµε 

χυµό από ½ λεµόνι και ντοµάτα τριµµένη και αφήνουµε να ψηθούν σχεδόν.  Έχουµε 

βάλει τον µπακαλιάρο στο νερό από το προηγούµενο βράδυ και έχουµε αλλάξει το 

νερό περίπου 3 φορές. Βάζουµε το µπακαλιάρο στην κατσαρόλα µε τις αγκινάρες 

τοποθετώντας τον προσεκτικά ώσπου να σκεπάσει τις αγκινάρες από πάνω µε ένα 

στρώµα ψαριού * και αφήνουµε µέχρι να ψηθούν οι αγκινάρες εντελώς. Σερβίρουµε 

µε ψωµί. 

5) ΑΓΚΙΝΑΡΕΣ ΜΕ ΧΟΙΡΙΝΟ Η ΚΑΤΣΙΚΙ 

Υλικά: αγκινάρες του βουνού, 1 κιλό χοιρινό κρέας ή κατσίκι, 1 µεγάλο κρεµµύδι 

ξερό, αλάτι, ντοµάτα τριµµένη, ελαιόλαδο. 

 Εκτέλεση: ρίχνουµε το χοιρινό ή το κατσίκι στην κατσαρόλα µε ελαιόλαδο και 1 

κρεµµύδι µεγάλο και το αφήνουµε να πάρει χρώµα. Ρίχνουµε τη ντοµάτα, και 

προσθέτουµε νερό. Αλατοπιπερώνουµε και αφήνουµε το κρέας να πάρει µια βράση. 

Ρίχνουµε τις αγκινάρες και ανακατεύουµε µέχρι να πάει και η ντοµάτα παντού και 

αφήνουµε το φαγητό να ψηθεί σε σιγανή φωτιά για τουλάχιστον δύο ώρες. 

 

Ταξιδεύοντας σε ένα από τα νησιά της Ελλάδας περιοδικό ακτοπλοϊκής 

εταιρίας ανέφερε συνταγές της Κρητικής παραδοσιακής κουζίνας σε δίγλωσση 

έκδοση.(157) 

   

Ρίφι µε 7 µυρωδάτα χόρτα (157) 

Υλικά:1 ½ κιλό ρίφι σε µερίδες (κατσίκι), 300 gr ελαιόλαδο, 4 ξερά κρεµµύδια, 1 ½ 

kg ντοµάτα ψιλοκοµµένη, 150 gr άνηθο, 150γρ µαϊντανό, 150 gr σέλινο, 200gr 

φρέσκα κρεµµυδάκια, 1 kg πράσο, 200gr σταµναγκάθι, 150γρ καυκαλήθρα, 150 gr 

µυρώνια, 200gr σταφυλίνακα, 3 καρότα ψιλοκοµµένα, αλάτι, πιπέρι. 

Εκτέλεση: ρίχνεται το λάδι στην κατσαρόλα και όταν ζεσταθεί καλά, ρίχνεται τα 

κρεµµύδια και το κρέας και τα τσιγαρίζετε. Έπειτα ρίχνετε τη ντοµάτα, τα καρότα, το 
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αλάτι και πιπέρι και τα αφήνετε να πάρουν βράση περίπου για 10 λεπτά. Στο τέλος 

ρίχνετε τα µυρωδάτα χόρτα χοντροκοµµένα και αφήνετε το φαγητό να σιγοψηθεί 

 

Χοιρινό µε Μάραθο και  Πράσο(157). 

Υλικά:1 ½ κιλό χοιρινό µπούτι χωρίς κόκαλο, 1 κιλό πατάτες, ½ κιλό Μάραθο, 150γρ 

άνηθο, 150γρ µαϊντανό,  4 ξερά κρεµµύδι ψιλοκοµµένα, 1 κιλό πράσο 

χοντροκοµµένο ( µόνο το άσπρο µέρος του), 700γρ ντοµάτα ψιλοκοµµένη, 300γρ 

ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι. 

Εκτέλεση: ζεσταίνουµε το ελαιόλαδο σε κατσαρόλα και ρίχνουµε τα κρεµµύδια. 

Ανακατεύουµε και ρίχνουµε το κρέας. Το ανακατεύουµε για 15 λεπτά ώσπου να 

ροδίσει και ρίχνουµε τη ντοµάτα.  Αφού πάρει βράση ρίχνουµε τις πατάτες κοµµένες 

στα 4 , το µάραθο, το πράσο και το µαϊντανό. Ρίχνουµε αλάτι και πιπέρι και 

αφήνουµε σε χαµηλή φωτιά το κρέας ώσπου να ψηθεί και να µελώσει η σάλτσα.  

 

Οι συνταγές που συµπεριλαµβάνουν τα χόρτα, είναι ευρέως γνωστές και 

«ταξιδεύουν» ίσως και σε άλλες χώρες κατά την τουριστική περίοδο του 

καλοκαιριού. Αυτές οι συνταγές αποδεικνύουν µια προσπάθεια κάποιων ανθρώπων, 

ώστε οι συνταγές της κουζίνας των Κρητικών να µην παραδοθούν στη λήθη, άλλα να 

ταξιδέψουν στον κόσµο µέσω του τουρισµού.  
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χρησιµοποίηση τούτου κατά τους υστεροµινωικούς ΙΙΙ χρόνους 

(παρατηρήσεις επι της Θεάς της Μήκωνος του Γάζι). Αθήναι 1960.   

43. ΓΕΩΡΓΙΟΣ Ε. ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ, Αντοιξειδωτικά και λιπιδική 

υπεροξείδωση, εκδόσεις: UNIVESITY STUDIO PRESS. 

