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 ΕPA: εικοσαπεντανοϊκό οξύ  

 
 DHA: εικοσιδύεξανοϊκό οξύ 

 
 LA: λινολεϊκό οξύ 

 
 ΑΑ : αραχιδονικό οξύ 

 
 PGI: Προστακυκλίνη 

 
 TX: Θροµβοξάνη 

 
 LT: Λευκοτριένιο 

 
 IL: Ιντερλευκίνη 

 
 TNF: Παράγοντας Νέκρωσης Όγκου 

 
 ΑΗΑ: Αµερικάνικη Ένωση Καρδιολογίας 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

 
Το ενδιαφέρον µας για τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα και η σηµασία τους στην υγεία άρχισαν 

πριν µερικά χρόνια  και αυτήν τη στιγµή δεν υπάρχει αµφιβολία ότι τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα 

είναι αξιόλογο µέρος στην ανθρώπινη διατροφή. Οι απόψεις που διατυπώνονται για τα 

ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, -σηµαντικά συστατικά της µεσογειακής διατροφής-, υποστηρίζουν ότι 

τα ω3 είναι όχι µόνο απαραίτητα λιπαρά οξέα αλλά µπορούν να επιδράσουν ευνοϊκά σε 

πολλές ασθένειες.   

Σκοπός της παρούσας βιβλιογραφικής ανασκόπησης είναι η εκτίµηση του ρόλου των 

ω-3 Πολυακόρεστων Λιπαρών Οξέων (ΠΛΟ) στην πρόληψη και θεραπεία των 

καρδιαγγειακών παθήσεων και του Σακχαρώδη ∆ιαβήτη τύπου ΙΙ.  Αρχικά αναφέρονται 

γενικά στοιχεία  για τα  Λιπαρά Οξέα  µε ιδιαίτερη έµφαση στα ω-3 λιπαρά . Περιγράφονται 

στοιχεία  µεταβολισµού όπως παραγωγή λιπαρών οξέων µακράς αλύσου και δηµιουργία 

εικοσανοειδών . Καθώς επίσης γίνεται  λόγος  για την σηµαντικότητα της σωστής αναλογίας 

των απαραίτητων λιπαρών οξέων (ω3- ω6) για την ανθρώπινη υγεία. 

Προχωρώντας γίνεται αναφορά στα ω-3 συστατικά της Μεσογειακής ∆ιατροφής , 

αναπόσπαστα κοµµάτια της οποίας είναι τα ψάρια και τα χόρτα . ∆ύο τροφές πλούσιες σε ω3 

λιπαρά οξέα  που σύµφωνα µε επιδηµιολογικές έρευνες τα τελευταία  φαίνεται να έχουν 

κάποιο προστατευτικό ρόλο έναντι της Στεφανιαίας Νόσου αλλά και κάποιων επιπλοκών του 

Σακχαρώδη ∆ιαβήτη Τύπου ΙΙ. 

Συνοπτικά παρατίθενται παθοφυσιολογικά στοιχεία αναφορικά µε τη δηµιουργία και την 

εξέλιξη των παθήσεων αυτών και φυσικά το ρόλο των ω3 απέναντι σε αυτές . Τέλος γίνεται 

αναφορά για τα εδώδιµα αυτοφυή χόρτα για τα οποία αρκετές πρόσφατες µελέτες έχουν δείξει ότι 

περιέχουν ποσότητες α-λινολενικού οξέος και κατά επέκταση θεωρείται ότι έχουν ευεργετική 

επίδραση στην υγεία του ανθρώπου.  

Ο στόχος του δεύτερου µέρους είναι να συµπληρωθεί η ερευνά ,η οποία 

πραγµατοποιείται και από άλλους σπουδαστές στο τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας του 

ΤΕΙ Κρήτης και αφορά την κατανάλωση άγριων χόρτων και λαχανικών στη καθηµερινή 

διατροφή δύο περιοχών της Ελλάδας ( στα δηµοτικά διαµερίσµατα της Σκοπής ,Μυρσίνης, 

Μέσα Μουλιανών, Έξω Μουλιανών του δήµου Σητείας και στην ευρύτερη περιοχή της 

Πάτρας). 

Για το ερευνητικό µέρος αναπτύχθηκε ερωτηµατολόγιο στο οποίο απάντησαν 100 

κάτοικοι από τα χωριά της Σητείας 30 άνδρες και 70 γυναίκες ηλικίας 18 έως 91 ετών και 
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100 κάτοικοι από την ευρύτερη περιοχή της Πάτρας , 33 άνδρες και 67 γυναίκες ηλικίας 19 

έως 83 ετών. Συνοπτικά τα συµπεράσµατα που εξάγουµε από τη στατιστική επεξεργασία των 

ερωτηµατολογίων αφορούν τη γνώση, τη συλλογή, την κατανάλωση, την τοποθεσία και την 

εποχή συλλογής των άγριων χόρτων που αυτοφύονται στις δύο περιοχές και τις συσχετίσεις 

των παραπάνω δεδοµένων µε την ηλικία, το επάγγελµα και το φύλο.  

Στα δηµοτικά διαµερίσµατα του δήµου Σητείας , από τα 100 άτοµα που ερωτήθηκαν τα 

17 άτοµα γνωρίζουν από [50,55) είδη χόρτων ενώ 17 άτοµα συλλέγουν από [35, 40) είδη . 

Ως προς την ηλικία εµφανίζεται µια πολύ µικρή τάση στις γυναίκες , να αυξάνεται η γνώση 

µε την ηλικία, αλλά είναι στατιστικά ασήµαντη . Το ποσοστό αριθµού ειδών που γνωρίζουν 

οι ερωτώµενοι σε σχέση µε το επάγγελµά τους, εµφανίζεται αυξηµένο στα άτοµα που 

ασχολούνται µε τα οικιακά, στους αγρότες, ενώ χαµηλό για τους ελεύθερους επαγγελµατίες . 

Μια ακόµα σηµαντική συσχέτιση είναι εκείνη του ποσοστού γνώσης µε την προτίµηση 

γεύµατος. 

Το συµπέρασµα που εξάγουµε είναι ότι αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα - 

λαχανικά  συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε αυτούς που προτιµούν το κρέας. 

 Από τα άτοµα που διδάχτηκαν τη συλλογή των άγριων χόρτων το µεγαλύτερο ποσοστό 

80% διδάχτηκε από τους γονείς τους, ενώ το ποσοστό που µετέδωσε τη γνώση του που 

αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων, το µεγαλύτερο ποσοστό 41,55% µετέδωσαν τη 

γνώση στα παιδιά τους. 

Στην ευρύτερη περιοχή της Πάτρας από τα 100 άτοµα που ερωτήθηκαν 27 άτοµα 

γνώριζαν από [5, 9) είδη άγριων χόρτων, ενώ η µεγαλύτερη συχνότητα είναι 31 άτοµα που 

συλλέγουν από  [0, 5) είδη άγριων χόρτων αντίστοιχα. Συµπερασµατικά ως προς την ηλικία 

δεν εµφανίζεται µια τάση να αυξάνει η γνώση όσο µεγαλώνει η ηλικία. Στη Πάτρα η έρευνα 

έδειξε µικρότερα ποσοστά συλλογής να υφίστανται για τους ιδιωτικούς υπαλλήλους και τους 

µαθητές έναντι των άλλων επαγγελµατικών κατηγοριών που εµφανίζεται αυξηµένο όπως για 

παράδειγµα στους δηµοσίους υπαλλήλους και στα άτοµα που ασχολούνται µε τα οικιακά.  

Όσο αναφορά το ποσοστό γνώσης µε την προτίµηση γεύµατος, το συµπέρασµα που 

εξάγουµε είναι ότι αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα - λαχανικά  συλλέγουν 

περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε αυτούς που προτιµούν το κρέας. Αναλυτικότερα, τα 

άτοµα που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα – λαχανικά το ποσοστό αριθµού των ειδών 

άγριων χόρτων που συλλέγουν συγκεντρώνεται περίπου στο 27,91% έως 51,16%, ενώ των 

ατόµων που προτιµούν στο γεύµα τους κρέας συγκεντρώνεται περίπου στο 18,02% έως 

52,33%.   
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Από τα άτοµα που διδάχτηκαν τη συλλογή των άγριων χόρτων το µεγαλύτερο ποσοστό 

67,68% διδάχτηκε από τους γονείς, ενώ από το ποσοστό που µετέδωσε τη γνώση του που 

αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων, το µεγαλύτερο ποσοστό 61,54% µετέδωσαν τη 

γνώση στα παιδιά τους. 

Η µελέτη µας ολοκληρώνεται µε σύγκριση της κατανάλωσης άγριων χόρτων και 

λαχανικών  στις δύο αυτές περιοχές της Ελλάδας καθώς και µε συζήτηση πάνω στα 

συµπεράσµατα της έρευνας µας. 
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Abstract    
 

     Our interest in omega-3 fatty acids and their importance in health began several years ago, 

and at present there is no doubt that omega-3 fatty acids are an important part of the human 

diet. The opinions formulated for about omega-3 fatty acids – important components of the 

Mediterranean diet – support the view that omega-3 are not only essential fatty acids but can 

also have a beneficial effect on many illnesses. 

The aim of this bibliographical examination is to evaluate the role of omega-3 

polyunsaturated fatty acids (PUFA) in the prevention and treatment of cardiovascular 

diseases and type I diabetes mellitus. Initially, general information about fatty acids will be 

reported, with particular emphasis on the omega-3 fats. Details of metabolism as production 

of long-chain polyunsaturated fatty acids, (LCPs) and creation of eicosanoids will also be 

described. In addition, a reason is provided for the importance of the correct proportion of 

essential fatty acids (omega-3 and omega-6) for human health. 

In addition, reference will be made to the omega-3 components of the Mediterranean 

Diet, which include fish and edible green plants. These are two foods rich in omega-3 fatty 

acids that, according to epidemiological research, appear to have a protective role against 

cardiovascular diseases (CVD) and also against certain complications of type II diabetes 

mellitus. 

The pathophysiological elements relating to the creation and development of these 

diseases will be mentioned briefly, in addition to the role of omega-3 towards them. Finally, 

reference will be made to edible green plants as a number of recent studies have shown that 

they contain quantities of α-linolenic acid (ALA) and it is subsequently believed that they 

have a beneficial effect on the health of a person. 

The aim of the second section is to supplement the research being carried out by other 

students from the Department of Nutrition and Dietetics at the Technological Education 

Institute (TEI) of Crete in Sitia, and concerns the consumption of edible green plants and 

vegetables in the daily diet of two regions of Greece (in the municipal districts of Skopi, 

Myrsini, Mesa Mouliana, and Ekso Mouliana in the municipality of Sitia and in the wider 

region of Patras). 

For the enquiry, a questionnaire was given to 100 residents from the villages of Sitia 

(30 men and 70 women aged between 18 and 91) and 100 residents from the wider region of 

Patras (33 men and 67 women aged between 19 and 83). In short, the conclusions drawn 

from the statistical analysis of the questionnaires relate to the knowledge, collection, 
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consumption, locality and season for collection of the edible green plants that grown 

naturally in the two regions and the correlations of the above data with age, profession and 

gender.  

In the municipal districts of the municipality of Sitia, of the 100 individuals asked, 17 

individuals knew approximately (50, 55) types of edible green plants and 17 individuals 

collected (35, 40) types. Concerning age, a very small tendency of knowledge increasing 

with age was visible in women, but is statistically insignificant. The number of types that the 

respondents knew in relation to their profession is higher in individuals that deal with 

domestic matters and farmers, while it is lower for freelance professionals. Another 

important correlation is the ratio of knowledge against taste preferences.  

The conclusion that we draw from this is that people who prefer to eat greens and 

vegetables collect more types of edible green plants compared to those who prefer meat. 

Of the individuals who were taught to collect edible green plants, the greatest 

percentage (80%) had been taught by their parents, and 41.55% had transmitted the 

knowledge to their children. 

In the wider region of Patras, of the 100 individuals asked, 27 individuals knew (5, 9) 

species of edible green plants, while the greatest frequency is 31 individuals that collected (0, 

5) species of edible green plants respectively. In conclusion concerning age, there is no 

tendency of knowledge increasing as age increases. In Patras, the study showed lower rates 

of collection amongst private employees and students compared to the other categories of 

profession such as civil servants and individuals dealing in domestic affairs. As far as the 

ratio of knowledge to taste preferences is concerned, the conclusion drawn is that people who 

prefer to eat greens and vegetables collect more types of edible green plants than those who 

prefer meat. Analytically, for individuals who prefer to eat greens and vegetables the 

percentage of types of edible green plants that are collected amounts to between 27.91% and 

51.16%, while for individuals who prefer to eat meat, this percentage is between 18.02% and 

52.33%. 

Of the individuals who were taught to collect edible green plants, the greater 

proportion (67.68%) had been taught by their parents, while of the people who had 

transmitted knowledge concerning the collection of edible green plants, the greater 

proportion (61.54%) had transmitted their knowledge to their children. 
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Our study will close with a comparison of the consumption of edible green plants and 

vegetables in these two regions of Greece, as well as with a discussion of the conclusions of 

our research. 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Τα καρδιαγγειακά νοσήµατα αποτελούν την κύρια αιτία θανάτου στον κόσµο, µε τον αριθµό 

των ασθενών που πεθαίνουν από κάποια µορφή καρδιαγγειακής νόσου να φτάνει τα 17 

εκατοµµύρια ετησίως.(1)Στην Ευρώπη ο αριθµός θανάτων υπολογίζεται στα 4,35 

εκατοµµύρια άτοµα, µε αποτέλεσµα ένας από τους δυο ευρωπαίους που πεθαίνουν να 

καταλήγει λόγω κάποιας µορφής καρδιαγγειακής νόσου (49%).Ένα ακόµα ανησυχητικό 

στοιχείο είναι ότι στην Ευρώπη ένας στους τέσσερις άντρες (26%) και µια στις έξι γυναίκες 

(17%) πεθαίνουν λόγω καρδιαγγειακής νόσου πριν την ηλικία των 75 χρόνων (2). 

Στην Ελλάδα η καρδιαγγειακή νόσος αποτελεί την κύρια αιτία θανάτου αντρών κάτω των 75 

και πάνω των 65 χρόνων, ενώ ευθύνεται για το θάνατο των περισσοτέρων γυναικών, σε 

ηλικία µικρότερη των 75 χρόνων(2). Ο Παγκόσµιος Οργανισµός Υγείας (WHO) εκτιµά ότι το 

2020 τα καρδιαγγειακά νοσήµατα θα ευθύνονται για το θάνατο σχεδόν 25 εκατοµµύρια 

ατόµων στον κόσµο.(3) 

Φαίνεται ότι µε την πάροδο των χρόνων και την εφαρµογή περισσοτέρων προληπτικών 

µέτρων αλλά και µε την εξέλιξη των θεραπευτικών παρεµβάσεων, η θνησιµότητα, τα 

περιστατικά και τα επεισόδια θανάτου από κάποια µορφή καρδιαγγειακής νόσου µειώνονται 

κυρίως στις βόρειες, δυτικές και νότιες χώρες της ευρωπαϊκής ένωσης, αντίθετα µε τις 

κεντρικές και ανατολικές ευρωπαϊκές χώρες όπου ο επιπολασµός της νόσου αυξάνεται ή δεν 

µειώνεται µε τόσο γρήγορους ρυθµούς(2).  Συµπερασµατικά η καρδιαγγειακή νόσος 

εξακολουθεί να αποτελεί το κυριότερο νόσηµα του ανεπτυγµένου και αναπτυσσόµενου 

κόσµου. 

Ο Σακχαρώδης διαβήτης ήταν η αιτία θανάτου για 73.249 Αµερικανούς το 2002. Συνολικά, 

13.900.000 Αµερικάνοι έχουν διαγνωσµένο διαβήτη (περίπου 6,8 εκατοµµύρια άντρες  και 7 

εκατοµµύρια  γυναίκες). 1.300.000 καινούρια  περιστατικά παρουσιάζονται επίσηµα 

(διαγνωσµένα) κάθε χρόνο. 577.000 Αµερικάνοι που διαγνώστηκαν µε διαβήτη βγήκαν από 

νοσοκοµεία το 2002. Περίπου τα 2/3 των ασθενών µε σακχαρώδη διαβήτη πεθαίνουν από 

κάποια µορφή καρδιαγγειακών ασθενειών (4). 

Παράλληλα,  όσο  ο  αριθµός  των  ατόµων  που  πάσχουν  από  διαβήτη αυξάνεται 

παγκοσµίως, η ασθένεια παίρνει αυξανόµενες διαστάσεις στα εθνικά πακέτα για την υγεία. 

Χωρίς κάποια πρωτογενή πρόληψη η επιδηµία του διαβήτη θα συνεχίσει να εξαπλώνεται.O 

αριθµός υπολογίζεται ότι θα φτάσει τα 300 εκατοµµύρια µέχρι το 2025. 
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Μία πιο αληθοφανής προσέγγιση αποδίδει 4 εκατοµµύρια θανάτους τον χρόνο σε αυτή  

τη  διαταραχή.  Αυτό  αντιστοιχεί  στο 9% των  συνολικών  θανάτων παγκοσµίως. Πολλοί 

από αυτούς τους θανάτους προέρχονται από καρδιαγγειακές επιπλοκές.  Οι περισσότεροι  

από  αυτούς  είναι  πρόωροι  θάνατοι  αφού  οι ενδιαφερόµενοι  άνθρωποι  συµβάλουν  

οικονοµικά  στην  κοινωνία.  Αυτή  η κατάσταση αναγκάζει  να αυξάνονται συνεχώς  οι 

πόροι για την υγειονοµική φροντίδα του διαβήτη(4). 

Παρότι η Ελλάδα χαρακτηρίζεται από τα χαµηλότερα ποσοστά διαβήτη τύπου 1 στην 

Ευρώπη, εντούτοις το ίδιο δεν ισχύει για το διαβήτη τύπου 2 και µάλιστα έχει βρεθεί ότι ο 

επιπολασµός του διαβήτη τύπου 2 αυξάνεται µε ταχύ ρυθµό τόσο σε αστικούς (6-8%) όσο 

και σε αγροτικούς πληθυσµούς (1-6%) της Ελλάδας. ∆εδοµένου ότι ο επιπολασµός του 

διαβήτη τύπου 2 αυξάνεται µε την αυξανόµενη  ηλικία,  η  Ελλάδα  βρίσκεται  ήδη  σε  

δυσµενές  σηµείο  εφόσον σύµφωνα µε τις προβλέψεις του Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας 

ο αριθµός των ατόµων ηλικίας 65 ετών και άνω στην Ελλάδα προβλέπεται να αυξηθεί από 

15% το 1995 σε 18% µέχρι το 2015. Μια τέτοια αύξηση στο γηράσκοντα πληθυσµό, 

τοποθετεί την Ελλάδα στην κορυφή της λίστας των χωρών µε ανησυχητική αύξηση στο 

ποσοστό γήρανσης, και έχει σηµαντικές επιπτώσεις στην υγεία και ευηµερία των 

ηλικιωµένων (5). 

Στοιχεία  από επιδηµιολογικές  µελέτες  , έδειξαν ότι παρόλη την αύξηση της ΣΝ και του 

Σακχαρώδη ∆ιαβήτη τύπου ΙΙ στην Ελλάδα τις τελευταίες δεκαετίες και την αποµάκρυνση  από  

τη  Μεσογειακή  ∆ιατροφή,  υπάρχουν  ακόµα  προστατευτικά στοιχεία στη διατροφή των 

Ελλήνων, όπως το ελαιόλαδο, τα λαχανικά και τα άγρια χόρτα, τα φρούτα και το ψάρι.  Αν και τα 

οφέλη της µεσογειακής δίαιτας για την υγεία έχουν αποτελέσει αντικείµενο αποδοχής από την 

παγκόσµια επιστηµονική κοινότητα, ακόµη δεν έχουν αποσαφηνιστεί πλήρως οι 

«βιοπροστατευτικοί» µηχανισµοί, που είναι υπεύθυνοι για πρόληψη των καρδιοπαθειών. 

Το ενδιαφέρον στρέφεται προς ορισµένα τρόφιµα της µεσογειακής δίαιτας που 

καταναλώνονταν συχνά από τους Κρήτες (6) και που δεν έχουν ακόµα µελετηθεί διεξοδικά. Σε 

αυτό το πλαίσιο, η κατανάλωση των εδώδιµων αυτοφυών χόρτων, ένα από τα ιδιαίτερα 

χαρακτηριστικά της Κρητικής διατροφής, αποτελεί αντικείµενο µελέτης ως προς την πιθανή 

προληπτική δράση έναντι της εµφάνισης καρδιοπαθειών. Συγκεκριµένα , η  παρουσία 

αντιοξειδωτικών ουσιών (7), ω-3 λιπαρών οξέων (κυρίως α-λινολενικού οξέος) (8,9) αλλά και 

αναστολέων της συσσώρευσης αιµοπεταλίων (10) έχουν προταθεί ως πιθανοί προστατευτικοί 

µηχανισµοί της µεσογειακής δίαιτας. 
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Μερικές µελέτες έχουν αποδείξει ότι τα πιθανά οφέλη στην πρόληψη των ασθενειών (λόγω 

γήρανσης) (ARDs) είναι η αναλογία (ω-6):(ω-3) απαραίτητων  λιπαρών οξέων, οι βιταµίνες E και 

C, και οι πολυφαινολικές αντιοξειδωτικές ενώσεις που βρίσκονται συνήθως στα µη-

καλλιεργηµένα φυτά της Μεσογείου (άγρια χόρτα).(11) Το επιστηµονικό περιοδικό Journal of 

Physiology το 2005 δηµοσίευσε µια έρευνα η οποία  σύγκρινε δείκτες υγείας δύο περιοχών της 

Κρήτης όπου στην µια περιοχή ήταν αυξηµένη η κατανάλωση σε χόρτα ενώ στην άλλη όχι. Τα 

αποτελέσµατα έδειξαν πως ο κίνδυνος αθηροµατικής βλάβης ήταν πολύ µικρότερος στον 

πληθυσµό που κατανάλωνε συστηµατικά χόρτα. (12) Έχει γίνει πλέον γνωστό ότι τα άγρια 

χόρτα και τα λαχανικά αποτελούν µια εξαίρετη πηγή βιταµινών και ανόργανων στοιχείων 

αλλά και φυτοχηµικών όπως αντιοξειδωτικά φλαβονοειδή καθώς και ω -3 λιπαρών οξέων. 