44. Mahan LK, Escott-Stump S, Krause’s Food, NUTRITION AND DIET    

THERAPY, 10th edition,W.B. SAUNDERS COMPANY, United States of 

America, 2000. 

45. ΠΑΠΑΓΕΩΡΓΙΟΥ ΓΕ., Ελεύθερες Ρίζες Οξυγόνου & Αντιοξειδωτική Άµυνα 

στα βιολογικά συστήµατα. Επιστηµονική Επετηρίδα Τµήµατος Ιατρικής 

Α.Π.Θ. 1999; 26 (1): 95-117. 

49. KAΡΑΤΑΓΛΗΣ Σ., «Φυσιολογία των Φυτών», εκδόσεις Art of text, 

Θεσσαλονίκη, 1994. 

 

ΠΤΥΧΙΑΚΕΣ – ∆Ι∆ΑΚΤΟΡΙΚΑ – ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ  ΜΑΘΗΜΑΤΩΝ 

  7. Κείµενο από το φυλλάδιο της γιορτής του κρασιού, ∆αφνών 2004 

(πολιτιστικός σύλλογος ∆αφνών Ηρακλείου  2004) 

18. ΠΤΥΧΙΑΚΗ ΕΡΓΑΣΙΑ ΣΧΟΛΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑΣ ΚΑΙ ΓΕΩΠΟΝΙΑΣ 

ΤΜΗΜΑ ΦΥΤΙΚΗΣ ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ ΘΕΜΑ: <<διατήρηση και προσαρµογή 

στο αστικό τόπο ενδηµικών και αυτοφυών ειδών της Κρητικής χλωρίδας µε 

σκοπό την αξιοποίηση τους σαν καλλωπιστικά κηποτεχνίας και 

αρχιτεκτονικής τοπίου. Σπουδαστής ΜΥΡΩΝΑΚΗΣ ΜΙΧΑΗΛ /εισηγητής 

ΑΝΤΩΝΙ∆ΑΚΗ ΑΝΝΑ. 

47.∆ιδακτορική ∆ιατριβή, Αθήνα 2005, ΠΡΟΕΣΤΟΣ ΧΑΡΑΛΑΜΠΟΣ, Χηµικός, 

Msc: Προσδιορισµός Φαινολικών Συστατικών, αρωµατικών φυτών. Γεωπονικό 

πανεπιστήµιο Αθηνών- τµήµα επιστήµης και τεχνολογίας τροφίµων. Κεφ: 3.31 

σελ 52. 

     151. ΨΑΡΟΥ∆ΑΚΗ ΕΛΕΥΘΕΡΙΑ  (προσωπική φωτογράφηση)  

 153. ΨΑΡΟΥ∆ΑΚΗ ΑΝΤΩΝΙΑ. Σηµειώσεις στο µάθηµα :  Παράδοση &  

∆ιατροφικές συνήθειες στην Ελλάδα – Κρητική ∆ίαιτα . Τµήµα ∆ιατροφής & 

∆ιαιτολογίας, 2005 

    154. περιοδικό ΑΝΕΚΟΡΑΜΑ Νο 8, καλοκαίρι 2009 Anek  lines  
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ΙΣΤΟΣΕΛΙ∆ΕΣ  

   53. ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::  

Htpp://www.benbest.com/nucraceutical/ phytochemical 

  144. ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::    

Http://www. afic.org (asian food organisation centre).  

  146.ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::  

http://www.incardiology.gr/pathiseis_sd/sd_diatrofi.htm 

152. ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::  

http://en.wikipedia.org/wiki/Portulaca_oleracea 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 214

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
 

 

 

 



 215

 
 
 



 216

 
 
 
 



 217

 
 
 
 



 218

 
 
 
 



 219

 
 
 
 



 220

 
 
 
 



 221

 
 
 

 



 222

 
 

 
 



Πίνακας 10:ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑa (31) 

 
Είδη             Βιταµίνη C     Ασκορβικό   ∆ρεϋδρογόνο-       Καροτενοειδή           Οξαλικό                 Νιτρικός       Ερουσικό 
Αγγλικά / Ισπανικά           Ασκορβικό         Εστέρας          Οξύ % 
 

Amarantus viridis L. 
(Amaranth/Bledo) 

   40  
11.5  

1.100  680   

Chenopodium sp.     1.100    
Chenopodium album L. 
(Gosefoot / Cenizo blanco) 

84-171  70   14.5  b9270-18540  
b960  

b8490  

190  
560  

b533  

 

Chenopodium murale L. 
(Gosefoot / Cenizo de muro) 

    9945-20970    

Crithmum maritimum L. 
(Rock samphire / Hinojo marino 

50.3  26.3       

Malva sylvestris L. 
(Common mallow / Malva) 

171  7  1.5-6.8      

Plantago major L. 
(Plantain / Llantén) 

27.3  40  52      

Portulaca oleracea L. 30-35  
27.8-30.3 

42.97  

105  4  8.9  720  
b9900-6155  

1294  

230   

Rumex sp. 121    10     
Sisymbrium iria L. 
(Hedge mustard / Metacandil) 

      c1.55-31.42  

Sonchus oleraceus L. 
(Sow-thistle / Cerraja) 

67  
25-30  

  16  
24  

   

Sonchus tenerrimus L. 
(Sow-thistle / C. de pared) 

23.19        

Stellaria media Villara 
(Chickweed / Pamplina) 

 73  16      

 
aΕκφραζόµενα σε mg /100g φρέσκου φυτού, b,τιµές αποξηραµένου φυτού  

 
 