Τα ω-3 λιπαρά οξέα υπόσχονται συµβολή και στους δύο τοµείς (θεραπεία και 

πρόληψη) και έτσι έχουν µελετηθεί από πολλούς ερευνητές για τις επιδράσεις τους στη 

Στεφανιαία Νόσο και τον Σακχαρώδη ∆ιαβήτη Τύπου 2. Παρακάτω  θα γίνει αναφορά σε 

κάποια  γενικά στοιχεία που αφορούν τα ω-3 λιπαρά οξέα και κάθε µία από τις δύο ασθένειες 

ώστε να γίνει πιο κατανοητό το αντικείµενο αυτής της εργασίας. 

Το δέυτερο µέρος της εργασίας µας αποτελεί το ερευνητικό κοµµάτι το οποίο 

πραγµατοποιείται και από άλλους σπουδαστές στο τµήµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας του 

ΤΕΙ Κρήτης και αφορά την κατανάλωση άγριων χόρτων και λαχανικών στις µέρες µας. Με 

δεδοµένο ότι η υψηλή κατανάλωση χόρτων και λαχανικών και ειδικά άγριων  αποτελεί κύριο 

χαρακτηριστικό της µεσογειακής διατροφής και αποφέρει ιδιαίτερα οφέλη στην υγειά θα 

συγκριθεί  η κατανάλωση στην ευρύτερη περιοχή της Πάτρας (αστικές και ηµιαστικές 

περιοχές) µε την κατανάλωση στα δηµοτικά διαµερίσµατα της Σκοπής ,Μυρσίνης, Μέσα 

Μουλιανών, Έξω Μουλιανών του δήµου Σητείας . Η σύγκριση θα αφορά  είδη χόρτων 

,συχνότητες κατανάλωσης , τρόπους κατανάλωσης . 
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ΑΑ ’’   ΜΜΕΕ ΡΡΟΟΣΣ ::   ΤΤΑΑ   ΩΩ 33   ΛΛ ΙΙ ΠΠΑΑΡΡΑΑ   ΟΟΞΞ ΕΕΑΑ   ΣΣ ΤΤΟΟΝΝ   ΑΑΝΝΘΘ ΡΡΩΩΠΠ ΙΙ ΝΝΟΟ   ΟΟΡΡ ΓΓ ΑΑΝΝ ΙΙ ΣΣΜΜΟΟ  
 
  

  

  

ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  11::  ΛΛΙΙΠΠΗΗ--  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  
  

Τα Λίπη είναι µία βιολογική οργανική ένωση που αποτελείται από συστατικά 

γλυκερόλης και λιπαρών οξέων και περιέχει άνθρακα, υδρογόνο, οξυγόνο, µαζί µε κάποια 

άλλα στοιχεία όπως άζωτο και φώσφορο. Τα λίπη  είναι µια ετερογενής οµάδα ενώσεων οι 

οποίες ταξινοµούνται µαζί, διότι παρουσιάζουν διαλυτότητα σε µη πολικούς διαλύτες όπως ο 

αιθέρας και το χλωροφόρµιο ή ελαφρώς πιο πολικούς όπως η ακετόνη και η µεθανόλη. Η 

ιδιοµορφία των λιπιδίων έναντι των υπολοίπων βιοµορίων (πρωτεΐνες, υδατάνθρακες κλπ) 

είναι ο υδρόφοβος χαρακτήρας, δηλαδή η µικρή διαλυτότητα τους στο νερό. Για αυτό και η 

κατηγορία αυτή περιλαµβάνει µόρια τα οποία δεν έχουν κοινά δοµικά και λειτουργικά 

χαρακτηριστικά παρά µόνο τον υδρόφοβο χαρακτήρα τους. (13)  

  

  
  

  

ΣΣχχήήµµαα  11..11::ΤΤαα  δδιιάάφφοορραα  µµέέλληη  ττηηςς  κκααττηηγγοορρίίααςς  ττωωνν  λλιιππιιδδίίωωνν  κκααιι  οοιι  κκυυρριιόόττεερροοιι  ββιιοολλοογγιικκοοίί  ρρόόλλοοιι  

πποουυ  εεππιιττεελλοούύνν  ααννττίίσσττοοιιχχαα  ((1133))  
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Τα µόρια που ανήκουν σε αυτή την οµάδα ονοµάζονται συλλογικά Λιπίδια και 

σχετίζονται άµεσα ή έµµεσα µε τα λιπαρά οξέα. Στα λιπίδια περιλαµβάνονται τα λίπη, τα 

έλαια και οι κηροί. Από τα λίπη ο άνθρωπος καλύπτει το 35% των αναγκών του σε 

θερµίδες.(13) 

Η σπουδαιότητα των λιπιδίων στον ανθρώπινο οργανισµό δεν έγκειται µόνο στη 

ενεργειακή σηµασία τους, αλλά και στη χρησιµοποίησή τους σαν δοµικά συστατικά στις 

κυτταρικές µεµβράνες (φωσφολιπίδια), ή σαν βασικό συστατικό στο σχηµατισµό ορµονών 

(χοληστερόλη). Προσφέρουν επίσης θερµική µόνωση στον υποδόριο ιστό και σε ορισµένα 

όργανα, ενώ τα µη πολικά λιπίδια λειτουργούν σαν ηλεκτρικοί µονωτές επιτρέποντας την 

γρήγορη µετάδοση των νευρικών ώσεων στους περιβεβληµένους µε µυελίνη άξονες των 

νευρώνων. Ένα χαρακτηριστικό παράδειγµα της σπουδαιότητας τους είναι ότι πάνω από το 

µισό του ξηρού βάρους του εγκεφάλου οφείλεται στα λίπη. 

Τα απλά λίπη είναι εστέρες των λιπαρών οξέων µε µια αλκοόλη, τη γλυκερόλη (όταν 

βρίσκονται σε υγρή φάση καλούνται έλαια.),ενώ στα σύνθετα υγρά, µια άλλη οµάδα λιπών, 

αποτελούνται από εστέρες µε επιπλέον λειτουργικές οµάδες από αυτές των λιπαρών οξέων 

και των αλκοολών (π.χ. τα φωσφολιπίδια εκτός των λιπαρών οξέων και των αλκοολών 

περιέχουν και φωσφορικές οµάδες). 

Πέραν της χοληστερόλης, τα περισσότερα λίπη στο ανθρώπινο σώµα συντίθενται από 

ενώσεις γνωστές σαν λιπαρά οξέα. Τα λιπαρά οξέα είναι αλειφατικά µονοκαρβοξυλικά οξέα 

µε µακρά αλυσίδα και  µε αριθµό ατόµων άνθρακα µεγαλύτερο του τρία. Καθώς αυξάνει το 

µέγεθος της ανθρακικής αλυσίδας αυξάνει και ο υδρόφοβος χαρακτήρας των λιπαρών οξέων 

.Τα λιπαρά οξέα διακρίνονται σε κορεσµένα λιπαρά οξέα και ακόρεστα λιπαρά οξέα τα 

οποία µπορεί να περιέχουν ένα διπλό δεσµό (µονοακόρεστα) ή περισσότερους διπλούς 

δεσµούς (πολυακόρεστα). 

Τα  Πολυακόρεστα Λιπαρά Οξέα (ΠΛΟ) περιλαµβάνουν  το λινολεϊκό οξύ (LA, C18:2), 

το α-λινολενικό οξύ (ALA, C18:3), το γ-λινολενικό οξύ(GLA, C18:3), το αραχιδονικό οξύ 

(AA,C20:4), το εικοσιπενταενοϊκό οξύ (EPA, C20:5) και το εικοσιδυεξαενοϊκό οξύ (DHA, 

C22:6). Τα ΠΛΟ διακρίνονται σε ω-3 (ή n-3) και σε ω-6(n6), ανάλογα µε την απόσταση του 

πρώτου διπλού δεσµού του µορίου τους από το τελικό µεθυλικό τους άκρο.(14) 
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Σχήµα 1.2 : Η βιοσύνθεση των ακόρεστων λιπαρών οξέων. 

∆ρόµοι σύνθεσης: a, c, g σε ανώτερα φυτά και a, c, d, f σε κατώτερα φυτά (φύκη).a, b και d , 

f (κύριος δρόµος  σύνθεσης του αραχιδονικού οξέος) καθώς και e ,f και h (κύριος δρόµος 

σύνθεσης του εικοσιπενταενοϊκού και του εικοσιδυοεξαενοϊκού οξέος) σε ψάρια και 

θηλαστικά.(52)  

 

Μεγάλη αναλογία ακόρεστων λιπαρών οξέων κάνει το λίπος υγρό σε θερµοκρασία 

δωµατίου και τότε ονοµάζεται έλαιο. Αυτό οφείλεται στο χαµηλό σηµείο τήξης των 

ακόρεστων λιπαρών οξέων. Τα λίπη έχουν µεγάλη  περιεκτικότητα (30-35%) σε κορεσµένα 

λιπαρά οξέα (παλµιτικό, στεατικό) ενώ στα έλαια υπερτερούν (έως 90%) τα ακόρεστα 

λιπαρά (ελαϊκό, λινελαϊκό, λινολενικό). Στα κορεσµένα λιπαρά οξέα το υδρογονανθρακικό 

τµήµα επεκτείνεται κατά τρόπο γραµµικό επιτρέποντας το καλύτερο πακετάρισµα µεταξύ 

τους στο λίπος. Αυτό έχει ως συνέπεια την αύξηση του σηµείου τήξεως καθιστώντας τα λίπη 

στερεά σε θερµοκρασία δωµατίου. Αντίθετα στα ακόρεστα λιπαρά οξέα η παρουσία του cis 

διπλού δεσµού δηµιουργεί κάµψη στην αλυσίδας εµποδίζοντας έτσι τη στενή διευθέτηση 

µεταξύ τους µε συνέπεια την ελάττωση του σηµείου τήξης (έλαια).(13) Η διαµόρφωση της 
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γεωµετρίας των γειτονικών ατόµων υδρογόνου, στα άτοµα άνθρακα που ενώνονται µε διπλό 

δεσµό, µπορεί να είναι Cis, όταν είναι στην ίδια µεριά ή trans όταν είναι στην αντίθετη. 

Οι διπλοί δεσµοί σε όλα σχεδόν τα ακόρεστα λιπαρά οξέα που απαντούν στη φύση 

έχουν cis διαµόρφωση. Η cis διαµόρφωση των ακόρεστων λιπαρών οξέων  εµποδίζει το 

πακετάρισµα των λιπαρών οξέων στις κυτταρικές µεµβράνες και έτσι αυξάνει τη ρευστότητα 

τους. Τα κορεσµένα λιπαρά (όπως το βούτυρο ή το λαρδί) καθώς και τα λιπαρά οξέα µε trans 

διπλούς δεσµούς (όπως η µαργαρίνη) τείνουν να είναι στερεά σε θερµοκρασίες δωµατίου. 

Αντίθετα τα φυσικά λιπαρά οξέα µε cis διπλούς δεσµούς τείνουν να είναι υγρά. Τα trans 

ακόρεστα λιπαρά οξέα είναι περισσότερο γραµµικά µόρια µε υψηλότερα σηµεία τήξης. Με 

την τεχνητή υδρογόνωση των φυτικών ελαίων που πραγµατοποιείται συχνά στη βιοµηχανία 

τροφίµων, δηµιουργούνται λιπαρά οξέα µε µικρότερο αριθµό διπλών δεσµών καθώς επίσης 

και trans λιπαρά οξέα. 

Όταν τα trans λιπαρά οξέα ενσωµατώνονται στις κυτταρικές µεµβράνες, τότε η 

ρευστότητά τους µειώνεται και τα κύτταρα δυσκολεύονται να λειτουργήσουν. Εδώ θα πρέπει 

να αναφερθεί ότι δεν παράγονται όλα τα trans λιπαρά οξέα κατά την επεξεργασία των 

φυτικών ελαίων. Για παράδειγµα,  το φυσικό βούτυρο αποτελείται από 5% trans λιπαρά.(15) 

Επιπλέον, η θέση των διπλών δεσµών στην ανθρακική αλυσίδα δεν είναι, τυχαία. Τόσο  

η  θέση  όσο  και  η  γεωµετρική  διαµόρφωση  των  διπλών  δεσµών καθορίζονται από τα 

ένζυµα που καταλύουν τη βιοσύνθεση των ακόρεστων λιπαρών οξέων. Η θέση του διπλού 

δεσµού σε ένα µόριο παίζει καθοριστικό ρόλο στη λειτουργία του µέσα στον οργανισµό και 

είναι ακόµα πιο σηµαντική για τους διπλούς δεσµούς κοντά στο µεθυλικό άκρο, δεδοµένου 

ότι το ο ανθρώπινος οργανισµός δεν µπορεί να προσθέσει διπλούς δεσµούς κοντά σε αυτό. 

 

  

11..11..  ΤΤΑΑ  ΑΑΠΠΑΑΡΡΑΑΙΙΤΤΗΗΤΤΑΑ  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  

  
Στον ανθρώπινο οργανισµό δεν υπάρχει η δυνατότητα να βιοσυνθεθούν ωµέγα 3 και 

ωµέγα 6 λιπαρά οξέα λόγο της µη ύπαρξης ενζύµων µε τη δυνατότητα πρόσθεσης διπλού 

δεσµού µακρύτερα από τον 9ο άνθρακα, µετρώντας από το καρβοξυλικό άκρο. Αυτός είναι ο 

λόγος για τον οποίο τα ωµέγα 3 και 6 λιπαρά χαρακτηρίζονται ως απαραίτητα, δηλαδή ο 

οργανισµός δεν µπορεί να προβεί στη de novo σύνθεσή τους και είναι υποχρεωµένος να τα 

αποκτήσει από την τροφή. Από τις κυριότερες λειτουργίες των απαραίτητων λιπαρών οξέων 
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στο σώµα είναι η δράση τους ως πρόδροµα µόρια των εικοσανοειδών, που αποτελούν 

µεσολαβητές της φλεγµονώδους διεργασίας και της κυτταρικής ανάπτυξης. 

  

  

ΟΟΝΝΟΟΜΜΑΑΤΤΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΑΑ  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  ΜΜΕΕ  ΒΒΑΑΣΣΗΗ  ΤΤΟΟ  ΩΩ..  
 

Η  συντοµογραφία  (ω)  για την  ονοµασία των  λιπαρών  οξέων βρίσκει µεγάλη 

εφαρµογή. Το χαρακτηριστικό όνοµά τους τα λιπαρά οξέα το λαµβάνουν αρχικά από τον 

συνολικό αριθµό ατόµων άνθρακα της αλυσίδας ακολουθούµενο από άνω κάτω τελεία (:) 

και στη συνέχεια τον συνολικό αριθµό καθώς και τις θέσεις του/των διπλών δεσµών 

ξεκινώντας από τη θέση που είναι πιο κοντά στη µεθυλική πλευρά του µορίου του λιπαρού 

οξέος. Ο άνθρακας της µεθυλοµάδας θεωρείται ο πρώτος (νούµερο 1) της αλυσίδας και το 

τελευταίο γράµµα του ελληνικού αλφάβητου είναι το ω, το οποίο και δηλώνει το τέλος της 

αλυσίδας. Μερικές φορές χρησιµοποιείται ο λατινικός χαρακτήρας n έναντι του ω (18:3n-3 

αντί για 18:3ω-3). Παρόλο που γίνονται συστάσεις για χρήση του n, και οι δύο συµβολισµοί 

χρησιµοποιούνται εξίσου στη βιβλιογραφία (16) 

 

11..11..11..  ΩΩ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  
Τα ω-3 λιπαρά οξέα είναι πολυακόρεστα λιπαρά τα οποία υπάρχουν σε δύο µορφές. Η 

µία µορφή είναι το απαραίτητο για τον οργανισµό αα--λλιιννοολλεεννιικκόό  οοξξύύ ALA (18:3ω-3), το όποιο 

υπάρχει σε φυτικά έλαια (λινέλαιο, κραµβέλαιο ,σογιέλαιο) και  στους χλωροπλάστες των  

πράσινων φυλλωδών λαχανικών.Η άλλη µορφή είναι ττοο  εειικκοοσσααππεεννττααννοοϊϊκκόό οξύ EPA και 

δδοοκκοοσσααεεξξααννοοϊϊκκόό  οοξξύύ DHA, τα οποία τα οποία βρίσκονται  κυρίως  σε  ιχθυέλαια. 

 Τα ω-3 λιπαρά οξέα πιστεύεται ότι έχουν αντιαθηροθροµβωτικές, αντιαρρυθµικές, 

υπολιπιδαιµικές, αγγειοδιασταλτικές, αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες, ότι δρουν ως σταθεροποιητές 

της διάθεσης και φαίνεται να είναι χρήσιµα στην πρόληψη και θεραπεία ποικιλίας παθολογικών 

καταστάσεων, µε πρώτη τη καρδιαγγειακή νόσο αλλά και κάποιες ανοσολογικές και 

φλεγµονώδης διαταραχές.(88) 

Η οικογένεια των ω-3 λιπαρών οξέων προέρχεται από το α-λινολενικό (ALA) και 

µπορεί να τροποποιηθεί µε επιµήκυνση ανθρακικής αλυσίδας, αποκορεσµό, β-οξείδωση και 

άλλα.  
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ΑΑ))  ΑΑ--  ΛΛΙΙΝΝΟΟΛΛΕΕΝΝΙΙΚΚΟΟ  ΟΟΞΞΥΥ  ((AALLAA,,  AALLPPHHAA--LLIINNOOLLEENNIICC  AACCIIDD))  

 
ΣΣυυνντταακκττιικκόόςς  ττύύπποοςς  ττοουυ  αα--λλιιννοολλεεννιικκοούύ  οοξξέέοοςς((2222))  

 

Το  α-λινολενικό  οξύ µπορεί  να  παραχθεί  µε  ∆12  και  ∆15 αποκορεσµό του ολεϊκού 

οξέος στα φυτά γι’ αυτό και αποτελεί ένα από τα σηµαντικά  προϊόντα  της  βιοσύνθεσης  

λιπαρών  οξέων  σε  αυτά.  Συνήθως συναντάται στα φύλλα των φυτών και ως συστατικό 

σπορελαίων. Η εξάπλωση των  ελαίων  από  τυποποιηµένους γεωργικούς  σπόρους  

προκάλεσε  σηµαντική  αλλαγή  στην ισορροπία των LA και ALA µε αποτέλεσµα τα 

τελευταία 100 χρόνια η µέση περιεκτικότητα του δεύτερου  στα τρόφιµα να έχει µειωθεί 

σηµαντικά(18).Έχει βρεθεί ότι το ΑLA απορροφάται σε ποσοστό µεγαλύτερο του 96%. 

Σε  ανθρώπους  και  ζώα  το  α- λινολενικό οξύ  µπορεί  να  µεταβολιστεί  σε  ω-3 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα µακράς αλύσου όπως το δοκοσαεξανοϊκό (DHA) και το  

εικοσαπεντανοϊκό (EPA) .(20) 

Το α- λινολενικό οξύ (ALA) είναι απαραίτητο να λαµβάνεται µε την διατροφή από 

τους ανθρώπους (19). Τα  παιδιά  που  δεν  λαµβάνουν  επαρκείς ποσότητες  ω-3  λιπαρών  

οξέων  µε  την διατροφή τους ίσως υποφέρουν  από δυσλειτουργίες  νευρολογικής  φύσης,  

προβλήµατα  όρασης,  δερµατίτιδες  και αναστολή της ανάπτυξης.(17)Η κρητικού τύπου 

Μεσογειακή δίαιτα είναι πλούσια σε λινολενικό οξύ  από φρούτα και λαχανικά, 

εικοσαπεντανοϊκό οξύ (EPA) και εικοσιδυεξανοϊκό (DHA) από τα ψάρια. 

 

 

 

ΒΒ))  ΕΕΙΙΚΚΟΟΣΣΑΑΠΠΕΕΝΝΤΤΑΑΝΝΟΟΪΪΚΚΟΟ  ΟΟΞΞΥΥ  ((ΕΕΡΡΑΑ,,  2200::55ΩΩ--33,,  EEIICCOOSSAAPPEENNTTAAEENNOOIICC  AACCIIDD)) 
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ΣΣυυνντταακκττιικκόόςς  ττύύπποοςς  ττοουυ  εειικκοοσσααππεεννττααννοοϊϊκκοούύ  οοξξέέοοςς ((2222))  

 

Το εικοσαπεντανοϊκό οξύ παράγεται de novo µόνο από τα φύκια της θάλασσας και σε 

ζώα µετά από αποκορεσµό και επιµήκυνση του ALA. Το EPA είναι το κύριο λιπαρό οξύ των 

ψαριών (περίπου 20 µε 25% του βάρους) παρόλο που δεν παράγεται de novo από τα ψάρια. 

Έχει, επίσης, αναφερθεί ότι σηµαντικά ποσά ΕΡΑ µπορούν να παραχθούν µε β-οξείδωση της 

ανθρακικής αλυσίδας από DHA (21). Το ΕΡΑ έχει µελετηθεί εκτενώς ως ανταγωνιστής 

αναστολέας του µεταβολισµού  του Αραχιδονικού οξέος (ΑΑ). Παρόλο  που παράγονται 

εικοσανοειδή  από  το ΕΡΑ φαίνεται να µην έχουν κάποια δράση ή να παρουσιάζουν κάποια 

αντίθετη δράση στα προερχόµενα από το αραχιδονικό  εικοσανοειδή (22). 

 

  

ΓΓ))  ΕΕΙΙΚΚΟΟΣΣΙΙ∆∆ΥΥΕΕΞΞΑΑΝΝΟΟΙΙΚΚΟΟ  ΟΟΞΞΥΥ  ((DDHHAA,,  2222::66ΩΩ--33,,  DDOOCCOOSSAAHHEEXXAAEENNOOIICC  AACCIIDD))  

  

  
ΣΣυυνντταακκττιικκόόςς  ττύύπποοςς  ττοουυ  εειικκοοσσιιδδυυεεξξααννοοϊϊκκοούύ  οοξξέέοοςς ((2222))  

  

Το εικοσιδυεξανοϊκό οξύ παράγεται de novo από  θαλάσσια φύκια και αποτελεί 

συστατικό των ψαριών (περίπου 8 µε 20% του βάρους). Η παραγωγή του στον άνθρωπο 

επιτυγχάνεται µε αποκορεσµό και επιµήκυνση του ALA σε 24:5ω-3. Σε αυτό το πολύ 

µακράς αλύσου λιπαρό οξύ γίνεται αποκορεσµός από τη ∆6 δεσατουράση και στη συνέχεια 

το παραγόµενο λιπαρό οξύ µπαίνει σε β-οξείδωση για σχηµατισµό του DHA (23). Οι ζωικοί 

οργανισµοί δείχνουν να το χρειάζονται για νευρική λειτουργία και βασίζονται στην 

παραγωγή του από πρόδροµα ω-3 λιπαρά οξέα ή από την πρόσληψή του από τη διατροφή 
(24).  

Παρόλο που δεν έχει διευκρινιστεί η ακριβής δράση του DHA, από την µεγάλη 

φροντίδα για την παραγωγή  του  στους  διάφορους  ιστούς  συµπεραίνεται ότι ίσως είναι ένα 

απαραίτητο συστατικό κάποιων κυττάρων. Ο εγκέφαλος και ο αµφιβληστροειδής είναι ιστοί 

που είναι ιδιαίτερα πλούσιοι σε DHA.  
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11..11..22::  ΩΩ--66  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  
 

Πολλές µελέτες δείχνουν δυνατή σχέση των ω-6 λιπαρών οξέων (που προέρχονται από 

φυτικά έλαια πλούσια σε α-λινολενικό οξύ) µε δράση στη µείωση της χοληστερόλης του 

αίµατος όταν αυτά αντικαθιστούν τα κορεσµένα λιπαρά της διατροφής(25) . Άλλες µελέτες 

δείχνουν την θετική σχέση των ω-6 λιπαρών  µε  την  στεφανιαία  νόσο (26) . 

Από  την Nurses’ Health Study(27) προκύπτει  ότι  αυξηµένη  κατανάλωση  ω-6  

λιπαρών  οξέων  σχετίζεται  µε αξιοσηµείωτη µείωση εµφάνισης διαβήτη τύπου2 (27). 

Επιπλέον, από µελέτες σε ζώα και µεταβολικές µελέτες έχει φανεί ότι αυξηµένες προσλήψεις 

των ω-6 λιπαρών οξέων βελτιώνουν την ευαισθησία στην ινσουλίνη (28), ενώ φαίνονται 

αντιαρρυθµικές ιδιότητες όταν χορηγείται ηλιέλαιο παρόλο που το ιχθυέλαιο έχει καλύτερα 

αποτελέσµατα (29) 

  

  

11..  ΛΛΙΙΝΝΟΟΛΛΕΕΪΪΚΚΟΟ  ΟΟΞΞΥΥ  ((LLAA,,  LLIINNOOLLEEIICC  AACCIIDD,,  ΛΛΙΙΝΝΕΕΛΛΑΑΪΪΚΚΟΟ))  

ΣΣυυνντταακκττιικκόόςς  ττύύπποοςς  ττοουυ  λλιιννοολλεεϊϊκκοούύ  οοξξέέοοςς ((2222))  

  

Το λινολεϊκό οξύ(LA) σε συνδυασµό µε το α-λινολενικό  οξύ (ALA )είναι τα δύο πιο 

διαδεδοµένα προϊόντα της βιοσύνθεσης των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων στα φυτά. Ο 

τρόπος µε τον οποίο διεξάγεται η γεωργική παραγωγή στη σύγχρονη εποχή έχει αυξήσει 

σηµαντικά την αναλογία του σε σχέση µε το ALA στα τρόφιµα. Τα σπορέλαια για 

παράδειγµα είναι µία πλούσια πηγή LA. Παρόλο που οι ζωικοί οργανισµοί δεν µπορούν να 

παράγουν το LA, αυτό το λιπαρό οξύ λαµβάνεται κατά ένα ποσοστό από το κρέας της 

διατροφής, διότι τα ζώα καταναλώνουν δίαιτα που το περιέχει σε µεγάλα ποσοστά. Το LA 

είναι  ένα πρόδροµο µόριο για την παραγωγή του απαραίτητου Αραχιδονικού Οξέος (ΑΑ, 

που είναι προϊόν του αποκορεσµού και της επιµήκυνσης του LA και πρόδροµος των 

εικοσανοειδών), όπως επίσης και άλλων ω-6 λιπαρών οξέων (25).
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11..22..  ΣΣΤΤΟΟΙΙΧΧΕΕΙΙΑΑ  ΜΜΕΕΤΤΑΑΒΒΟΟΛΛΙΙΣΣΜΜΟΟΥΥ    ΩΩ33  ΚΚΑΑΙΙ  ΩΩ66  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  
  

Από τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα στα κύτταρα των θηλαστικών συναντάται 

κύριος το Αραχιδονικό οξύ(ΑΑ). Ο οργανισµός δεν µπορεί να προβεί στην de novo 

βιοσύνθεση του λινολεϊκού οξέος (LA) ,του  α-λινολενικού (ALA), και του γ-

λινολενικού (GLA) , µπορεί όµως χρησιµοποιώντας τα ως υπόστρωµα να βιοσυνθέσει 

ΠΛΟ µεγαλύτερης ανθρακικής αλυσίδας . 

Μετά την εντερική απορρόφησή τους τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 

µεταφέρονται στο ήπαρ. Σε περίπτωση ένδειας της τροφής σε αραχιδονικό οξύ (ΑΑ), 

το απαιτούµενο ΑΑ για τον οργανισµό προέρχεται από το λινολεϊκό οξύ(LA). Η 

βιοµετατροπή τόσο του LA σε ΑΑ όσο και των υπολοίπων πολυακόρεστων λιπαρών 

οξέων µεταξύ τους πραγµατοποιείται µε τη βοήθεια µιας σειράς ενζύµων που 

εδράζονται στα µικροσώµατα του ενδοπλασµατικού δικτύου ή στα µιτοχόνδρια. Έτσι 

το LA µετατρέπεται σε γ-λινολενικό οξύ (GLA) και το τελευταίο σε δίχοµο-γ-

λινολενικό (DGLA) και ακολούθως σε ΑΑ,(σχήµα1.2.1) ενώ τα άλφα λινολενικό οξύ 

(ALA) µετατρέπεται σε εικοσιπενταενοϊκό οξύ (EPA) και αυτό σε εικοσιδυεξαενοϊκό 

οξύ (DHA). 

  

  

 
ΣΣχχήήµµαα  11..22..11::  ΜΜοοννοοππάάττιι  ττοουυ  µµεεττααββοολλιισσµµοούύ  ττοουυ  ααρρααχχιιδδοοννιικκοούύ  ααππόό  λλιιννοολλεεϊϊκκόό  οοξξύύ  
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  ((2222))  

 

Μετά τους ανωτέρω βιοσχηµατισµούς στο ήπαρ, τα ΠΛΟ µεταφέρονται στους 

ιστούς, όπου χρησιµεύουν ως δοµικό συστατικό των φωσφολιπιδίων των κυτταρικών 

µεµβρανών διεργασία η οποία είναι απαραίτητη για τη διατήρηση της δοµής , της 

ρευστότητας και της λειτουργικότητας των µεµβρανών και όπου το αραχιδονικό οξύ 

(ΑΑ) αποτελεί υπόστρωµα για τη σύνθεση των εικοσανοειδών {(προσταγλαδίνες, 

θροµβοξάνες ,λευκοτρίνες κ.τ.λ.) οπού αναφέρονται αναλυτικότερα στην παράγραφο 

1.4} 

Για κάθε πολυακόρεστο λιπαρό οξύ η συγκέντρωση του στα φωσφολιπίδια 

εξαρτάται από την αναλογία του στο σύνολο των λιπαρών οξέων της διατροφής. To 

είδος του πολυακόρεστου λιπαρού οξέως που βρίσκεται ενσωµατωµένο στα 

φωσφολιπίδια της κυτταρικής µεµβράνης εξαρτάται από το λόγο LA:ALA της 

διατροφής. Έτσι όταν το LA και το ALA συνυπάρχουν στη δίαιτα µε λόγο 6:1, 

ευνοείται η βιοσύνθεση του ΑΑ από το LA συγκριτικά µε το σχηµατισµό του DHA 

από το ALA. 

To ένζυµο ∆6 δεσατουράση είναι κοινό για το πρώτο στάδιο των 

βιοµετασχηµατισµών των ωµέγα 3 και 6 λιπαρών οξέων, οπότε το LA και το ALA 

ανταγωνίζονται για την λειτουργία του. Ορισµένοι παράγοντες µπορούν να 

καταστείλουν τα αρµόδια ένζυµα για τον αποκορεσµό των απαραίτητων λιπαρών 

οξέων, έχοντας κατά συνέπεια επιπτώσεις σε αυτήν την σηµαντική διαδικασία 

µετατροπής. Αυτοί οι παράγοντες περιλαµβάνουν τις υψηλές προσλήψεις κορεσµένου 

λίπους, trans λιπαρών οξέων, χοληστερόλης και οινοπνεύµατος, την ανεπαρκή 

πρόσλήψη ενέργειας ή πρωτεΐνης, ή την ανεπάρκεια ορισµένων θρεπτικών ουσιών(30). 

Έτσι, το ένζυµο αποκορεσµού ∆-6 απαιτεί επαρκής ποσότητες Β6, µαγνησίου 

και ψευδαργύρου προκειµένου να κάνει την µετατροπή του, ενώ το ∆-5 απαιτεί 

βιταµίνη C, νιασίνη και ψευδάργυρο.(31) 
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ΣΣχχήήµµαα  11..22..22::  ΒΒιιοοµµεεττααττρροοππέέςς  ττωωνν  ΠΠΛΛΟΟ  σσττοο  ήήππααρρ,,  εεππίίδδρραασσηη  ττηηςς  δδιιααττρροοφφήήςς  κκααιι  οο  

κκεεννττρριικκόόςς  ρρόόλλοοςς  ττηηςς  ∆∆--66  ∆∆εεσσααττοουυρράάσσηηςς((3300))  

 

Το ΑLA µετατρέπεται, ωστόσο, µόνο µερικώς σε EPA, σε ποσοστό 8-20%, ενώ 

το αντίστοιχο ποσοστό για τη µετατροπή του σε DHA είναι 0.5-9%. Τα ποσοστά αυτά 

διαφέρουν µεταξύ των δύο φύλων. Μελέτες έχουν δείξει ότι οι γυναίκες στην 

αναπαραγωγική περίοδο παρουσιάζουν σηµαντικά µεγαλύτερο ρυθµό µετατροπής του 

ALA σε EPA (κατά 2,5 περίπου φορές) σε σχέση µε τους άντρες, καθώς έχει φανεί ότι 

οι γυναίκες έχουν µικρότερο βαθµό συµµετοχής του ALA στη β-οξείδωση, αφήνοντας 

αρκετό διαθέσιµο για µετατροπή του σε EPA. Μια άλλη πιθανή εξήγηση υποστηρίζει 

την άµεση επίδραση των οιστρογόνων στον ρυθµό µετατροπής. Το ίδιο ισχύει και για 

το DHA καθώς υπολογίζεται ότι στους άντρες µόνο το 0,5-4% του ALA µετατρέπεται 

σε DHA, ενώ στις γυναίκες το ποσοστό αυτό αγγίζει το 9%. Έχει θεωρηθεί ότι οι 

απαιτήσεις του εµβρύου σε DHA κατά τη διάρκεια της κύησης πιθανότατα είναι αυτές 

που οδηγούν σε αυτή τη διαφοροποίηση στις γυναίκες(32) 

Όσον αφορά στην εντόπιση των ωµέγα λιπαρών οξέων, αυτά αποτελούν 

σηµαντικά συστατικά των φυτικών και ζωικών κυτταρικών µεµβρανών, ενώ και το 

περίπου 50% της χοληστερόλης του ορού είναι εστεροποιηµένο µε λιπαρά οξέα. Το 

αραχιδονικό οξύ το συναντάµε στα φωσφολιπίδια της κυτταρικής µεµβράνης, το ά-

λινολενικό οξύ σε τριγλυκερίδια, εστέρες χοληστερόλης και σε πολύ µικρές ποσότητες 
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σε φωσφολιπίδια, το εικοσαπεντανοϊκό οξύ (EPA) σε εστέρες χοληστερόλης, 

τριγλυκερίδια και φωσφολιπίδια ενώ το εικοσιδυοεξανοϊκό οξύ (DHA) περισσότερο 

στα φωσφολιπίδια (κυρίως σε εγκεφαλικό φλοιό, µυελό, αµφιβληστροειδή, όρχεις, 

σπέρµα). 

 

11..33..  ΠΠΑΑΡΡΑΑΓΓΩΩΓΓΗΗ  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  ΜΜΑΑΚΚΡΡΑΑΣΣ  ΑΑΛΛΥΥΣΣΟΟΥΥ  
 

Σε αντίθεση µε τον άνθρωπο τα ζώα διαθέτουν ένζυµα τα οποία προσθέτουν 

διπλό δεσµό στις θέσεις ∆5, ∆6 και ∆9 της ανθρακικής αλυσίδας άλλα αδυνατούν να 

συνθέσουν ω-3 και ω-6  λιπαρά  οξέα.  Αντίθετα,  κυρίως  στο  ήπαρ,  παρατηρούνται  

αντιδράσεις περαιτέρω επιµήκυνσης και δηµιουργίας διπλών δεσµών στα απαραίτητα 

λιπαρά οξέα(22) 

  

  

  

 
 

ΣΣχχήήµµαα  11..33..11::  ΜΜοοννοοππάάττιι  ττοουυ  µµεεττααββοολλιισσµµοούύ  ττοουυ  1188::33ωω--33  σσεε  2222::66ωω--33  
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  ((2222))  

 

11..  ΑΑπποοκκοορρεεσσµµόόςς  ((ddeessaattuurraattiioonn))  

Η  διαδικασία αποκορεσµού  ενός δεσµού απαιτεί να υπάρχει µοριακό οξυγόνο,  

µειωµένο  νουκλεοτίδιο  της  πυριµιδίνης,  ένα  σύστηµα  µεταφοράς ηλεκτρονίου, ένα 

ένζυµο δεσατουράση (desaturase) και ένα υπόστρωµα λιπαρού ακυλίου (4). 

 

Ένα παράδειγµα του αποκορεσµού του στεαρυλο-CoA στη θέση ∆9 φαίνεται 

παρακάτω (22): 

 

NADH + H+ + stearoyl CoA + O2 → NAD+    + oleoyl CoA + H2O 

 

22..  ΕΕππιιµµήήκκυυννσσηη  ((eelloonnggaattiioonn))  

  

Τα λιπαρά οξέα  µε  µήκος 16 και 18 ατόµων  άνθρακα είναι τα  πιο 

συνηθισµένα στη βιοσύνθεση των φυτών και των ζώων και συνεπώς αλυσίδες 

µεγαλύτερες  από 18 άτοµα  άνθρακα  πρέπει  να περνούν  τη  διαδικασία της 

επιµήκυνσης σε de novo σύνθεση. Αυτή η διαδικασία συµβαίνει κατά βάση στο ήπαρ  

άλλα  και άλλοι ιστοί  εµφανίζουν κάποια  δραστηριότητα. Συνήθως  το σύστηµα 

επιµήκυνσης τείνει να προτιµά ακόρεστα λιπαρά οξέα όπως φαίνεται και στην 

παραπάνω εικόνα παρόλο που αυτή η προτίµηση ποικίλει µεταξύ των ιστών (4) 
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ΣΣχχήήµµαα  11..33..22::  ΜΜίίαα  γγεεννιικκήή  όόψψηη  ττοουυ  µµεεττααββοολλιισσµµοούύ  λλιιππααρρώώνν  οοξξέέωωνν  ττοουυ  ααννθθρρώώππιιννοουυ  

οορργγααννιισσµµοούύ..    ΟΟιι    σσκκιιαασσµµέέννεεςς    ππεερριιοοχχέέςς    ααννττιιππρροοσσωωππεεύύοουυνν    ττηη    δδιιααδδιικκαασσίίαα  

ααπποοκκοορρεεσσµµοούύ    µµεε    δδρράάσσηη  ττηηςς  δδεεσσααττοουυρράάσσηηςς    κκααιι    οοιι    µµααύύρροοιι    χχααρραακκττήήρρεεςς    σσηηµµααίίννοουυνν  

εεππιιµµήήκκυυννσσηη  ήή  σσµµίίκκρρυυννσσηη  ττηηςς  ααννθθρραακκιικκήήςς  ααλλυυσσίίδδααςς((2222))  

  

  

11..44..  ΕΕΙΙΚΚΟΟΣΣΑΑΝΝΟΟΕΕΙΙ∆∆ΗΗ  
 

Τα εικοσανοειδη είναι παράγωγα των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, και 

αποτελουνται από  είκοσι άτοµα άνθρακα. ∆ρουν σαν βιοχηµικοί µεσολαβητές για τη 

µετάδοση των κυτταρικών ερεθισµάτων από τη µεµβράνη στο εσωτερικό του 

κυττάρου. Εκκρίνονται από κάθε κύτταρο, µε σκοπό να ελέγχουν το εξωτερικό 

περιβάλλον και να αναφέρουν στο κύτταρο τι συµβαίνει σ’ αυτό. Αµέσως µετά  

αυτοκαταστρέφονται σε λίγα δευτερόλεπτα. 

Η ονοµασία αυτών των µορίων προέρχεται από την Ελληνική λέξη "είκοσι", 

επειδή είναι όλα τα παράγωγα λιπαρών οξέων µε είκοσι άτοµα άνθρακα. Το 

αραχιδονικό οξύ (20:4 ω-6) και το εικοσιπεντανοϊκό οξύ (20:5 ω-3) όπως αναφέρεται 

και παραπάνω είναι οι πρόδροµες ενώσεις της οικογένειας των εικοσανοειδών (20C), 

που  αποτελείται από τρεις γενιές, οι οποίες περιλαµβάνουν τα προστανοειδή: 



 

 35

προσταγλαδινες και θροµβοξάνες (µονοπάτι κύκλο-οξυγενάσης),τα λευκοτριένια και 

ορισµένα µονό -, δι- και τρι-υδροξύ οξέα (µονοπάτι λιποξυγενάσης) και τα εποξείδια 

που διαµορφώνονται από ένα κυτόχρωµα π- 450(µονοπάτι εποξυγενάσης)(33) 

Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα, που δεν συντίθενται στον οργανισµό, όπως το 

λινολενικό και το λινολεϊκό τα οποία βρίσκονται στη µεµβράνη όλων των κυττάρων 

και απελευθερώνονται από εκεί µε τη δράση του ενζύµου φωσφολιπάση Α2 και 

ετοιµάζονται για την παραγωγή των εικοσανοειδών. Με την επίδραση του ενζύµου 

δέλτα-6-δεσατουράση, µετατρέπεται το λινολεϊκό, σε γ-λινολενικό(µε 20 άτοµα 

άνθρακα) και αυτό στη συνέχεια σε δίχοµο γάµα λινολενικό (DGLA). Από το σηµείο 

αυτό αρχίζει ο διαχωρισµός των εικοσανοειδών µε αντίθετες επιδράσεις  . ∆εν έχουν  

τόση σηµασία τα επίπεδα του αραχιδονικού και του εικοσιπεντανοϊκού, όσο ο λόγος 

ΑΑ/ΕΠΑ. Γι αυτό ο λόγος αυτός αποτελεί διαγνωστικό δείκτη για την καλή 

λειτουργία του κυττάρου. 

Σε γενικές γραµµές ,τα εικοσανοειδη που προέρχονται από το αραχιδονίκο έχουν 

προφλεγµονώδη δράση ενώ όσα προέρχονται από το εικοσαπεντανοϊκό οξυ έχουν 

αντιφλεγµονώδη δράση . Η ισορροπία µεταξύ της διαιτητικής πρόσληψης σε ω-3 και 

ω-6, µεταβάλει το προφίλ των εικοσανοειδών που σχηµατίζονται και είναι σηµαντική 

στον έλεγχο αγγειοσυσταλτικών, θροµβογενητικών και ανοσοποιητικών 

δραστηριοτήτων.(34) 
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ΣΣΥΥΣΣΤΤΗΗΜΜΑΑ  ΟΟΡΡΓΓΑΑΝΝΟΟΥΥ    ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗ        ΕΕΙΙΚΚΟΟΣΣΑΑΝΝΟΟΕΕΙΙ∆∆ΕΕΣΣ  

  

 

 

 
 

 

ΠΠίίνναακκααςς  11..44..11::  ∆∆ρράάσσηη  ττωωνν  εειικκοοσσααννοοεειιδδώώνν  οορρµµοοννώώνν  ττωωνν  ιισσττώώνν((3355))  

..  
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11..55..  ΠΠΡΡΟΟΣΣΤΤΑΑΝΝΟΟΕΕΙΙ∆∆ΗΗ  
 

Τα προστανοειδή µπορούν να υποδιαιρεθούν σε τρεις κύριες οµάδες, 

προσταγλαδίνες προστακυκλίνες και θροµβοξάνες κάθε µια από τις οποίες 

περιλαµβάνεται σε κάποια πτυχή της φλεγµονώδους αντίδρασης. Οι προσταγλαδίνες 

εµφανίζονται σε πολύ χαµηλά επίπεδα στους ιστούς, (της τάξης των nanomolar 

συγκεντρώσεων) αλλά αναπτύσσουν ισχυρές βιολογικές δραστηριότητες. Οι  

προσταγλανδίνες  είναι  εξαιρετικά  ισχυρά  βιολογικά  µόρια  µε λειτουργίες που 

µοιάζουν µε εκείνες των ορµονών. Ονοµάστηκαν έτσι επειδή αποµονώθηκαν αρχικά 

από το σπερµατικό υγρό του παράγεται από τον προστάτη, στη συνέχεια, όµως, 

αποµονώθηκαν από τους περισσότερους ζωικούς ιστούς(36). 

Οι προσταγλανδίνες είναι ακόρεστα λιπαρά οξέα που έχουν ανθρακικό σκελετό 

µε είκοσι άτοµα άνθρακα που περιλαµβάνει ένα δακτύλιο µε πέντε άτοµα άνθρακα. 

Είναι σηµαντικό να διευκρινιστεί ότι υπάρχουν οι 1-, 2- και 3- σειρές από 

προσταγλανδίνες  που  προέρχονται  από  τα 20:3ω6, 20:4ω6  και 20:5ω3, αντίστοιχα. 

Οι προσταγλανδίνες διαιρούνται σε αρκετές υποοµάδες που χαρακτηρίζονται µε 

γράµµατα του λατινικού αλφαβήτου, όπως π.χ. προσταγλανδίνες Α, Β, Ε και F. 

Όλοι οι ιστοί συνθέτουν προσταγλανδίνες οι οποίες ασκούν τη δράση τους στα 

κύτταρα που τις συνθέτουν, και στα άλλα κύτταρα που βρίσκονται σε άµεση γειτνίαση 

µε αυτά. Το εξαιρετικά ευρύ φάσµα των δράσεων των προσταγλανδινών περιλαµβάνει 

τις παρακάτω λειτουργίες: 

 

1. διέγερση των λείων µυών 

2. ρύθµιση της σύνθεσης των στεροειδών 

3. αναστολή της γαστρικής έκκρισης 

4. αναστολή των ορµονοευαίσθητων λιπασών 

5. αναστολή της συσσώρευσης των αιµοπεταλίων 

6. διέγερση της συσσώρευσης των αιµοπεταλίων 

7. ρύθµιση της µεταβίβασης του νευρικού ερεθίσµατος 

8. ευαισθητοποίηση στον πόνο και µεσολάβηση στη φλεγµονώδη απάντηση. 
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Επειδή  οι  προσταγλανδίνες  και  οι  στενά  σχετιζόµενες  µε  τις θροµβοξάνες και τα 

λευκοτριένια επηρεάζουν πολλές λειτουργίες του οργανισµού και επειδή συχνά 

παρουσιάζουν αντίθετες µεταξύ τους δράσεις σε διάφορους ιστούς, πολλές φορές είναι 

δύσκολο να καταγραφούν οι πολλές ρυθµιστικές τους λειτουργίες. Στη συνεχεία 

παρατίθεται µια σύντοµη περίληψη µερικών από τις βιολογικές διεργασίες που 

θεωρείται ότι υφίστανται τη ρυθµιστική δράση των προσταγλανδινών, των 

λευκοτριενίων και των θροµβοξανών. (36) 

 

•  Πήξη του αίµατος. Οι θρόµβοι του αίµατος σχηµατίζονται όταν αλλοιώνεται 

το τοίχωµα ενός αιµοφόρου αγγείου, όµως η θρόµβωση κατά µήκος µη 

αλλοιωµένων αγγείων θα µπορούσε να οδηγήσει σε καρδιακή προσβολή ή 

αποπληξία. Η θροµβοξάνη Α2 απελευθερώνεται από τα αιµοπετάλια στο αίµα 

και διεγείρει τη συστολή των αιµοφόρων αγγείων και τη συσσώρευση των 

αιµοπεταλίων. Αντίθετα, η ΡGΙ2 (προστακυκλίνη) παράγεται από τα κύτταρα που 

επενδύουν το εσωτερικό των αιµοφόρων αγγείων (ενδοθηλιακά κύτταρα) και έχει 

δράσεις ακριβώς αντίθετες από εκείνες της θροµβοξάνης Α2. Η προστακυκλίνη 

αναστέλλει τη συσσώρευση των αιµοπεταλίων και προκαλεί διαστολή  των  

αιµοφόρων  αγγείων  προλαµβάνοντας  έτσι  τον  άκαιρο σχηµατισµό θρόµβων. 

 

•  Η φλεγµονώδης απάντηση. Η φλεγµονώδης απάντηση είναι ένας από τους 

προστατευτικούς µηχανισµούς που διαθέτει ο οργανισµός. Όταν ένας ιστός 

υφίσταται  µηχανική  κάκωση,  θερµική  βλάβη  ή  εισβολή  ενός 

µικροοργανισµού,  πολλά  λευκά αιµοσφαίρια µε διαφορετικές  λειτουργίες 

κινούνται  χηµειοτακτικά  προς  την  περιοχή  της  βλάβης  για  να 

ελαχιστοποιήσουν την ιστική καταστροφή. Αποτέλεσµα της φλεγµονώδους 

απάντησης είναι η διόγκωση, η ερυθρότητα, ο πόνος και η τοπική αύξηση της 

θερµοκρασίας της περιοχής. Οι προσταγλανδίνες θεωρείται ότι προάγουν 

ορισµένες πτυχές της φλεγµονώδους απάντησης, ιδιαίτερα όσον αφορά τον 

πόνο και την αύξηση της θερµοκρασίας. Φάρµακα, όπως η ασπιρίνη, που αναστέλλουν 

τη σύνθεση των προσταγλανδινών µειώνουν την ένταση των συµπτωµάτων της 

φλεγµονής (36). 
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11..66..  ΣΣΗΗΜΜΑΑΝΝΤΤΙΙΚΚΟΟΤΤΗΗΤΤΑΑ    ΙΙΣΣΟΟΡΡΡΡΟΟΠΠΙΙΑΑΣΣ  ΩΩ33--ΩΩ66  
 

Η ισορροπία µεταξύ των δύο οµάδων απαραίτητων λιπαρών οξέων είναι 

σηµαντική για την οµοιόσταση και φυσιολογική ανάπτυξη του οργανισµού (37). Είναι 

σηµαντικό να διατηρηθεί η κατάλληλη ισορροπία των ωµέγα-3 και ωµέγα-6 λιπαρών 

οξέων στη δίαιτα, καθώς οι δύο αυτές ουσίες συνεργάζονται  για την προώθηση της 

υγείας. Τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα συµβάλλουν  στη µείωση της φλεγµονής, και τα 

περισσότερα ωµέγα-6 λιπαρά οξέα τείνουν να προάγουν τη φλεγµονή. Μια 

ακατάλληλη ισορροπία αυτών των απαραίτητων λιπαρών οξέων, συµβάλλει στην  

παθογέννεση πολλών ασθενειών, συµπεριλαµβανοµένων της καρδιαγγειακής πάθησης, 

του καρκίνου , των φλεγµονωδών και αυτοάνοσων ασθενειών. 

Είναι γενικά αποδεκτό, ότι αλλαγές στην αναλογία των προσλαµβανόµενων ω-6 

/ ω-3, µπορούν να µεταβάλουν τα φωσφολιπιδικά και άλλα λιπιδικά συστατικά των 

κυτταρικών µεµβρανών. Η µεταβολή στην ισορροπία των λιπαρών οξέων της δίαιτας 

οδηγεί σε δοµικές αλλαγές στα λιπίδια της µεµβράνης και µπορεί να επηρεάσει τις 

βιολογικές λειτουργίες της. Έτσι, µεταβολές στην ισορροπία αυτών των λιπαρών 

οξέων επηρεάζουν τις µεµβρανικές ιδιότητες και κατά συνέπεια µπορούν να 

επηρεάσουν υποδοχείς και ένζυµα. (38) 

Αν τα ωµέγα-6  είναι  περισσότερα στη διατροφή, από τα ω-3, τότε διεγείρουν  

τα  κύτταρα  σε  µια  φρενήρη  δραστηριότητα , απελευθερώνοντας περισσότερες 

προσταγλανδίνες και παρόµοιες ορµόνες που σπέρνουν την καταστροφή στο σώµα.(39) 

Η  υπερβολική  παραγωγή  προσταγλανδινών  και  παρόµοιων  αγγελιοφόρων  που 

µοιάζουν µε ορµόνες, τις λευκοτρίνες, στέλνει σήµα στα κύτταρα να εκτελέσουν µια 

πλειάδα πολύπλοκων βιοχηµικών αντιδράσεων που εµφανίζονται ως πολλαπλές 

ασθένειες. Φυσικά όταν η ισορροπία ανάµεσα στις προσταγλανδίνες και τις 

λευκοτρίνες είναι σωστή δηµιουργούνται αντιδράσεις που βελτιώνουν την υγεία. 

Όµως σε µεγάλες ποσότητες, ορισµένα είδη καταστρέφουν το σώµα, κάνοντας τα 

κύτταρα να κυκλοφορούν ανεξέλεγκτα και να δηµιουργούν θρόµβους , να συστέλλουν 

και να διαστέλλουν απότοµα τα αιµοφόρα αγγεία και τις βρογχικές οδούς , να 

δηµιουργούν καρδιακούς σπασµούς και να  στέλνουν οµάδες  αντισωµάτων  για  την  

εξόντωση ανύπαρκτων απειλών, τα οποία επιτίθενται σε απόλυτα υγιείς ιστούς 
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δηµιουργώντας φλεγµονές. Με άλλα λόγια ακόµα οι ξέφρενες προσταγλανδίνες και οι 

παρόµοιοι κυτταρικοί αγγελιοφόροι είναι πιθανοί δηµιουργοί διαφόρων ασθενειών (40) 

Μια υγιεινή διατροφή πρέπει να αποτελείται από περίπου 2 - 4 φορές 

περισσότερα ωµέγα-6 λιπαρά οξέα από ωµέγα-3 λιπαρά οξέα. Η τυπική αµερικανική 

διατροφή τείνει να περιέχει  14 - 25 φορές περισσότερα ωµέγα-6 από ότι ωµέγα-3 

λιπαρά οξέα, και πολλοί ερευνητές πιστεύουν πως αυτή η ανισορροπία είναι ένας 

σηµαντικός παράγοντας για την αύξηση του ποσοστού των φλεγµονωδών παθήσεων 

στις Ηνωµένες Πολιτείες. 

Άλλες  πηγές πληροφοριών αναφέρουν ότι τα ανθρώπινα όντα εξελίχθηκαν µε 

βάση ένα µοντέλο  διατροφής µε αναλογία ωµέγα-6 προς ωµέγα-3 περίπου ίση µε ένα 

(1) , ενώ στις δυτικού τύπου δίαιτες , η αναλογία είναι 15/1 µε 16.7/1. Οι δυτικού 

τύπου δίαιτες  είναι ανεπαρκείς σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, ενώ  έχουν  υπερβολικά 

ποσά ωµέγα-6 λιπαρών οξέων. 

Η υψηλή πρόσληψη  λινελαϊκού οξέος (LA) οδηγεί στην οξείδωση της -χαµηλής 

πυκνότητας- λιποπρωτεϊ'νης (LDL), τη συνάθροιση αιµοπεταλίων, και παρεµποδίζει 

την ενσωµάτωση των απαραίτητων λιπαρών οξέων στα φωσφολιπίδια των κυτταρικών 

µεµβρανών . 

Το αραχιδονικό οξύ (AA) αυξάνει τον κίνδυνο για την καρδιαγγειακή πάθηση  ενώ 

δίαιτα πλούσια σε εικοσιπεντανοικό οξύ (ΕPA) τον µειώνει . Μια χαµηλότερη 

αναλογία ωµέγα-6/οµεγα-3 λιπαρών οξέων απαιτείται για την πρόληψη και την 

αντιµετώπιση  χρόνιων παθήσεων. 

Ως βέλτιστη αναλογία ω-6 / ω-3 για την προαγωγή της υγείας θεωρείται 

περίπου το 4-5 /1 και η αναλογία αυτή είναι ελαφρώς κυµαινόµενη, ανάλογα µε 

ύπαρξη πάθησης και το βαθµό σοβαρότητας της. Στην πρόληψη της καρδιαγγειακής 

πάθησης, µια αναλογία του 4/1 συνδέθηκε µε µια µείωση 70% στη συνολική 

θνησιµότητα. Μια αναλογία 2,5/1 µείωσε τον πολλαπλασιασµό πρωκτικών κυττάρων 

στους ασθενείς  µε καρκίνο του ορθού και του κόλου, ενώ µια αναλογία του 4/1 µε 

το ίδιο ποσό των ωµέγα-3 δεν είχε καµία επίδραση. Η χαµηλότερη αναλογία ωµέγα-

6/ωµέγα-3 στις γυναίκες µε  καρκίνο του µαστού συνδέθηκε µε  µειωµένο κίνδυνο 

νόσησης . 

Μια αναλογία της 2-3/1 καταστέλλει  την εκδήλωση της πάθησης στους ασθενείς 

µε  ρευµατοειδή αρθρίτιδα, και µια αναλογία του 5/1 είχαν µια ευεργετική επίδραση 

στους ασθενείς µε  άσθµα, ενώ µια αναλογία του 10/1 είχε  δυσµενείς συνέπειες. 
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Αυτές οι µελέτες δείχνουν ότι η βέλτιστη αναλογία µπορεί να ποικίλει µε την ασθένεια 

υπό εξέταση. Μια χαµηλότερη αναλογία ωµέγα-6/οµεγα-3 λιπαρών οξέων είναι πιο 

επιθυµητή στη µείωση του κινδύνου πολλές από τις χρόνιες παθήσεις της υψηλής 

επικράτησης στις δυτικές κοινωνίες, καθώς επίσης και στις αναπτυσσόµενες χώρες. (41) 
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ΒΒ’’  ΜΜΕΕΡΡΟΟΣΣ::  ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΗΗ  ∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗ  ΚΚΑΑΙΙ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  
  

  

22..11..  ΤΤΑΑ  ΩΩ33  ΣΣΥΥΣΣΤΤΑΑΤΤΙΙΚΚΑΑ  ΣΣΤΤΗΗ  ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΗΗ  ∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗ  
  

 

22..11..11..ΠΠΗΗΓΓΕΕΣΣ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  
  

Τα ΕΡΑ και DHA καταναλώνονται κυρίως µε τη µορφή των ψαριών και των 

ιχθυελαίων ενώ το α-λινολενικό οξύ απαντάται κυρίως σε ορισµένα φυτικά τρόφιµα 

και φυτικά έλαια. Τα φυτικά έλαια είναι πλούσια και σε ω-6 λιπαρά οξέα ενώ οι 

κυριότερες φυτικές πηγές των ω-3 είναι ο λιναρόσπορος και το έλαιο λιναρόσπορου, 

οι σπόροι µουστάρδας και κολοκύθας, τα φασόλια σόγιας και το σογιέλαιο, τα 

καρύδια και το έλαιο σιναπόσπορων (canola), πράσινα φυλλώδη λαχανικά, 

δηµητριακά και φύκη. (42) 

Την τελευταία πενταετία έχουν πραγµατοποιηθεί από Έλληνες και ξένους 

ερευνητές αρκετές µελέτες σχετικά µε την χηµική σύσταση των άγριων χόρτων, 

κυρίως αυτών που καταναλώνονται στη Κρήτη αλλά και στην ευρύτερη Μεσόγειο µε 

αυξανόµενο συνεχώς το ενδιαφέρον για αυτά. Τα άγρια χόρτα  και λαχανικά περιέχουν 

πολύτιµες πηγές βιταµινών και ανόργανων στοιχείων καθώς και φυτοχηµικών όπως 

αντιοξειδωτικά φλαβονοειδή καθώς και ω3 λιπαρά οξέα. Επίσης µελετώνται για την 

περιεκτικότητα τους σε ισοφλαβονοειδή τα οποία έχουν φυτοοιστρογόνο δράση. 

∆ιαδραµατίζουν  κατά συνέπεια έναν σηµαντικό ρόλο στην προώθηση υγείας και την 

πρόληψη ασθενειών σε εκείνους  που εµµένουν στην παραδοσιακή διατροφή της 

Κρήτης.(43) 

 

22..11..22  ΑΑΓΓΡΡΙΙΑΑ  ΧΧΟΟΡΡΤΤΑΑ  
 

Έχουν πλέον επιβεβαιωθεί οι ευεργετικές επιδράσεις των χόρτων στην υγεία και είναι 

χαρακτηριστικό ότι η ελληνική γη παράγει περισσότερα από 150 βρώσιµα χόρτα (44)    
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Σε µία πρόσφατη έρευνα, που πραγµατοποιήθηκε σε τρεις νοµούς της Κρήτης, από 

τους C.I Vardavas (και συν),(45) αναλύθηκαν 6 καλλιεργούµενα και σαράντα οκτώ 

άγρια χόρτα ως προς την συνολική τους περιεκτικότητα σε 1)µονοακόρεστα, 

πολυακόρεστα και κορεσµένα λίπη, 2) την συνολική τους περιεκτικότητα σε λίπος, 3) 

το σύνολο των ω3 και ω6 λιπαρών οξέων καθώς και την αναλογία τους. 

Τα λιπαρά οξέα που κυρίως βρέθηκαν ήταν το α) παλµιτκό ( µε τιµές που κυµαίνονται 

από 1,9 έως 112.1 mg), β) λινελαϊκό ( από 1,3 έως 85.8 mg) και γ) α-λινολενικό (µε 

τις τιµές που ποικίλουν από 3 έως 181.7mg). Όλα τα άλλα λιπαρά οξέα βρέθηκαν σε 

µικρότερες ποσότητες. 

H υψηλότερη συγκέντρωση πολυακόρεστων (PUFA) λιπαρών οξέων βρέθηκε 

στις παπούλες, (Lathyrus ochrus), µε τιµή 232,4 mg/100 gr, και έπειτα στο χόρτο 

ποντικίνες, (Pontikines), µε τιµή 221,5mg/100gr. Την χαµηλότερη συγκέντρωση σε 

PUFA βρέθηκε να έχουν οι γλυκοσειρίδες  µε τιµή 37,1/100 γρ χόρτου. (πίνακας 

2.1.2.1) 

 

ΠΠίίνναακκααςς  22..11..22..11::  ΠΠεερριιεεκκττιικκόόττηητταα  ((mmgg))  σσεε  SSFFAA,,  MMUUFFAA,,  PPUUFFAA  ΣΣΤΤΑΑ  110000  ((γγρρ))  ττωωνν  

ΕΕξξεεττααζζόόµµεεννωωνν  χχόόρρττωωνν  ..((4455))  

  
ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ 

 

SFA 

ΜΟΝΟΑΚΟΡΕΣΤΑ 

 

MUFA 

ΠΟΛΥΑΚΟΡΕΣΤΑ 
 

PUFA 

 

ΟΝΟΜΑΣΙΑ 

ΧΟΡΤΟΥ 
 

mg 

 

% 

 

mg 

 

% 

 

% 

 

mg 

 

ΟΛΙΚΟ 

ΛΙΠΟΣ 

(mg) 

ΑΓΡΙΟΡΑ∆ΙΚΟ 42,6 28,4 9,0 65,6 6,0 98,4 150 

ΛΑΠΑΘΟ 24,5 30,6 4,0 64,3 5,0 51,4 80 

ΠΙΚΡΟΡΟ∆ΙΚΟ 36,9 33,5 5,7 60,9 5,2 67,0 110 

ΠΑΠΟΥΛΕΣ 111,2 30,9 16,4 64,6 4,6 232,4 360 

ΓΛΥΚΟΡΑ∆ΙΚΟ 24,9 27,7 5,3 66,4 5,9 59,8 90 

ΓΛΥΚΟΣΕΙΡΙ∆Α 18,0 18,2 43,7 38,0 44,1 37,1 99 

ΜΑΡΑΘΟΣ 32,8 33,1 4,9 61,8 4,9 61,2 99 

ΛΑΨΑΝΕΣ 46,6 26,3 8,0 44,1 4,5 78,1 177 

ΣΤΡΑΒΟΞΥΛΟ 62,9 49,1 6,1 45,9 4,8 58,7 128 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ 40,4 33,7 13,7 54,8 11,4 65,8 120 
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ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆Α 41,3 29,5 10,0 63,4 7,1 88,7 140 

ΑΒΡΩΝΙΑ 65,5 32,8 15,9 59,3 8,0 118,6 200 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΧΟΡΤΟ 122,2 37,1 51,4 47,4 15,6 155,8 329 

ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 54,4 30,2 19,5 59,0 10,8 106,2 180 

ΖΟΧΟΣ 39,9 26,6 10,5 66,4 7,0 99,6 150 

ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ 25,9 32,4 5,4 60,9 6,8 48,7 80 

ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ 111,2 55,6 13,9 37,4 7,0 74,8 200 

ΠΑΧΙΕΣ  33,2 27,7 11,8 62,8 9,8 74,6 120 

ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α 52,2 34,8 12,2 56,8 8,1 85,2 150 

ΠΙΚΡΟΣΕΙΡΙ∆Α 69,3 30,3 14,1 63,8 6,2 146,0 229 

ΑΓΡΙΟ ΣΠΑΝΑΚΙ 29,0 24,6 7,3 68,9 6,2 81,3 118 

ΧΑΡΑΚΟΥΛΙΑ 125,6 39,3 33,6 50,3 10,5 160,9 320 

ΠΟΝΤΙΚΙΝΕΣ 89,3 27,1 18,2 67,3 5,5 221,5 329 

ΚΟΦΤΑ 144,6 38,1 31,5 53,7 8,3 203,9 380 

 

 

Τα χόρτα που προαναφέρθηκαν ότι έχουν την υψηλότερη και χαµηλότερη 

συγκέντρωση πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, δεν έχουν και το υψηλότερο και 

χαµηλότερο ποσοστό αντίστοιχα του συνολικού τους λίπος. Για παράδειγµα το 

λαγουδόχορτο αν και έχει υψηλή συγκέντρωση ΜUFA(155.8 mg), το ποσοστό 

συγκέντρωσης ανέρχεται µόλις στο 15,1 % του συνολικού του λίπους. Αυτό σηµαίνει 

ότι το ποσοστό κορεσµένων και µονοακόρεστων κατέχει υψηλότερη ποσοστιαία 

συγκέντρωση, έναντι των πολυακόρεστων στο συγκεκριµένο χόρτο. 

 Το υψηλότερο ποσοστό MUFA βρέθηκε στα άγρια πράσσα, (Allium scoenoprasm), 

µε 74,1 % της συνολικής περιεκτικότητας σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα.(πίνακας 

2.1.2.1). 

Η υψηλότερη συγκέντρωση ω3 βρέθηκε στο χόρτο παπούλες (Lathyrus 

ochrus)  µε 182,5 mg/100 γρ. Υψηλές συγκεντρώσεις ω3 βρέθηκαν επίσης στο χόρτο 

ποντικίνες µε 162,6 mg, στο χόρτο κοφτά  µε 142,8 mg  και στις µαρουλίδες µε 113,5 

mg /100γρ αντίστοιχα, ενώ η χαµηλότερη συγκέντρωση βρέθηκε στην άγρια αγκινάρα 

µε 3 mg/100gr. (πίνακας 2.1.2.2) 

H υψηλότερη συγκέντρωση ω6 βρέθηκε στους βολβούς, (ασκορδουλάκος) 

(Muscari commosum), µε 85, 8 mg/100g και έπειτα στο χόρτο χαρακουλιά µε 
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67,6mg/100g.Οι χαµηλότερες συγκεντρώσεις ω6 βρέθηκαν στο ηµικαλλιεργούµενο 

πικρό ραδίκι {(Cichorium intibus (Radish bitter, semi-cultivated)}, µε 1,3 /100gr και 

στους αγγογλώσσους (Cynoglossum creticum) µε 4,8 mg/100gr.  

  

ΠΠίίνναακκααςς  22..11..22..22::  ΠΠεερριιεεκκττιικκόόττηητταα  κκααιι  ααννααλλοογγίίααΩΩ33//ΩΩ66  σσεε  εεππιιλλεεγγµµέένναα  χχόόρρτταα..  ((4455))  

 

ΟΝΟΜΑΣΙΑ ΧΟΡΤΟΥ 

 

Ω3 

mg/100gr 

 

Ω6 

Mg/100gr 

ΑΝΑΛΟΓΙΑ 

Ω3/Ω6 

mg/100gr 

 

ΑΓΡΙΟΡΑ∆ΙΚΟ 64,5 34,0 0,53 

ΠΙΚΡΟΡΟ∆ΙΚΟ 54,1 12,9 0,24 

ΠΑΠΟΥΛΕΣ 182,5 49,9 0,28 

ΠΙΚΡΟ-ΡΑ∆ΙΚΙ 

ηµικαλλιεργούµενο 

5,6 1,3 0,23 

ΛΑΨΑΝΕΣ 44,6 14,3 0,22 

ΑΓΡΙΟ ΣΕΛΙΝΟ 21,5 25,8 1,20 

ΑΓΡΙΑ ΠΡΑΣΣΑ 101.7 31.6 0.31 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ/ΓΟΥΛΕΣ 32,0 33,8 1,06 

ΑΓΓΟΓΛΩΣΣΟΣ 19,0 4,8 0,25 

ΑΒΡΩΝΙΑ 51,4 67,2 1,31 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΧΟΡΤΟ 109,6 46,3 0,43 

ΜΑΡΟΥΛΙ∆ΕΣ 113,9 44,1 0,39 

ΒΟΛΒΟΣ 20,3 85,8 4,23 

ΖΟΧΟΣ 82,1 17,5 0,21 

ΠΙΓΟΥΝΙΤΕΣ 97,1 39,6 0,41 

ΑΓΡΙΑ ΑΓΚΙΝΑΡΑ 3,0 8,0 2,67 

ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ 33,8 14,9 0,44 

ΚΟΥΚΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡ. 8,5 31,2 3,67 

ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α 63,5 21,5 0,34 

ΧΑΡΑΚΟΥΛΙΑ 93,2 67,6 0,73 

ΠΟΝΤΙΚΙΝΕΣ 162,6 58,9 0,36 

ΠΙΚΡΟΣΕΙΡΙ∆Α 104,2 41,8 0,40 
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ΚΟΦΤΑ 142,8 61,1 0,43 

ΑΓΚΙΝΑΡΑ ΚΑΛΛ/ΝΑ. 12,7 30,2 2,38 

 

Όπως προκύπτει από τα στοιχεία της έρευνας, υψηλές συγκεντρώσεις ω3 ή ω6 

λιπαρών οξέων δεν καθορίζουν επακριβώς τον λόγο ω3/ω6. 

Η υψηλότερη αναλογία ω3/ω6  βρέθηκε στον ασκορδουλάκο (βολβοί), (commosum 

Muscari) µε τιµή 4,23mg/100gr , έπειτα στα καλλιεργούµενα κουκιά (Vicia Faba)  µε 

3,67 mg στις άγριες και καλλιεργούµενες αγκινάρες, (Cynara carduncelus 

var.scolumus),  µε τιµές 2,67 και 2,38 mg αντίστοιχα.. Η χαµηλότερη αναλογία ω3/ω6 

βρέθηκε στο ζοχό (Sonchus oleraceus) µε 0.21 mg, στις λαψάνες (Sinapis spp) µε 0,23 

mg και στο ρεπάνι, (Bitter radish) µε 0.23 mg/100gr αντίστοιχα (πίνακας 2.1.2.3). 

 

ΠΠίίνναακκααςς  22..11..22..33::  ΥΥψψηηλλόόττεερρεεςς  κκααιι  ΧΧααµµηηλλόόττεερρεεςς  σσυυγγκκεεννττρρώώσσεειιςς  ΩΩ33//ΩΩ66  λλιιππααρρώώνν  

οοξξέέωωνν..((4455))  

 

ΥΨΗΛΟΤΕΡΕΣ 

ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΕΙΣ 

Ω3/Ω6 

 

 

ΧΑΜΗΛΟΤΕΡΕΣ 

ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΕΙΣ

Ω3/Ω6 

 

(mg) 

ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 4,23 ΖΟΧΟΣ 0,21 

ΚΟΥΚΙΑ ΚΑΛ/ΝΑ 3,67 ΛΑΨΑΝΕΣ 0,22 

ΑΓΡΙΑ ΑΓΚΙΝΑΡΑ 2,67 ΡΕΠΑΝΙ 0,23 

ΑΓΚΙΝΑΡΑ ΚΑΛ/ΝΗ 2,38 ΓΛΥΚΟΡΑ∆ΙΚΟ 0,24 

ΒΡΥΩΝΙΑ ΚΡΗΤΙΚΗ 1,31 ΠΙΚΡΟΡΟ∆ΙΚΟ 0,24 

ΑΓΡΙΟ ΣΕΛΙΝΟ 1,2 ΓΛΥΚΟΣΕΙΡΙ∆Α 0,25 

ΓΟΥΛΕΣ/ΑΣΚΟΡΛΥΜΠΡΟΣ 1,06 ΑΓΓΟΓΛΩΣΣΟΣ 0,25 

 

 

Στην παραδοσιακή διατροφή της Κρήτης, τα άγρια εδώδιµα χόρτα αποτελούν 

κοινή πηγή τροφής για τις παλαιότερες γενιές αλλά και τις σηµερινές οικογένειες που 

διατηρούν το παραδοσιακό τρόπο ζωής. Οι Κρήτες, µέσω όλων των ευεργετικών 

συστατικών που τους προσφέρει η διατροφή τους, έχουν καταφέρει να διατηρήσουν 

µια ιδανική αναλογία απαραίτητων λιπαρών οξέων παρόµοια µε του Μινωικού 

πολιτισµού, πριν 4500 χρόνια. Συµβάλλοντας έτσι,  στην πρόληψη ασθενειών και την 
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αύξηση του προσδόκιµου όρου ζωής και των παλαιότερων γενεών, που τηρούν την 

παραδοσιακή διατροφή της Κρήτης και των νεότερων γενεών που την ακολουθούν.(45) 

 

22..11..33  ΧΧΕΕΡΡΣΣΑΑΙΙΟΟΙΙ  ΖΖΩΩΙΙΚΚΟΟΙΙ  ΟΟΡΡΓΓΑΑΝΝΙΙΣΣΜΜΟΟΙΙ  
 

Όλα αυτά τα άγρια χόρτα που είναι πολύ καλές πηγές ω-3 λιπαρών οξέων και 

πολλών άλλων ωφέλιµων ουσιών όπως αναφέρθηκε και πιο πάνω, αποτελούν πηγές 

τροφής για πολλά ζώα στην Κρήτη και γενικά ανά την Ελλάδα. 

Στα θηλάστηκα τα περιεχόµενα ω3 λιπαρά οξέα βρίσκονται κυρίως µε την 

µορφή α-λινελανικού οξέος, ωστόσο υπάρχουν σε µικρές ποσότητες EPA και DHA. 

Αυτά τα λιπαρά  οξέα  βρίσκονται  κυρίως στα φωσφολιπίδια των οργανισµών,  όπου 

και ενσωµατώνονται κατά προτεραιότητα, και ιδιαίτερα σε αυτά του εγκεφάλου(46). Ο 

λιπώδης ιστός των θηλαστικών συνήθως δεν περιέχει EPA και DHA σε ανιχνεύσιµες 

ποσότητες. Ωστόσο έχει αναφερθεί ότι το περιεχόµενο τους σχετίζεται αφενός µε την 

διατροφή και αφετέρου µε το είδος και την ποικιλία του ζώου(47). Αν και γενικά  το  

κόκκινο  κρέας  πρέπει  να  αποφεύγεται όταν  είναι  επιθυµητή  η εξισορρόπηση του 

λόγου ω6/ω3 λιπαρών οξέων στη διατροφή, έχει παρατηρηθεί ότι η κατανάλωση 

κρέατος που προέρχεται από ζώα ελεύθερης βοσκής, είναι σαφώς προτιµότερη σε 

σύγκριση µε το κρέας από µονάδες εντατικής παραγωγής. Αυτό που ισχύει σήµερα, 

λόγω της µονοδιάστατης διατροφής των σταβλισµένων ζώων, τα παράγωγά τους 

περιέχουν µεγαλύτερα ποσά κορεσµένων λιπαρών οξέων και µικρότερα α-λινελανικού 

οξέος(48). 

Όσο αφορά το κρέας στην παραδοσιακή Κρητική δίαιτα ισχύει ότι το κρέας που 

κατανάλωναν προερχόταν από ζώα  ελεύθερης  βοσκής έτσι  ήταν  πολύ  πιο  πλούσιο  

σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (ω-3), όπως ακριβώς και το τυρί και το γάλα που 

παραγόταν από το κρέας αυτό. 
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22..11..44  ΨΨΑΑΡΡΙΙΑΑ  
 

Το περιεχόµενο και η σύσταση των λιπιδίων στα ψάρια διαφέρει σε µεγάλο 

βαθµό ανάλογα µε το είδος, την περιοχή και την εποχή που αλιεύθηκαν, καθώς και 

άλλους παράγοντες οι οποίοι παρουσιάζονται στη συνέχεια. Έτσι τα συνολικά λιπίδια 

στα ψάρια µπορούν να κυµαίνονται από 1 ως 20 g/ 100 g ιστού, αλλά τα περισσότερα 

από τα συνηθισµένα ψάρια περιέχουν λιγότερο από 5 g/ 100 g ιστού λίπος. Το λίπος 

αυτό αποτελείται από φωσφολιπίδια (0,4- 0,7 g/100 g ιστού), χοληστερόλη (0,025- 

0,06 g/ 100 g ιστού) και τριγλυκερίδια (1 - 20 g/100g ιστού). Αντίστοιχα µεγάλες είναι 

και οι διακυµάνσεις των ω3, τα οποία κυµαίνονται από 5 ως 50% του συνόλου των 

λιπαρών οξέων. Το λίπος στα περισσότερα είδη των ψαριών υπάρχει ως στρώµα, αν 

και σε κάποια βρίσκεται διασκορπισµένο κατά µήκος των µυών. Οι µύες της κοιλιακής 

χώρας και ο αυχένας τείνουν να περιέχουν περισσότερο λίπος από άλλες περιοχές του 

σώµατος(52) 

 

 
ΠΠίίνναακκααςς  22..11..44..11::ΑΑννττιιππρροοσσωωππεευυττιικκήή  κκααττααννοοµµήή  ττωωνν  λλιιππααρρώώνν  οοξξέέωωνν  κκααιι  ττηηςς  

χχοολληησσττεερρόόλληηςς  σσεε  ψψάάρριιαα  πποουυ  χχρρηησσιιµµοοπποοιιοούύννττααιι  ωωςς  ππρρώώττηη  ύύλληη  γγιιαα  ττηηνν  ππααρρααγγωωγγήή  

ιιχχθθυυεελλααίίωωνν..((5522))  

 

Τα  µεγάλα  ψάρια,  που  βρίσκονται  στην  κορυφή  της  τροφικής  αλυσίδας, 

συγκεντρώνουν τα περισσότερα από τα τριγλυκερίδια στο ήπαρ. Έτσι στη µουρούνα 

το λίπος συγκεντρώνεται κατά 80% στο ήπαρ (το οποίο κατέχει το 10% του βάρους 

του σώµατος), ενώ αντίθετα στη ρέγκα και στο σολοµό το ήπαρ αποτελεί το 3% του 

συνολικού σωµατικού βάρους και περιέχει περίπου το 5% του λίπους. Για το λόγο 

αυτό το ήπαρ της µουρούνας και διαφόρων καρχαριών χρησιµοποιείται για την 

παραγωγή ελαίων. Ιχθυέλαια παρασκευάζονται επίσης από τους ιστούς µικρών 

θαλασσινών ψαριών µε µεγάλο ποσοστό περιεχόµενου λίπους, όπως η σαρδέλα και η 

ρέγκα. Η χρήση αυτών  των ελαίων  για  την παρασκευή συµπληρωµάτων  διατροφής 
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είναι  πολύ διαδεδοµένη και εξαρτάται σε σηµαντικό βαθµό από το περιεχόµενο τους 

σε ω3 λιπαρά οξέα. 

Ενδεικτική σύσταση τέτοιων πηγών παρουσιάζεται στον πίνακα 22..11..44..11..Καθώς 

τα  ψάρια  αποτελούν µαζί  µε  άλλους  θαλασσινούς  οργανισµούς τις σηµαντικότερες 

πηγές EPA και DHA, δηµιουργείται η ανάγκη διερεύνησης των παραγόντων που 

επηρεάζουν τη σύστασή τους. Αναµφισβήτητα ο σηµαντικότερος παράγοντας είναι το 

είδος του ψαριού, καθώς υπάρχουν ψάρια που συγκεντρώνουν αφενός µεγαλύτερες 

ποσότητες λίπους από άλλα, αφετέρου µεγαλύτερες ποσότητες συγκεκριµένων 

λιπαρών οξέων. Η σύσταση των ψαριών της Μεσογείου µελετήθηκε για πρώτη φορά 

το 1993 από τους Zlatanos & Sagredos . Τα αποτελέσµατα αυτής της έρευνας 

παρουσιάζονται στον πίνακα 22..11..44..22. Σύµφωνα µε αυτά, τις πλουσιότερες πηγές EPA 

και DHA από τα ψάρια των ελληνικών θαλασσών αποτελούν η σαρδέλα, ο γαύρος, η 

µαρίδα και το σκουµπρί. Σε  µεταγενέστερες εργασίες που  έγιναν στην  ευρύτερη  

γεωγραφική περιοχή της ανατολικής Μεσογείου, παρουσιάστηκαν κάποιες 

διακυµάνσεις στην σύσταση αυτών των ψαριών .(52) 

 

 

 

 

 
ΠΠίίνναακκααςς  22..11..44..22::ΠΠεερριιεεκκττιικκόόττηητταα  ψψααρριιώώνν  ττηηςς  ΜΜεεσσοογγεείίοουυ  σσεε  EEPPAA  κκααιι  DDHHAA  
  ((5522))  
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Μεταξύ ψαριών  από  διαφορετικές  γεωγραφικές  περιοχές,  παρουσιάζονται 

µεγάλες διαφορές στα περιεχόµενα λιπαρά οξέα. Ενδεικτικά είναι τα αποτελέσµατα 

που παρουσιάζουν οι Guner και συνεργάτες , οι οποίοι συνέκριναν τα ψάρια 

αντσούγα, πέστροφα, και σολοµό από διαφορετικά µέρη του πλανήτη (Πίνακας 

22..11..44..33). 

 

 

 
 

  

ΠΠίίνναακκααςς  22..11..44..33::  ΠΠεερριιεεκκττιικκόόττηητταα  ψψααρριιώώνν  δδιιααφφοορρεεττιικκήήςς  γγεεωωγγρρααφφιικκήήςς  ππρροοέέλλεευυσσηηςς  σσεε  

λλιιππααρράά  οοξξέέαα((5522))  

 

 

22..11..55  ΠΠΛΛΑΑΓΓΚΚΤΤΟΟΝΝ  
 

Το  σύνολο  των  οργανισµών  που  επιπλέουν  παθητικά µέσα  στα νερά  των 

θαλασσών, των λιµνών και των ποταµών ονοµάζεται πλαγκτόν. Ανάλογα µε το είδος 

των οργανισµών που το συγκροτούν, το πλαγκτόν διακρίνεται σε φυτοπλαγκτόν και 

ζωοπλαγκτόν. Το φυτοπλαγκτόν αποτελείται κυρίως από κυανοφύκη, µαστιγωτά και 

διάτοµα, που ζουν σε βάθος µέχρι διακόσια µέτρα. Υπάρχουν έξι χιλιάδες περίπου 

φυτικά είδη που συνήθως είναι µονοκύτταροι οργανισµοί. Πολλά από αυτά τα είδη 

παράγουν σηµαντικές ποσότητες EPA και DHA και σε αυτούς τους οργανισµούς 

οφείλεται η µεγάλη συγκέντρωση ω3  λιπαρών  οξέων στην  θαλάσσια  τροφική 

αλυσίδα. Κάποιοι  από  αυτούς  τους  οργανισµούς  χρησιµοποιούνται  αυτούσιοι  για  

την παραγωγή σκευασµάτων πλούσιων σε EPA και DHA. Η σηµασία του 

περιεχοµένου στο ζωοπλαγκτόν λιπιδίων είναι καταλυτική, αφού επηρεάζει σε µεγάλο 
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βαθµό την επιβίωση, την ανάπτυξη και την αντίσταση σε ασθένειες του 

καλλιεργούµενου είδους.(52) 

 

 

22..22..    ΣΣΥΥΝΝΙΙΣΣΤΤΩΩΜΜΕΕΝΝΕΕΣΣ  ΠΠΡΡΟΟΣΣΛΛΗΗΨΨΕΕΙΙΣΣ  ΩΩ--33  ΑΑΝΝΑΑ  ΤΤΟΟΝΝ  ΚΚΟΟΣΣΜΜΟΟ  
  

Παρόλο που δεν  αναφέρεται πουθενά επίσηµη ηµερήσια διαιτητική πρόσληψη 

των ω3 λιπαρών οξέων εντούτοις µια οµάδα επιστηµόνων διατροφής εξέδωσε 

πρόσφατα κατευθυντήριες γραµµές όσο αναφορά τις ηµερήσιες προσλήψεις για τα  

διάφορα ωµέγα-3 ξεχωριστά. Προτείνουν καθηµερινή πρόσληψη  ως εξής: ΑΛΑ 2,2 

γραµµάρια ανά ηµέρα, και συνδυασµό EPA/ DHA  0,65 γραµµάρια ανά ηµέρα. Τα 

συµπτώµατα των ωµέγα-3 λιπαρά οξέα ανεπάρκειας περιλαµβάνουν ακραία κόπωση 

(κούραση), η φτωχή µνήµη, ξηρό δέρµα, καρδιακά προβλήµατα, διαταραχές της 

διάθεσης κούνιες ή κατάθλιψη, και κακή κυκλοφορία. 

Ο Καναδάς και το Ηνωµένο Βασίλειο(49, 34) έχουν υποβάλει επίσης συστάσεις. 

Ο Καναδάς συστήνει µια συνολική εισαγωγή ωµέγα-3 1.2-1.6 γραµµαρίων ανά ηµέρα. 

Το Ηνωµένο Βασίλειο συστήνει ότι 1% των θερµίδων είναι από την ΑΛΑ, και 0,5% 

των θερµίδων είµαι από συνδυασµό EPA/DHA . Για ένα άτοµο που καταναλώνει κατά 

µέσο όρο 2000 θερµίδες ανά ηµέρα, αυτό µεταφράζει σε 1 γραµµάριο του  λόγου 

EPA/DHA και  2 γραµµαρίων του ΑΛΑ ανά ηµέρα . Ακόµη αυτή η οµάδα προτείνει 

ανώτατη πρόσληψη για το λινολεϊκό(LA) να είναι τα 6,7g/d και οι προσλήψεις EPA + 

DHA κατά την εγκυµοσύνη και το θηλασµό να είναι περίπου 1g/d. (50) . H Αυστραλία 

έχει συστήσει µέτρια αύξηση στις πηγές ω-3 από φυτικά τρόφιµα (ALA), και ψάρια 

(EPA και DHA κατανάλωση >0.2g/d) (51) .Ο οργανισµός Βόρειου Ατλαντικού 

Treaty Advanse Workshop, πρότεινε η συνδυασµένη πρόσληψη EPA και DHA να 

είναι στο 0.27% της ενέργειας ή 0.8g/d. 

Τέλος σε γενικές γραµµές έχει προταθεί  η ολική πρόσληψη πολυακόρεστων 

λιπαρών οξέων να παραµένει στο 7% της συνολικής ενέργειας και να µην ξεπερνά το 

10%. Άλλωστε, πολύ υψηλές προσλήψεις πολυακόρεστων εγκυµονούν κίνδυνο για 

δυσµενή αποτελέσµατα, ενώ απαιτούν και αντίστοιχα µεγάλη πρόσληψη 

αντιοξειδωτικών. Η διαιτητική απαίτηση για αντιοξειδωτικές ουσίες, προκειµένου να 

αποφευχθεί η δυνητικά τοξική λιπιδική υπεροξείδωση όταν καταναλώνεται δίαιτα 
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πλούσια σε πολυακόρεστα, δεν έχει καθορισθεί επίσης, αν και τέτοιες δίαιτες είναι 

συχνά πλούσιες σε αντιοξειδωτικά. 

Συνοψίζοντας, είναι κρίσιµο να τονιστεί ότι η διατροφή του ανθρώπου οφείλει 

να συστήνεται ως σύνολο και να µην τονίζεται κάποιο συστατικό ή τρόφιµο ως 

απόλυτα ευεργετικό ή µαγικό. Εξάλλου, η µέχρι τώρα εµπειρία έχει δείξει ότι όλες οι 

ουσίες ή οι τροφές εµφανίζουν ένα ανώτατο όριο πρόσληψης το οποίο όταν 

παραβιάζεται προκαλούνται καταστάσεις τοξικότητας ή αντίθετες από τις επιθυµητές. 
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Η αναγνώριση της σηµασίας των ω3 λιπαρών οξέων για την ανθρώπινη υγεία 

έχει οδηγήσει στην ανάγκη διάθεσης τροφίµων εµπλουτισµένων σε αυτά. Τα 

τελευταία χρόνια έχουν αυξηθεί οι ευρεσιτεχνίες, που αφορούν στον εµπλουτισµό 

άπαχου κρέατος µε ω3 λιπαρά οξέα και είναι πιθανό στο µέλλον το κρέας να παρέχει 

υπολογίσιµες ποσότητες ω3 λιπαρών οξέων.(52) 

Για το σκοπό αυτό είναι σύνηθες σήµερα να ταΐζονται κοτόπουλα µε ιχθυάλευρα, 

ώστε  να  παράγουν  αυγά  και  κρέας  πλούσιο  σε EPA και DHA. 

Η κότα είναι ένα καλό βιολογικό µοντέλο που  θα µετατρέψει το λινολενικό οξύ 

(C18:3) σε DHA (C22:6) και θα το αποθηκεύσει στην λέκιθο του αυγού. Η αύξηση της 

περιεκτικότητας σε α-τοκοφερόλη στην διατροφή µιας κότας που σιτίζεται µε ω-3, 

βοηθά στον έλεγχο της οξείδωσης και της δυσάρεστης γεύσης στα αυγά και το κρέας, 

αλλά αυξάνει και το κόστος της διατροφής. (53) 

Τα αυγά είναι προς το παρόν τα κύρια διαθέσιµα προϊόντα στην αγορά. Αυτό 

µπορεί να οφείλεται στο ότι  ένα µεγάλο ποσοστό του περιεχοµένου ω-3 της 

διατροφής της κότας µεταφέρεται στη λέκιθο των αυγών και ένα  εµπλουτισµένο αυγό 

µε ω-3 λιπαρά οξέα έχει σχεδόν ίδιο ποσό ω-3  µε  85 γρ. ψαριών.(58) Επίσης 

χρησιµοποιείται σογιέλαιο, το οποίο αποτελεί µία από τις σηµαντικότερες φυτικές 

πηγές του α-λινελανικού οξέος για τον εµπλουτισµό ιχθυοτροφών. Ανάλογες 

προσπάθειες έχουν γίνει και µε άλλα εκτρεφόµενα ζώα. 

Ενδιαφέρον παρουσιάζει  η  προσθήκη  α-λινελανικού  και  ιχθυελαίων  στην  

τροφή  κάποιων µηρυκαστικών, όπως βοοειδών και προβάτων. Αυτές οι 

προσπάθειες οδηγούν στην παρουσία EPA και DHA στο λίπος του γάλακτος, όχι όµως 
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και στο κρέας των ζώων. Οι παραπάνω προσπάθειες δεν οδηγούν µόνο σε τροφές 

εµπλουτισµένες σε ω3, αλλά αλλάζουν και τις ρεολογικές ιδιότητες των προϊόντων του 

γάλακτος και ιδιαίτερα του βουτύρου, που έτσι γίνεται λιγότερο σκληρό και 

καταλληλότερο για επάλειψη. (54) 

Με την προσθήκη λινελαίου στην τροφή χοίρων, αυξάνεται το α-λινελανικό 

οξύ σε διάφορα χοιρινά προϊόντα, µε σηµαντική µείωση τόσο των κορεσµένων όσο 

και των µονοακόρεστων λιπαρών οξέων.(55) Η  εµπορική  παραγωγή  του  

εµπλουτισµένου  κρέατος  µε  ω-3,  δεν προχωράει όσο εξετάζονται ακόµη ζητήµατα 

της οξείδωσης, του κόστους και της βιοϋδάτωσης των ω-3 λιπαρών οξέων από τα 

µηρυκαστικά (π.χ., βοοειδή και πρόβατα). Ο βαθµός στον οποίο ω-3 λιπαρά οξέα θα 

ενσωµατωθούν στο κρέας  θα  εξαρτηθεί  επίσης  από  τα  ποσά  που  ταΐζονται  στα  

ζώα  που ανατρέφονται για το κρέας και το ποσοστό απόθεσης λιπιδίων στο κρέας. Το 

κρέας από άγρια ζώα και ψάρια, τα αυγά που παράγονται από κότες ελευθέρας βοσκής 

(καταναλώνουν µέρη άγριων φυτών) και τα άγρια φυτά,  παρέχουν  υψηλότερα  ποσά  

ω-3  σε  σχέση  µε  τα  εξηµερωµένα  ή καλλιεργηµένα. 

Για τον εµπλουτισµό των ιχθυελαίων έχουν προταθεί διάφορες µέθοδοι,  οι 

περισσότερο αποτελεσµατικές από τις οποίες προτείνουν την αρχική δέσµευση µε 

ουρία. Η περιεκτικότητα των EPA και DHA στο εµπλουτισµένο ιχθυέλαιο ξεπερνάει 

το 85%. Αν είναι επιθυµητός ο περαιτέρω διαχωρισµός των επιµέρους λιπαρών, οξέων 

µπορεί να ακολουθήσει παρασκευαστική HPLC. Με τον τρόπο αυτό µπορούν να 

ληφθούν συµπυκνώµατα EPA ή DHA, τα οποία φτάνουν ή και ξεπερνάνε το 95% .(56) 

Ανάλογα συµπυκνώµατα µπορούν να ληφθούν και µε χρήση ελαίων που εξάγονται 

από άλγη(57). 

Η τεχνολογία ραφιναρισµού για τα ιχθυέλαια έχει φτάσει στο σηµείο που µε  την  

κατάλληλη  προσοχή,  τον  προσεκτικό  χειρισµό  και  τις  απαραίτητες προφυλάξεις, 

είναι δυνατό να παραχθούν ποικίλα τρόφιµα που εµπλουτίζονται µε τα µακράς αλύσου 

πολυακόρεστα ω-3 και έχουν εξίσου καλή γεύση µε τα αντίστοιχα µη εµπλουτισµένα 

προϊόντα. Στην πρώτη γραµµή των εξελίξεων είναι οι βρεφικές φόρµουλες. Επιπλέον, 

εµπλουτισµένα ψωµιά, οι µαργαρίνες, τα γάλατα UHT, τα γιαούρτια, οι χυµοί 

φρούτων και τα ποτά έχουν αρχίσει  να  επικρατούν  στην  Ευρώπη. 

Η  ενσωµάτωση  των  ωµέγα-3  σε προϊόντα όπως  σούπες,  σάλτσες  

σαλάτας,  µαγιονέζα,  αναψυκτικά , παγωµένο  τσάι,  κέικ,  µπισκότα,  

κονσερβοποιηµένα  θαλασσινά  και  τόνο, προωθείται(58).Παρόλο που η λίστα των 
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εµπλουτισµένων τροφίµων συνεχώς µακραίνει, πολλοί  κατασκευαστές  τροφίµων  δεν  

είναι  ακόµα  πρόθυµοι  να  φτιάξουν εµπλουτισµένα προϊόντα, λόγω των ακόλουθων 

µη τεχνικών εµποδίων: 

 

Συστάσεις: ∆εν  υπάρχει επίσηµα αναγνωρισµένη σύσταση πρόσληψης ωµέγα-3 και 

οι κατασκευαστές τροφίµων δεν έχουν κανένα πρότυπο αναφοράς. 

Απαιτήσεις: Οι ετικέτες αυτών των προϊόντων δεν επιτρέπονται από το FDA  και  

άλλες  αρµόδιες  αρχές,  έτσι  καθίσταται  εξαιρετικά  δύσκολο  να εµπορευτούν 

τρόφιµα εµπλουτισµένα µε ωµέγα-3. 

Ασφάλεια: Υπάρχει ένας φόβος για αλλεργικές εκδηλώσεις και  πιθανές δυσµενείς 

επιδράσεις στην αιµορραγία και την αντίσταση ινσουλίνης. 

Συνειδητοποίηση: Η συνειδητοποίηση για τα οφέλη στην υγεία, είναι γενικά φτωχή 

µεταξύ των καταναλωτών. Η σύγκληση αυτού του γνωστικού χάσµατος  γίνεται  

δύσκολη  από  τον  περίπλοκο  αριθµό  και  τα  περίπλοκα ονόµατα  των  µακράς  

αλύσου  ω-3  (π.χ.  εικοσαπεντανοϊκό  οξύ  20:5ω-3, εικοσιδιοεξανοϊκό οξύ 22:6ω-3). 

Τελευταία υποστηρίζεται ότι η χρησιµοποίηση της τεχνολογίας ψυκτικών σπρέι, 

για εισαγωγή σε µικροκάψουλες υψηλά ραφιναρισµένων, αποσµηµένων και 

σταθεροποιηµένων ιχθυελαίων, έχει αποδειχθεί επιτυχής όσον αφορά την παραγωγή 

κονιοποιηµένων προϊόντων, που µπορούν να χρησιµοποιηθούν για να  ενσωµατωθούν  

τα  ιχθυέλαια  σε  σχεδόν  όλες  τις  συµβατικές  µορφές τροφίµων. Στα 

εµπλουτισµένα τρόφιµα, όπως τα ζυµαρικά, δηµητριακά, και ακόµη και ποτά, 

µπορούν να ενσωµατωθούν ιχθυέλαια σε µικροκάψουλες  σε επίπεδα περίπου 100 mg 

πολυακόρεστων µακράς αλύσου ανά 100 γραµµάρια προϊόντος.(58) 

 

 

22..44..  ΣΣΥΥΜΜΠΠΛΛΗΗΡΡΩΩΜΜΑΑΤΤΑΑ    ΩΩΜΜΕΕΓΓΑΑ--33  

  
Μια ποικιλία από συµπληρώµατα ω-3 είναι διαθέσιµα στους καταναλωτές. 

Πολλά από αυτά τα συµπληρώµατα παράγονται από ιχθυέλαια, καθώς  εκτιµήσεις  

από  τις  βιοµηχανίες  δείχνουν  ότι  περίπου  300  τόνοι ιχθυελαίων χρησιµοποιούνται 

για αυτό το σκοπό ετησίως. Επίσης υπάρχουν συµπληρώµατα µε τη µορφή 

λιναρόσπορου και ελαίου λιναρόσπορου, ενώ και το ηπατέλαιο βακαλάου αποτελεί 



 

 55

πηγή ω-3 λιπαρών οξέων. (Το ηπατέλαιο βακαλάου πρέπει να λαµβάνεται µε προσοχή 

εξαιτίας του ότι περιέχει µεγάλα ποσά βιταµινών A και D). Τα τελευταία χρόνια, µια 

φυτική πηγή DHA από φύκη είναι επίσης διαθέσιµη και αποδίδει 100mg DHA ανά 

κάψουλα. 

Η επιλογή κάποιου ιχθυελαίου για τη χρήση του ως πρώτη ύλη σε 

συµπληρώµατα διατροφής εξαρτάται από την περιεκτικότητά του σε EPA, DHA, 

κορεσµένα (κυρίως παλµιτικό και στεατικό) και µονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Γενικά 

είναι επιθυµητό να υπάρχουν οι µεγαλύτερες δυνατές ποσότητες EPA και DHA, ενώ 

είναι προτιµότερη η ύπαρξη µονοακόρεστων λιπαρών οξέων αντί κορεσµένων. 

Πρόσφατες έρευνες του πανεπιστηµίου της Μινεσότα, αποκάλυψαν ότι τα  

γαλακτοµατοποιηµένα  ιχθυέλαια  απορροφώνται  πολύ  καλύτερα  από  τα έλαια σε 

καθαρή µορφή. Τα συµπληρώµατα  τα οποία  προέρχονται από  µη  εµπλουτισµένα 

ιχθυέλαια περιέχουν τριγλυκερίδια, σε αντίθεση µε τα εµπλουτισµένα σκευάσµατα τα 

οποία περιέχουν µεθυλεστέρες, αιθυλεστέρες ή ελεύθερα λιπαρά οξέα(59). 

Ωστόσο πρέπει να αναφερθεί ότι αυτά τα σκευάσµατα και ιδιαίτερα όσα 

περιέχουν µεθυλεστέρες έχουν δεχτεί κριτική ως µη αποδεκτά για την ανθρώπινη 

υγεία.(52) 

Άλλα διατροφικά στοιχεία τα οποία πρέπει να εξετάζονται για την επιλογή 

ιχθυελαίου είναι η χοληστερόλη, οι βιταµίνες A και D, καθώς και οι ρυπαντές. Τα 

συµπληρώµατα διατροφής που προέρχονται από ιχθυέλαια διαθέτονται στην αγορά 

είτε σε µορφή καψουλών, είτε σε υγρή µορφή, συνήθως σε µικρές γυάλινες 

συσκευασίες. Τα περισσότερα από τα επώνυµα  εµπορικά  προϊόντα  έχουν  

εξευγενιστεί  κατάλληλα,  ούτως  ώστε  να αποµακρυνθούν τα ανεπιθύµητα συστατικά 

και η κατανάλωσή τους να καλύπτει την απαιτούµενη  ποσότητα  ω3  λιπαρών  οξέων. 

Για  το  σκοπό  αυτό  σε  κάποια παρασκευάσµατα γίνεται εµπλουτισµός µε ω3. 

Έτσι µια µέση περιεκτικότητα των συµπληρωµάτων διατροφής κυµαίνεται από 18 ως 

35% σε EPA και 11 ως 19% σε DHA. Το FDA, µε τα πρώτα στοιχεία για τα ω-3 

λιπαρά οξέα (60), έθεσε κανόνες για  την κατανάλωση τους. Ποσότητες κοντά στα 3 g/d 

ιχθυελαίων θεωρήθηκαν γενικά ασφαλείς (GRAS) για την ύπαρξή τους στη δίαιτα (61). 
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Προφυλάξεις: 

▪ Λόγω της πιθανότητας παρενεργειών και αλληλεπιδράσεων µε τα φάρµακα, τα 

διαιτητικά συµπληρώµατα πρέπει να λαµβάνονται µόνο υπό την επίβλεψη 

πεπειραµένου γιατρού. 

▪  Συµπληρώµατα  ωµέγα-3  λιπαρών  οξέων  πρέπει  να  χρησιµοποιούνται 

προσεκτικά από ανθρώπους που παθαίνουν εύκολα εκχυµώσεις, που έχουν 

αιµορραγική διαταραχή ή παίρνουν φάρµακα αραίωσης του αίµατος, επειδή 

υπερβολικές ποσότητες ωµέγα-3 λιπαρών οξέων µπορούν να οδηγήσουν σε 

αιµορραγία. (Κάποιες έρευνες έχουν υποστηρίξει ότι κατανάλωση µεγαλύτερη από 

τρία γραµµάρια ωµέγα-3 λιπαρών οξέων ανά ηµέρα - ισοδύναµη µε 3µερίδες ψαριών 

ανά ηµέρα - συνεπάγεται αυξηµένο κίνδυνο για αιµορραγικό εγκεφαλικό, µια 

ενδεχοµένως θανατηφόρα κατάσταση). 

▪ Τα  ιχθυέλαια  µπορεί  να  προκαλέσουν  µετεωρισµό  ή  διάρροια.  Ωστόσο , 

επεξεργασία του χρόνου-απελευθέρωσης, µπορεί να µειώσει αυτές τις παρενέργειες. 

▪ Το ΑLΑ µπορεί να συνδέεται µε αυξηµένο κίνδυνο για καρκίνο του προστάτη. 

Περισσότερη έρευνα και σε αυτό το πεδίο απαιτείται. 

▪ Αλλεργικά άτοµα είναι προτιµότερο να χρησιµοποιούν εκχυλίσµατα λιπιδίων παρά 

τα πράσινα χειλικά µύδια της Νέας Ζηλανδίας µε µορφή σκόνης, επειδή υπάρχει 

µικρότερη πιθανότητα αλλεργικής αντίδρασης(Τα µύδια αυτά χρησιµοποιούνται εδώ 

και αιώνες από τους Maories και συνεισφέρουν στην καλή τους υγεία.) 

▪ Σε µερικά άτοµα που λαµβάνουν τα µύδια αυτά, τα συµπτώµατα αρθρίτιδας 

µπορούν να επιδεινωθούν προτού βελτιωθούν.(58) 

 

Πιθανές αλληλεπιδράσεις: 

Φάρµακα αραίωσης αίµατος (π.χ. ασπιρίνη, warfarin), κυκλοσπορίνες, τοπικά 

στεροειδή και etretinate, φάρµακα που χαµηλώνουν τη χοληστερόλη και µη στεροειδή 

αντιφλεγµονώδη φάρµακα. Τα άτοµα που ακολουθούν φαρµακευτική αγωγή µε 

κάποιο από τα παραπάνω φάρµακα  δεν  θα  πρέπει  να  χρησιµοποιήσουν  ωµέγα-3  

συµπληρώµατα λιπαρών οξέων χωρίς πρώτα να συµβουλευτούν το γιατρό τους. 

Βάση των δεδοµένων εκατοντάδων κλινικών µελετών διάρκειας µεγαλύτερης  

του  ενός  έτους  (το  60%  µεγαλύτερης  των  3,5  ετών),  σε περισσότερους από 9.000 

ενήλικες ασθενείς, πάσχοντες από χρόνιες παθήσεις  κυρίως  του  καρδιαγγειακού,  

των  νεφρών  και  από  διαβήτη,  δεν προκύπτουν σοβαρές παρενέργειες από την ορθή 
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λήψη συµπληρωµάτων ω-3. (62)Ακόµα  και  αν  ο  χρόνος  αιµορραγίας  επιµηκύνεται,  

δεν  υπάρχουν αναφορές για σοβαρά επεισόδια αιµορραγίας. 

Παρενέργειες εκδηλώνονται σε ένα 10-20% των ασθενών και προέρχονται 

κυρίως από τον γαστρεντερικό σωλήνα,  µε  πιο  κοινό  εύρηµα  τις  ερυγές.  Έρευνες  

σε  περίπου  1.500 διαβητικούς, δεν έδειξαν διαταραχή στη ρύθµιση του ζαχάρου. Σε 

ασθενείς µε νεφρική  νόσο,  νεφρική  ανεπάρκεια  και  σε  ασθενείς  µε  µεταµόσχευση  

που ακολουθούσαν χρόνια αγωγή µε κυκλοσπορίνες δεν φάνηκαν συστηµατικές 

παρενέργειες, αλλά µάλλον βελτίωση της νεφρικής λειτουργίας. Σε µελέτες σε έγκυες  

γυναίκες,  δεν  υπήρξαν  επιπλοκές  αιµορραγίας  και  η  ποσότητα  της αιµορραγίας 

κατά τη διάρκεια του τοκετού δεν ήταν σηµαντικά διαφορετική από της οµάδας 

ελέγχου. 

Η συµπλήρωση µε ιχθυέλαια ωστόσο χαµηλώνει τις συγκεντρώσεις της 

βιταµίνης Ε στο αίµα και είναι καλό να λαµβάνεται έξτρα βιταµίνη Ε όταν 

προσλαµβάνονται  συµπληρώµατα  ιχθυελαίων(63). Μια  κλινική  µελέτη  που διεξήχθη  

από  τη  διεύθυνση  γεωργίας  των  Η.Π.Α.,  βρήκε  ότι  πρόσληψη 200mg/d  

συνθετικής  βιταµίνης  Ε  επαρκεί  για  αντιστάθµισµα  αυτής  της επίδρασης. 

Τα συµπληρώµατα ω-3, όπως και όλα τα συµπληρώµατα διατροφής, δε θα 

πρέπει να λαµβάνονται ανεξέλεγκτα. Οι ελλείψεις στα ω-3, θα πρέπει πρωταρχικά να 

καλύπτονται µέσω της αλλαγής του τρόπου διατροφής και µόνο όταν κάτι τέτοιο 

κρίνεται δύσκολο έως ανέφικτο, µέσω των συµπληρωµάτων. 
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ΓΓ’’  ΜΜΕΕΡΡΟΟΣΣ::  ΗΗ  ΣΣΥΥΓΓΧΧΡΡΟΟΝΝΗΗ  ΘΘΕΕΣΣΗΗ  ΓΓΙΙΑΑ  ΤΤΗΗΝΝ  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗ  ΤΤΩΩΝΝ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  
ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  ΣΣΤΤΑΑ  ΚΚΑΑΡΡ∆∆ΙΙΑΑΓΓΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΑΑ  ΝΝΟΟΣΣΗΗΜΜΑΑΤΤΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΤΤΟΟ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗ  
∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  ΙΙΙΙ..  

 

ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  33::  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗ  ΤΤΩΩΝΝ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  ΣΣΤΤΗΗΝΝ  ΥΥΓΓΕΕΙΙΑΑ  
  

Από τις µέχρι τώρα έρευνες συµπεραίνουµε ότι η  επίδρασή των ω3 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων  οδηγεί σε µείωση του βρογχικού άσθµατος, της 

ψωρίασης, της πολυαρθρίτιδας, της θρόµβωσης των αιµοπεταλίων, του εµφράγµατος 

του µυοκαρδίου και της ισχαιµίας. Ως παρενέργειες από την υψηλή κατανάλωση ω3 

λιπαρών  οξέων,  αναφέρθηκαν  η  επίσταξη  (ρινορραγία)  και  η  αποπληξία. (J. 

Dyerberg(64) ) 

Σήµερα θεωρείται πιθανή η θετική επίδραση των ω3 πολυακόρεστων λιπαρών 

οξέων και σε άλλες ασθένειες,  κυρίως στον καρκίνο, στις εγκεφαλικές παθήσεις και 

στο διαβήτη. Οι επιδράσεις των ω3 λιπαρών οξέων στην υγεία πρέπει να µελετώνται 

σε συνδυασµό µε άλλα συστατικά της διατροφής. Η συνδυασµένη βιοχηµική τους 

δράση, που πραγµατοποιείται µετά από αλλαγές στις συνήθειες της διατροφής, είναι 

ικανή να οδηγήσει σε επιτυχή πρόληψη των καρδιαγγειακών αλλά και άλλων χρόνιων 

παθήσεων .(65)  
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Σχήµα 3.1 : Προτεινόµενος τρόπος δράσης των ω3 λιπαρών οξέων στην αντιµετώπιση 

της θνησιµότητας από διάφορες ασθένειες.(64) 

  

  

33..11::  ΚΚΑΑΡΡ∆∆ΙΙΑΑΓΓΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΑΑ  ΝΝΟΟΣΣΗΗΜΜΑΑΤΤΑΑ  
  

ΕΕΙΙΣΣΑΑΓΓΩΩΓΓΗΗ  
 

Τα καρδιαγγειακά νοσήµατα περιλαµβάνουν πολλές ασθένειες που σχετίζονται 

µε τη λειτουργία της καρδιάς και το κυκλοφορικό σύστηµα , µε πιο συχνά απαντώµενα 

την αρτηριακή υπέρταση , τη στεφανιαία νόσο και τα αγγειακά εγκεφαλικά 

επεισόδια (66) . Οι καρδιαγγειακές ασθένειες και ιδιαίτερα η στεφανιαία νόσος 

αποτελούν την πρώτη αιτία θανάτου , όχι µόνο παγκοσµίως (67), αλλά και στην 

Ευρώπη ,συµπεριλαµβανοµένης και της Ελλάδας, όπου αυτά ευθύνονται για το 40% 

των θανάτων και στα δύο φύλλα ( Εθνική Στατιστική Υπηρεσία) 
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Η Στεφανιαία Νόσος οφείλεται στην αθηροσκλήρωση (68), που εµφανίζεται στο 

εσωτερικό των µεγάλων κυρίως αρτηριών και η οποία δηµιουργώντας θροµβώσεις, 

µπορεί να οδηγήσει από αίσθηση πόνου µέχρι αποφράξεις αγγείων, µε συνέπεια το 

θάνατο. 

Υπάρχουν  πολλοί παράγοντες  κινδύνου, που  επιταχύνουν ή  καθυστερούν την 

αθηρογένεση.  Σηµαντική  θέση  στους  παράγοντες  αυτούς  καταλαµβάνουν  και 

διατροφικοί  παράγοντες,  όπως  τα  αυξηµένα κορεσµένα και Trans λιπαρά οξέα , που  

ευνοούν  την αθηρογένεση,  αλλά και  διάφορες αντιοξειδωτικές  ουσίες, όπως  τα 

µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα , οι βιταµίνες E και C και άλλες, που 

δρουν προστατευτικά. Έχει φανεί ότι η Μεσογειακή ∆ιατροφή περιέχει πολλούς 

αρκετούς προστατευτικούς παράγοντες και γι’ αυτό και οι λαοί της Μεσογείου 

εµφανίζουν χαµηλότερη θνησιµότητα από CVD σε σχέση µε άλλες χώρες, όπως π.χ. 

της Βόρειας Ευρώπης. 

 

  

33..11..11..  ΣΣΤΤΕΕΦΦΑΑΝΝΙΙΑΑΙΙΑΑ  ΝΝΟΟΣΣΟΟΣΣ  
 

Μορφές καρδιαγγειακών νοσηµάτων είναι η στεφανιαία νόσος, το εγκεφαλικό 

επεισόδιο, η υπερτασική νόσος, η ρευµατοειδής και η συγγενής καρδιοπάθεια.(1) 

Γενικότερα, στα καρδιαγγειακά νοσήµατα περιλαµβάνονται τµήµατα των στεφανιαίων 

και αγγειακών αρτηριών καθώς επίσης αρτηρίες και φλέβες των ποδιών.(3) 

Η στεφανιαία νόσος, ανεξάρτητα από το αν αποτελεί µορφή της καρδιαγγειακής 

νόσου, είναι από µόνη της η πιο συχνή αιτία θανάτου στην Ευρώπη.  Στην Ελλάδα, η 

στεφανιαία νόσος αποτελεί τη δεύτερη αιτία θανάτου, µετά τις ασθένειες του 

κυκλοφορικού, για τους άντρες και την τρίτη για τις γυναίκες µετά τις ασθένειες του 

κυκλοφορικού και το έµφραγµα. (2) 

  

33..11..22..  ΑΑΘΘΗΗΡΡΟΟΣΣΚΚΛΛΗΗΡΡΩΩΣΣΗΗ  
 

Η στεφανιαία νόσος, φυσιολογικά, είναι το αποτέλεσµα της µειωµένης ροής 

αίµατος προς το δίκτυο των αιµοφόρων αγγείων γύρω από την καρδιά και προς το 
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µυοκάρδιο. (69) Η πιο συχνή αιτία της µειωµένης τροφοδότησης του µυοκαρδίου µε 

αίµα, είναι η αθηρωµάτωση ή αθηροσκλήρυνση. 

Πιστεύεται ότι η διαδικασία ξεκινά στο ενδοθήλιο του έσω χιτώνα(έσω χιτώνας: 

η εσωτερική στιβάδα του αρτηριακού τοιχώµατος, που βρίσκεται σε άµεση επαφή µε 

το αίµα που ρέει και που λειτουργεί σαν φράγµα για τα κύτταρα του αίµατος και άλλες 

ουσίες), µε συνακόλουθη ή ταυτόχρονη εµπλοκή των λείων µυϊκών κυττάρων του 

µέσου χιτώνα(µέσος χιτώνας: βρίσκεται κάτω από τον έσω χιτώνα και αποτελεί το 

µυϊκό συστατικό του αρτηριακού τοιχώµατος) του αρτηριακού τοιχώµατος.(70) 

Συνήθως η διαδικασία ξεκινά ως απόκριση σε κάποια µορφή βλάβης στο 

ενδοθήλιο, η οποία οδηγεί στην προσκόλληση µονοκυττάρων και Τ-λεµφοκυττάρων 

στο σηµείο της βλάβης. 

 

Εκεί ακολουθούν τα εξής γεγονότα: 

• Τα µονοκύτταρα µετατρέπονται σε µακροφάγα και φαγοκυτταρώνουν µόρια 

LDL(LDL: χαµηλής πυκνότητας λιποπρωτείνη) και µόρια οξειδωµένης LDL. 

• Στη συνέχεια διογκώνονται και µετατρέπονται σε αφρώδη κύτταρα 

σχηµατίζοντας µια λιπώδη γράµµωση κατά µήκος της ενδοθηλιακής βλάβης. 

• Τα κύτταρα των λείων µυϊκών ινών πολλαπλασιάζονται και εναποθέτουν κολλαγόνο 

συµβάλλοντας στην αύξηση του όγκου της βλάβης, ενώ προσλαµβάνουν οξειδωµένη 

LDL, µετατρεπόµενα σε αφρώδη κύτταρα. 

• Τα Τ-λεµφοκύτταρα του ανοσοποιητικού συστήµατος ενεργοποιούνται λόγω της 

κυτταρικής βλάβης και εκκρίνουν παράγοντες βοηθάνε στη µετατροπή των 

µονοκυττάρων σε µακροφάγα. Ταυτόχρονα, µαζί µε τα κύτταρα των λείων µυϊκών 

ινών και τα ενδοθηλιακά κύτταρα παράγουν αυξητικούς παράγοντες και κυτταροκίνες 

που συµµετέχουν στη διαδικασία µετανάστευσης και 

πολλαπλασιασµού των κυττάρων, ελκύοντας περισσότερα µακροφάγα στην περιοχή. 

• Στο παραµορφωµένο τοίχωµα της αρτηρίας εναποτίθεται ασβέστιο, σχηµατίζοντας 

µια εύθραυστη πλάκα. 

• Τα λιποειδικά συστατικά των αφρωδών κυττάρων, που είναι κυρίως χοληστερόλη 

και εστέρες χοληστερόλης, συσσωρεύονται µε τη µορφή των λιποειδικών 

γραµµώσεων, που είναι χαρακτηριστικές της εξελισσόµενης αρτηριοσκλήρυνσης. 

(αθηρωµατική πλάκα)  Αυτές µπορούν να επεκταθούν µε αποτέλεσµα να εµφανιστεί 
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στένωση και παρεµπόδιση της ροής αίµατος.(71) µε αποτέλεσµα την απόφραξη του 

αγγείου,  στηθάγχη  και  τελικά καρδιακό έµφραγµα . (72) 

 

 

 
Εικόνα 3.1.2.1: Σχηµατισµός λιπώδους γράµµωσης σε µια αρτηρία (Mc Phee & 

Μουτσόπουλος,2000) (71) 

 

 

33..11..33::ΠΠΡΡΟΟ∆∆ΙΙΑΑΘΘΕΕΣΣΙΙΚΚΟΟΙΙ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΓΓΟΟΝΝΤΤΕΕΣΣ  ΚΚΙΙΝΝ∆∆ΥΥΝΝΟΟΥΥ  
  

Οι  πρώτες θεωρίες για την  αθηρογένεση  ενοχοποιούσαν  την  απλή 

συσσώρευση των λιπιδίων στο αγγειακό τοίχωµα. Προδιαθεσικοί παράγοντες για τη 

διαδικασία αυτή, σε συνδυασµό µε κατάλληλες συνθήκες, θεωρήθηκαν η 

υπερλιπιδαιµία, η αρτηριακή υπέρταση, η παχυσαρκία, το κάπνισµα κ. α. Η µοριακή  

βιολογία και η εξέλιξη των διαφόρων εργαστηριακών µεθόδων, έκανε δυνατή, τα 

τελευταία χρόνια, την καλύτερη µελέτη και κατανόηση των µηχανισµών ανάπτυξης 

της αθηροσκλήρωσης(71) . 
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Από µεγάλες πληθυσµιακές µελέτες που έχουν αρχίσει πρακτικά το 1951 και 

συνεχίζονται χωρίς διακοπή µέχρι σήµερα, έχει αποδειχθεί ότι για να εγκατασταθεί και 

να συνεχιστεί η αθηρωµάτωση, συµβάλλουν  ορισµένοι  παράγοντες, που  

ονοµάστηκαν  «πρωτεύοντες παράγοντες κινδύνου» και που διακρίνονται σε δύο 

κατηγορίες(73): 

Α. Μη τροποποιήσιµους: Φυλή, φύλο, ηλικία, κληρονοµικότητα 

Β. Τροποποιήσιµους: Κάπνισµα, υπερχοληστερολαιµία, παχυσαρκία, σακχαρώδης 

διαβήτης, αρτηριακή υπέρταση, καθιστική ζωή, άγχος, κατάθλιψη . 

Νεώτερες  µελέτες  και  έρευνες  απέδειξαν  ότι  «δευτερεύοντες παράγοντες 

κινδύνου» είναι η αύξηση του ουρικού οξέος, του ινωδογόνου, της οµοκυστεΐνης και 

της C- αντιδρώσας πρωτεΐνης (74). Πρόσφατα διαπιστώθηκε  ότι  στους  παράγοντες  

κινδύνου  πρέπει  να  προστεθούν  η νόσηση  σε παιδική ηλικία από νόσο του 

Kawasaki και η δυσλειτουργία του ενδοθηλίου(75). 

Από τους παραπάνω παράγοντες οι λιποπρωτεΐνες φαίνεται ότι παίζουν τον πιο 

αποφασιστικό ρόλο στην εξέλιξη της αθηρωµατικής διαδικασίας. Η αύξηση των LDL 

συνεπάγεται αυξηµένο κίνδυνο στεφανιαίας νόσου (ΣΝ), ενώ, αντίθετα, η µείωσή τους 

ελαττώνει τις πιθανότητες µελλοντικής στεφανιαίας νόσου (ΣΝ) (76). 

Μελέτες  των  τελευταίων  ετών  έχουν  ενοχοποιήσει  την αλληλεπίδραση των 

LDL µε τα ενδοθηλιακά κύτταρα, τις λείες µυϊκές ίνες και τα  µακροφάγα του  

αρτηριακού  τοιχώµατος ως  τον κύριο  µηχανισµό δηµιουργίας πρώιµων 

αθηρωµατικών βλαβών (77). 

Ένας άλλος ανεξάρτητος παράγοντας κινδύνου φαίνεται ότι είναι οι HDL  

λιποπρωτεΐνες  και  η  απολιποπρωτεΐνη Α1,  των  οποίων  τα  χαµηλά επίπεδα 

συνεπάγονται αυξηµένο κίνδυνο ισχαιµικής νόσου του µυοκαρδίου, ενώ οι υψηλές 

συγκεντρώσεις θεωρούνται προστατευτικές (78). 

Τα τριγλυκερίδια δεν φαίνεται να επηρεάζουν άµεσα τη διαδικασία της 

αθηρωµάτωσης,  αλλά  συνδέονται  έµµεσα µ’αυτήν  σε  συνδυασµό  µε µειωµένες 

τιµές της HDL (79, 80). 

Επίσης έχουν  παρατηρηθεί  πολλές  διαταραχές  της  πήξης  σε  άτοµα  µε 

Υπερτριγλυκεριδαιµία(81). Οι  αθηρωµατικές  πλάκες προσβάλουν κυρίως  το εγγύς  

τµήµα των στεφανιαίων  αρτηριών  και  περιέχουν  µεγάλες  ποσότητες  

λιποπρωτεϊνών χαµηλής  πυκνότητας (LDL). Η  εναπόθεσή  τους  και  εν  συνεχεία  η 

παρατηρούµενη  ανάπτυξη  µυϊκού,  κολλαγόνου  και  ελαστικού  ιστού  σε 
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συνδυασµό µε εκφύλιση αυτού και εναπόθεση αλάτων ασβεστίου πιθανότατα αρχίζει 

µετά από κάποιον τραυµατισµό του ενδοθηλίου. 

Σε περίπτωση δυσλειτουργίας ή βλάβης του ενδοθηλίου από µηχανικά (κάκωση) ή 

χηµικά αίτια (υπερλιπιδαιµία, υπέρταση, σακχαρώδης διαβήτης), διαταράσσεται  η  

ενδοθηλιακή  λειτουργία  µε  παραγωγή  θροµβογόνων παραγόντων, συµµετέχοντας 

στην όλη αθηρωµατική διαδικασία (82) . 

Η προσκόλληση των µονοκυττάρων και ακολούθως των αιµοπεταλίων στο 

αγγειακό ενδοθήλιο συµβαίνει κατά το πολύ πρώιµο στάδιο διεργασίας ανάπτυξης  της 

αθηρωµάτωσης, µε µεσολαβητές στη διαδικασία αυτή τις σελεκτίνες Ρ και Ε. Αυτές 

σε σχέση και µε τις χαµηλές τιµές της HDL θεωρούνται οι σηµαντικότεροι παράγοντες 

για αθηρωµάτωση .(83) 

Μελέτες σε ειδικά εργαστήρια πάνω σε πειραµατόζωα αλλά και στις ίδιες τις 

αθηρωµατικές πλάκες, οδήγησαν στην τροποποίηση της αρχικής θεωρίας της 

«απάντησης στη βλάβη», που θεωρούσε την ενδοθηλιακή βλάβη-απογύµνωση ως 

αρχή της δηµιουργίας της αθηρωµατικής πλάκας. Όταν ο Russel Ross και οι 

συνεργάτες του δηµοσίευσαν το 1986 την τροποποιηµένη θεωρία της απάντησης στη 

βλάβη, τόνισαν για πρώτη φορά το ρόλο των µακροφάγων και των κυτταροκινών στα 

αρχικά στάδια της αθηρογένεσης. 

Στη νέα αυτή θεωρία αναγνωρίζεται για πρώτη φορά ο ρόλος του ενδοθηλίου των 

αγγείων, το οποίο θεωρείται όχι απλά ένας φραγµός, αλλά ζωντανός ιστός µε 

ιδιαίτερες δικές του λειτουργίες και δραστηριότητες. Με βάση τη θεωρία αυτή, στη 

θέση της ενδοθηλιακής βλάβης αρχικά προκαλείται δυσλειτουργία του ενδοθηλίου και 

κάθε χαρακτηριστική βλάβη της αθηρωµάτωσης παριστά ένα  διαφορετικό  στάδιο  

µιας  χρόνιας  φλεγµονώδους  διεργασίας  στο αρτηριακό τοίχωµα, µε τελικό 

αποτέλεσµα το σχηµατισµό µόνιµης βλάβης στα αγγεία. 

Η  φλεγµονή  αναγνωρίζεται  ως  κύριος  µηχανισµός  ανάπτυξης  της 

αθηροσκλήρωσης  στα διάφορα  στάδια  της νόσου,  ενώ τα κύτταρα που λαµβάνουν  

µέρος  είναι  κυρίως  τα  µακροφάγα,  προερχόµενα  από  τα µονοκύτταρα, και ειδικοί 

τύποι Τ-λεµφοκυττάρων (71) 
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33..22..ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗΣΣ  ∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗΣΣ  --  ΙΙΣΣΤΤΟΟΡΡΙΙΚΚΗΗ  ΑΑΝΝΑΑ∆∆ΡΡΟΟΜΜΗΗ  

Η εύρεση ενός αιγυπτιακού παπύρου, ο οποίος χρονολογείται στα 1500 π.Χ, 

υπήρξε η αφορµή για να ξεκινήσει η περιγραφή του σακχαρώδους διαβήτη. Ο 

Έλληνας γιατρός Αρεταίος, από την Καππαδοκία, ονόµασε την ασθένεια τον 1ο µ.Χ 

αιώνα, περιγράφοντας τη σύντοµη και οδυνηρή ζωή των ασθενών. Στον Άγγλο γιατρό, 

Thomas Wilis, αποδόθηκε η ανακάλυψη της γλυκιάς γεύσης των ούρων το 1679, αν 

και στην πραγµατικότητα έχουν βρεθεί προγενέστερες µαρτυρίες από την Ανατολή.  

Για παράδειγµα, ινδικές ιατρικές γραφές αναφέρουν ότι, τα µυρµήγκια έβρισκαν 

ενδιαφέρον στην ουρία των διαβητικών. Ίδιες γραφές διαχωρίζουν τους δυο τύπους 

των ασθενών σε νέους και αδύνατους ή σε µεγαλύτερους και υπέρβαρους. Σηµαντικό 

σταθµό στην κατανόηση της ασθένειας αποτέλεσε η ανακάλυψη των νησιδίων του 

Langerhans στο πάγκρεας το 1869, καθώς και η παρατήρηση των Oscar Minkowski 

και Joseph von Mering στο Στρασβούργο το 1889, ότι η αφαίρεση του παγκρέατος σε 

ένα σκύλο οδήγησε στην εµφάνιση διαβήτη. Αυτή ήταν µια τυχαία παρατήρηση που 

έγινε καθώς ερευνούσαν το ρόλο του παγκρέατος στην απορρόφηση των λιπών.  

Οι Minkowski και von Mering, (84) παρατήρησαν επίσης ότι εάν προσκολλούσαν 

ένα µικρό κοµµάτι παγκρέατος στο εσωτερικό της κοιλιακής κοιλότητας, ο σκύλος δεν 

εµφάνιζε διαβήτη. Αυτό οδήγησε στην ιδέα ότι, το πάγκρεας παρήγαγε µια ουσία, η 

οποία ήταν απαραίτητη για το φυσιολογικό µεταβολισµό.  

Το όνοµα ινσουλίνη (από το λατινικό insula, που σηµαίνει νησί), δόθηκε σε 

αυτή την υποθετική ουσία από τον Άγγλο γιατρό Edward Sharpey-Schafer το 1916. 

Από τότε, ο κρίκος µεταξύ του διαβήτη και της καταστροφής των παγκρεατικών 

νησιδίων, άρχισε να υποπτεύεται. Η υποψία αυτή βασίστηκε µερικώς στις 

παρατηρήσεις ενός Αµερικανού παθολόγου, του Eugene Opie, στο τέλος του αιώνα, ο 

οποίος παρατήρησε ότι τα νησίδια είχαν καταστραφεί στο πάγκρεας των ασθενών που 

πέθαναν από διαβήτη. 
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 Το 1921 στο Τορόντο, ο Frederick Banting και ο Charles Best, (84) έκαναν µια 

εξαγωγή παγκρέατος, το οποίο όταν το εισήγαγαν ενέσιµα σε διαβητικό σκύλο (του 

οποίου είχε αφαιρεθεί το πάγκρεας), η υγεία του αποκαταστάθηκε. Η µέθοδος της 

εξαγωγής φυσιολογικού παγκρέατος από αγελάδες και γουρούνια, έγινε σύντοµα 

διαθέσιµη για τη θεραπεία των διαβητικών ανθρώπων, αποτελώντας µια θεραπεία 

ζωής και θανάτου. Αναφέρουµε ότι, το πρώτο άτοµο που θεραπεύτηκε µε τη µέθοδο 

αυτή, ήταν ένα 14χρονο αγόρι, ο Leonard Thompson. (84) 

  

33..22..11..ΠΠΕΕΡΡΙΙΓΓΡΡΑΑΦΦΗΗ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗ  ∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗ  

Ο  διαβήτης είναι µία µόνιµη  διαταραχή  που έχει ως  αποτέλεσµα τη 

συσσώρευση υπερβολικής ποσότητας γλυκόζης στο αίµα. Αυτό οφείλεται στην 

ανεπάρκεια της ορµόνης ινσουλίνης. Ορµόνη ονοµάζεται η χηµική ουσία που 

παράγεται  σε  ένα  συγκεκριµένο  τµήµα  του  σώµατος  (εν  προκειµένω  στο 

πάγκρεας) και εκκρίνεται στο κυκλοφορικό σύστηµα προκειµένου να ρυθµίσει 

διάφορες λειτουργίες του οργανισµού. Μπορεί να υπάρχει ολική ανεπάρκεια 

παραγωγής ινσουλίνης, όπως στον τύπου 1 διαβήτη. 

Ωστόσο, στον τύπου 2 διαβήτη παρατηρείται  συνήθως  ένας  συνδυασµός 

µερικής  ανεπάρκειας στην παραγωγή ινσουλίνης και µειωµένης ανταπόκρισης του 

σώµατος στην ορµόνη. Η κατάσταση αυτή ονοµάζεται αντίσταση στην ινσουλίνη (85). 

33..22..22..ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗΣΣ  ∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗΣΣ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  ΙΙΙΙ  

Στον Σ.∆ τύπου 2 περιλαµβάνονται εκείνοι οι ασθενείς που δεν χρειάζονται 

εξαρχής ινσουλινοθεραπεία, και η διάγνωση γίνεται συνήθως σε ηλικία µεγαλύτερη 

των 40 ετών, χωρίς να αποκλείονται σπανιότερες περιπτώσεις µε διάγνωση σε 

µικρότερες ηλικίες, που όµως είναι ή πολύ παχύσαρκα άτοµα ή ειδικές µορφές 

κληρονοµικού διαβήτη. Χαρακτηρίζεται από ένα φάσµα ετερογένειας και από τα 

κλινικά στοιχεία της ηπιότητας, της σταθερότητας και της ανθεκτικότητας στην 

πρόκληση της κέτωσης. Συχνά η διάγνωση γίνεται µε την ανεύρεση αυξηµένων 

επιπέδων σακχάρου σε τυχαίο δείγµα αίµατος ή µε την διαπίστωση γλυκοζουρίας. 

Άνω του 80% των ασθενών µε Σ∆ τύπου ΙΙ είναι παχύσαρκοι, και η παχυσαρκία είναι 

σηµαντικός προδιαθεσικός παράγοντας του Σ∆. Στους παχύσαρκους διαβητικούς τα 
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επίπεδα ινσουλίνης αίµατος είναι υψηλότερα από ότι στα φυσιολογικά άτοµα µε 

κανονικό βάρος, αλλά όχι τόσο υψηλά, όταν συγκρίνονται µε τα επίπεδα ινσουλίνης 

που παρατηρούνται σε παχύσαρκα µη διαβητικά άτοµα. Και µόνο ο περιορισµός των 

θερµίδων στο διαιτολόγιο έχει ως συνέπεια µεταβολική βελτίωση. Χωρίς τη σωστή 

τήρηση δίαιτας και µε την ελαχιστοποιηµένη µυϊκή δραστηριότητα, που χαρακτηρίζει 

τo σύγχρονο άνθρωπο, ο Σ∆ εξελίσσεται αργά- αργά σε µεγαλύτερη µεταβολική 

απορύθµιση. Ιδίως µετά από 10-15 χρόνια Σ∆, τα υπογλυκαιµικά δισκία δεν έχουν 

σηµαντικό αποτέλεσµα και έρχεται η ώρα της ινσουλινοθεραπείας. (86) 
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33..33..  ΤΤΑΑ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΣΣΤΤΑΑ    ΚΚΑΑΡΡ∆∆ΙΙΑΑΓΓΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΑΑ  ΝΝΟΟΣΣΗΗΜΜΑΑΤΤΑΑ  

  
Τα  καρδιαγγειακά  οφέλη  των  ω-3  λιπαρών  οξέων  είχαν  πρωταρχικά 

αναγνωριστεί από τον Dr Sinclair πριν 45 χρόνια, ο οποίος είχε προτείνει ότι η 

αθηροσκληρωτική διαδικασία µπορεί να οφείλεται σε ανεπάρκεια λιπαρών οξέων (87). 

Από τότε έχουν διεξαχθεί πολλές επιδηµιολογικές µελέτες οι οποίες µπορούν να 

τεκµηριώσουν την άποψη αυτή, όπως η µειωµένη θνησιµότητα από στεφανιαία νόσο 

σε Εσκιµώους οι οποίοι κατανάλωναν µεγάλες ποσότητες ω-3 λιπαρών οξέων στη 

δίαιτα τους αλλά και µετά-αναλύσεις, η πιο πρόσφατη από τις οποίες συµπεριλάµβανε 

περίπου 200.000 άτοµα και έδειξε ότι η κατανάλωση ψαριού σχετίζεται αντίστροφα µε 

τη θνησιµότητα από στεφανιαία νόσο.  (91) 

 

 

33..33..11..  ΜΜΗΗΧΧΑΑΝΝΙΙΣΣΜΜΟΟΙΙ  ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΩΩ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  
  

  
  

 

ΕΕιικκόόνναα  22..44..11..11..::ΗΗ  εεππίίδδρραασσηη  ττωωνν  ωω33  λλιιππααρρώώνν  οοξξέέωωνν    σσττηη  λλεειιττοουυρργγίίαα  ττοουυ  

κκααρρδδιιααγγγγεειιαακκοούύ  σσυυσσττήήµµααττοοςς((  ΑΑρρχχεείίαα  ΕΕλλλληηννιικκήήςς  ΙΙααττρριικκήήςς  22000000,,1177((11))::2266--3344))  
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Οι µηχανισµοί που θεωρούνται υπεύθυνοι για τις παρατηρούµενες δράσεις 

των ω-3 λιπαρών οξέων µακράς αλύσου στο καρδιαγγειακό σύστηµα αφορούν µια 

σειρά από ιδιότητες όπως η υποτριγλυκεριδαιµική , η υποτασική , η αντι-θροµβωτική , 

η αντι-αρρυθµική και η αντί-φλεγµονώδης ιδιότητα(88) 

  

  

  

33..33..22..  ΩΩ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ    ΤΤΡΡΙΙΓΓΛΛΥΥΚΚΕΕΡΡΙΙ∆∆ΙΙΑΑ  ΑΑΙΙΜΜΑΑΤΤΟΟΣΣ  
 

Τα ω-3 λιπαρά οξέα είναι γνωστό ότι µειώνουν τα επίπεδα τριγλυκεριδίων του 

πλάσµατος. Πολλές µελέτες δείχνουν αυτή τη σχέση, η οποία εξαρτάται από την 

ποσότητα ω-3 λιπαρών οξέων(89/90). Από την κοινή ανάλυση των δεδοµένων αυτών 

των µελετών προκύπτει το παρακάτω διάγραµµα (Εικόνα). Αυτό το διάγραµµα δείχνει 

πως η µείωση των τριγλυκεριδίων του πλάσµατος εξαρτάται από την δόση των ω-3 

λιπαρών οξέων που χορηγούνται, σύµφωνα µε την εξίσωση ∆Τ=-7,67-3,05Ρ 

(R^2=0,874), όπου Ρ= η δόση των ω-3 λιπαρών  οξέων  όταν  αυτή  κυµαίνεται  από 1 

έως 9 γραµµάρια  την  ηµέρα. Επιπλέον,  αυτή  η ανάλυση δεν  λαµβάνει  υπόψη της 

παράγοντες  όπως  την διάρκεια της χορήγησης η οποία επίσης επιδρά στην µείωση 

των τριγλυκεριδίων πλάσµατος. 
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Εικόνα 2.4.2.1: Η  δοσοεξαρτώµενη  υποτριγλυκεριδαιµική  επίδραση  των 

συµπληρωµάτων ω-3 PUFA.(4) 

 

Σε ένα περιληπτικό review από τον Harris (91) αναφέρεται ότι 4g ω-3 λιπαρών  

οξέων  µειώνουν  τις  συγκεντρώσεις  τριγλυκεριδίων  του πλάσµατος από 25% έως 

30% µε συνοδευόµενη αύξηση της LDL χοληστερόλης από 5% έως 10% και της HDL 

από 1% έως 3%. Επίσης, και εδώ αναφέρεται δοσοεξαρτώµενη σχέση µεταξύ µείωσης 

των τριγλυκεριδίων και πρόσληψης ω3 λιπαρών οξέων. 

Παράλληλα, η  µεταγευµατική τριγλυκεριδαιµία επηρεάζεται, επίσης, από την 

χρόνια λήψη ω-3 λιπαρών οξέων  (91,92) . Έτσι, µε χαµηλές προσλήψεις (<2g/d) 

µπορούν να παρατηρηθούν αξιοσηµείωτες µειώσεις (93). Τα ιχθυέλαια µπορεί να έχουν 

ευεργετικό ρόλο στην θεραπεία της βαριάς υπερτριγλυκεριδαιµίας (>750mg/dl). 

Αποτελεσµατικές δόσεις ω-3 λιπαρών οξέων (3-5g/d)  µπορούν να  επιτευχθούν  µόνο  

µε  συµπληρώµατα.  Αυτή τη στιγµή φαίνεται  ότι  το EPA άλλα  και  το DHA από  

συµπληρώµατα  έχουν υποτριγλυκεριδαιµική δράση (94). Αντίθετα, η πρόσληψη για να 

επιτευχθεί καρδιοπροστατευτική  δράση είναι  χαµηλότερη (περίπου 1g/d) και µπορεί 

να ληφθεί από την διατροφή. 

 

ΠΠιιθθααννόόςς  µµηηχχααννιισσµµόόςς  ::  Ο υποτριγλυκεριδαιµικός ρόλος των ω-3 λιπαρών οξέων 

ίσως οφείλεται στην µείωση της ενδογενούς σύνθεσης TRL (triglyceride rich 

lipoproteins) ή στην αυξηµένη  µετακίνηση TRL, ή  σε  κάποιο  συνδυασµό  των  δύο  

αυτών παραγόντων.  

Η µείωση της παραγωγής του ενδογενή παράγοντα TRL από κατανάλωση ω-3 

λιπαρών οξέων έχει φανεί σε µελέτες , στις οποίες έχει ιχνηλατηθεί πρωτεΐνη που είναι 

τµήµα των VLDLs. Τα χυλοµικρά και η VLDL συµµετέχουν στην αποµάκρυνση του 

LPL-µεσολαβητή από την κυκλοφορία (95). Εποµένως, η  µειωµένη  σύνθεση VLDL 

µπορεί  να  προωθήσει  την  αποµάκρυνση  των χυλοµικρών και έτσι, µειώνεται η 

µεταγευµατική τριγλυκεριδαιµική απάντηση. Το ποσοστό  των  ω-3  λιπαρών  οξέων  

στη  διατροφή,  επίσης  προωθεί  την αποµάκρυνση των TRL από την κυκλοφορία (96), 

και η δράση της µετά-ηπαρίνης LPL είναι  αξιοσηµείωτα  µεγαλύτερη  µετά  από  

κατανάλωση  ω-3 λιπαρών οξέων σε σχέση µε αντίστοιχη κατανάλωση γεύµατος 

πλούσιου σε κορεσµένα  λιπαρά  οξέα (97). 
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Μελέτες  σε  ποντίκια  έχουν  δείξει  ότι  η κατανάλωση ω-3 λιπαρών οξέων 

οδηγεί σε αξιοσηµείωτα αυξηµένη έκφραση του mRNA του TRL στον λιπώδη ιστό . 

Αυτό µπορεί να σηµαίνει ότι τα συµπληρώµατα των ω-3 λιπαρών οξέων αυξάνουν τον 

TRL καθαρισµό που επιτυγχάνεται µέσω της LPL. Είναι πιθανό ότι τα ω-3 λιπαρά 

οξέα επιδρούν στην µείωση  των  τριγλυκεριδίων  του  αίµατος  αφενός  µειώνοντας  

την  ενδογενή παραγωγή VLDL και αφετέρου αυξάνοντας την αποµάκρυνση TRL . 

Αντίθετα, η πρόσληψη για να επιτευχθεί καρδιοπροστατευτική  δράση είναι  

χαµηλότερη (περίπου 1g/d) και µπορεί να ληφθεί από την διατροφή. 

 

33..33..33..ΩΩΜΜΕΕΓΓΑΑ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΥΥΣΣΣΣΩΩΡΡΕΕΥΥΣΣΗΗ  ΑΑΙΙΜΜΟΟΠΠΕΕΤΤΑΑΛΛΙΙΩΩΝΝ  
 

Oι Βang και Dyerberg είχαν παρατηρήσει πως οι Εσκιµώοι πέθαιναν συχνά 

από αιµορραγίες. Μετά από διάφορα πειράµατα διαπίστωσαν ότι το αίµα τους 

χρειαζόταν πολύ περισσότερο χρόνο για να πήξει . Στο σταµάτηµα της 

αιµορραγίας αρχικά εµπλέκονται τα  αιµοπετάλια, που  αντιπροσωπεύουν  τα 

µικρότερα κύτταρα του αίµατος.  Ο  βασικός  τους  ρόλος  είναι  να  επικολλώνται  

στα  τοιχώµατα  του αιµορραγούντος αγγείου και να συσσωµατώνονται µεταξύ 

τους: σχηµατίζεται τότε ένα βύσµα, που µέσα σε µερικά δευτερόλεπτα φράσσει τη 

ρωγµή στο τοίχωµα του αγγείου. 

Ο µηχανισµός αυτός είναι ουσιώδης για την επιβίωσή µας, αλλά όταν τίθεται 

σε λειτουργία, χωρίς αυτό να είναι  φυσιολογικά απαραίτητο, τότε προκαλείται 

θρόµβωση.  Πολλές  έρευνες  επιβεβαίωσαν  την παρατήρηση πως µια δίαιτα 

πλούσια σε ψάρι ή ιχθυέλαια παρατείνει τη διάρκεια της αιµορραγίας (98) . 

Μετά  από  πειράµατα  του  Αrne Nordoy(99)  αποδείχθηκε  ότι  η  

συνάθροιση  των αιµοπεταλίων που προκαλείται από το κολλαγόνο συνδέεται στο 

επίπεδο του αίµατος µε  το  κυριότερο  λιπαρό  οξύ  (ΕΡΑ) του  ιχθυέλαιου.  

Επιβεβαιώνονταν έτσι  οι προγενέστερες έρευνες που είχαν γίνει από τον Vas Dias 

(1982) σε κουνέλια και οι οποίες είχαν δείξει πως το ιχθυέλαιο έχει την ιδιότητα να 

αναστέλλει τη συνάθροιση που προκαλείται από το κολλαγόνο (99) . 

Μετά από διάφορα πειράµατα παρατηρήθηκε επίσης ότι ενδεχόµενη µείωση 

της συνάθροισης θα έπρεπε να αποδοθεί στην ασθενέστερη κατανάλωση 

κορεσµένων λιπαρών  τα  οποία  αντικαθιστούσε  το  ιχθυέλαιο. Στη  συνέχεια  ο 

Houvelingen (1988)απέδειξε µε έρευνες σε ανθρώπους πως η κατανάλωση 
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σκουµπριού µείωνε αξιοσηµείωτα τη συνάθροιση που οφειλόταν στο κολλαγόνο. 

Αυτά τα συµπεράσµατα µπορούσαν  να  ερµηνεύσουν  την  παράταση  του  χρόνου  

αιµορραγίας  στους Εσκιµώους, αφού το κολλαγόνο του τοιχώµατος των αγγείων 

που έχουν υποστεί κάποια βλάβη αποτελεί σαφώς ένα από τα ερεθίσµατα που 

ευθύνονται για την προσκόλληση των αιµοπεταλίων στα χείλη της πληγής και για 

τη συνάθροισή τους µε σκοπό τη στάση της αιµορραγίας (100). 

Θα έπρεπε τώρα να αποδειχθεί πως µείωση της ανταπόκρισης των 

αιµοπεταλίων στη συνάθροιση, οφειλόµενη στο κολλαγόνο ευθύνεται για τη 

µείωση των επεισοδίων της στεφανιαίας. Η έρευνα έγινε µε την οµάδα του  P.C. 

Elwood, στο Cardif   της Ουαλίας , οµάδα που αποτελεί πολύ γνωστή 

επιδηµιολογική µονάδα του Medical Research Council. ∆ιαπιστώθηκαν τότε οι 

αναµενόµενες σχέσεις µε το έµφραγµα µυοκαρδίου και βγήκε το συµπέρασµα πως 

η θρόµβωση της στεφανιαίας εξαρτάται τουλάχιστον µερικώς από την 

ανταπόκριση των αιµοπεταλίων στη συνάθροιση. 

Η παρεµβατική εργασία του Bur (1989), που αποδείκνυε πως η κατανάλωση 

δύο γευµάτων την εβδοµάδα µε ψαρικά µείωνε σύντοµα τη θνησιµότητα από 

έµφραγµα κατά 30% και πλέον, χωρίς να επιφέρει µεταβολή της χοληστερόλης του 

ορού, επιβεβαίωνε σαφώς το γεγονός πώς ο προστατευτικός παράγοντας  της 

ιχθυοφαγίας δεν  είχε  πρόσβαση  στη  χοληστερόλη.  Επειδή  ήταν  κυρίως  ο  

αριθµός  των θανατηφόρων εµφραγµάτων που ελαττωνόταν συνεπάγεται πως η 

ιχθυοφαγία πρέπει να µειώνει τον κίνδυνο θρόµβωσης µειώνοντας ενδεχοµένως 

την ανταπόκριση των αιµοπεταλίων στη συνάθροιση (101). 

Ένα έµφραγµα , είτε είναι θανατηφόρο είτε όχι , προκαλείται πάντα από µια 

θρόµβωση στις στεφανιαίες. Η θρόµβωση αυτή θα µπορούσε να είναι λιγότερη 

σοβαρή χάρη στην πρόσληψη ω3 λιπαρών οξέων . Με αυτόν τον τρόπο, οι 

αρρυθµίες που συνοδεύουν τη θρόµβωση θα γίνουν λιγότερο συχνές και λιγότερο 

επικίνδυνες . 
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3.3.4.ΩΜΕΓΑ-3 ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ ΚΑΙ ΑΡΡΥΘΜΙΕΣ 
 

Η αρρυθµία είναι µια ανωµαλία του καρδιακού ρυθµού, η οποία στον ανώτερο 

βαθµό  της γίνεται κοιλιακή  µαρµαρυγή,  πράγµα  που ισοδυναµεί  µε  καρδιακή 

ανακοπή. Η κοιλιακή µαρµαρυγή είναι ένα φαινόµενο που παρατηρείται συχνά στη 

διάρκεια µιας καρδιακής κρίσης και αποτελεί επίσης τη συχνότερη αιτία αιφνίδιου 

θανάτου. Τα  ωµέγα-3  λιπαρά  οξέα  έχουν  αντιαρρυθµικά αποτελέσµατα αφού 

µπορούν να παρατείνουν την αδρανοποιηµένη κατάσταση των καναλιών Νa και 

Ca στα µυοκύτταρα και να εµποδίσουν την αγωγιµότητα αυτών των καναλιών (102) 

. 

 

ΠΠιιθθααννοοίί  µµηηχχααννιισσµµοοίί  :: Προτεινόµενοι  µηχανισµοί  που  εξηγούν  αυτές  τις  

παρατηρήσεις  δεν βασίζονται  στα  λιπίδια  ή  στην  µείωση  της  αρτηριακής  πίεσης  

ή  σε αντιθροµβωτικούς  παράγοντες,  άλλα  σε  πρωτοφανής  σταθεροποιητικούς 

παράγοντες των ω-3 λιπαρών οξέων στο ίδιο το µυοκάρδιο. Στοιχεία για αυτήν την 

άµεση επίδραση έρχονται από πολλές παρατηρήσεις. 

Αρχικά, η αυξηµένη ποικιλία  καρδιακού  ρυθµού  σε  εµφραγµατίες  ασθενείς  

έχει  συσχετιστεί  µε κατανάλωση  µιας  µερίδας  ψαριού  την  εβδοµάδα (103) ή  

συµπληρώµατος ιχθυελαίου (4,3g/d ω-3 λιπαρών οξέων) (104). Αυξήσεις σε αυτή την 

παράµετρο προβλέπουν  µειωµένο  κίνδυνο  θνησιµότητας  όσο  αφορά  τα  

περιστατικά αρρυθµίας σε µετά-εµφραγµατίες ασθενείς. 

Τα EPA και DHA, επίσης, έχει φανεί ότι µειώνουν τον καρδιακό ρυθµό ηρεµίας 

και αυξάνουν την χωρητικότητα της αριστερής κοιλίας.(105) Πειράµατα σε ζώα και 

κυτταρικές µελέτες έχουν δείξει ότι τα  ιχθυέλαια έχουν ισχυρή αντί-αρρυθµική 

δράση. Για παράδειγµα, από µελέτες σε ποντίκια (106) και σε σκύλους (107, 108) φάνηκε 

ότι η προ-θεραπεία µε ω-3 λιπαρά οξέα µειώνει την ζηµιά του καρδιακού ιστού και 

προλαβαίνει την ανάπτυξη κοιλιακών δυσρυθµιών όταν συµβαίνει καρδιακό 

επεισόδιο. Παρόµοιες παρατηρήσεις υπήρξαν και σε γάτες που τους χορηγήθηκε 

ιχθυέλαιο και οι οποίες φάνηκε να προστατεύονται από εγκεφαλική ζηµιά µετά από 

εγκεφαλικό επεισόδιο (109).  
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Τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν την ικανότητα να προλαµβάνουν την 

υπερφόρτωση ασβεστίου συγκρατώντας την δραστηριότητα των καναλιών 

ασβεστίου τύπου L κατά την διάρκεια περιόδων στρες (110) και να αυξάνουν την 

δραστηριότητα της καρδιακής µικροσωµικής Ca2+/Mg2+-ATPάσης.(107)  Επιπλέον,  

τα ω-3  λιπαρά  οξέα είναι ισχυροί αναστολείς  των τασεο-υποδοχέων  καναλιών  

Νατρίου  σε  καλλιέργεια  νεογέννητων  καρδιακών µυοκυττάρων, τα οποία ίσως 

συνεισφέρουν στη µείωση της αρρυθµίας (111). 

 

 

33..33..55..ΩΩΜΜΕΕΓΓΑΑ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΑΑΡΡΤΤΗΗΡΡΙΙΑΑΚΚΗΗ  ΠΠΙΙΕΕΣΣΗΗ  

 

Τα ωµέγα-3 έχει αποδειχθεί επίσης ότι µειώνουν την αρτηριακή πίεση. Είναι 

γνωστό ότι τα έλαια  που είναι πλούσια σε ωµέγα-6 λιπαρά οξέα 

µετασχηµατίζονται στον τύπο εικοσανοειδών που ονοµάζεται θροµβοξάνη Α2, η 

οποία αποτελεί ισχυρό αγγειοσυσταλτικό παράγοντα. Οι συνεσταλµένες αρτηρίες 

υποχρεώνουν την καρδιά να καταβάλλει µεγαλύτερη προσπάθεια για να κάνει το 

αίµα να κυκλοφορήσει µέσα στο σώµα, µε αποτέλεσµα να συµβάλλουν στη 

δηµιουργία υψηλής αρτηριακής πίεσης. Όσα έλαια όµως είναι πλούσια σε ωµέγα-3 

λιπαρά οξέα µετασχηµατίζονται στον τύπο «εικοσανοειδών» που  ονοµάζεται  

θροµβοξάνη  Α3  η  οποία  έχει µικρότερη αγγειοσυσταλτική ικανότητα.  Εξάλλου 

νεότερες έρευνες έχουν δείξει ότι τα ω-3 µπορούν να αυξήσουν την παραγωγή από 

τον οργανισµό ενός σηµαντικού χηµικού στοιχείου, του «Οξειδίου του αζώτου», 

το οποίο ξεκουράζει τις αρτηρίες (112). 

 

33..33..66..  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ    ΦΦΛΛΕΕΓΓΜΜΟΟΝΝΕΕΣΣ  

 

Η επίδραση των  ω3  λιπαρών  οξέων  στις  φλεγµονές,  εντοπίζεται κυρίως  

στην  δράση  των εικοσανοειδών και στον ανταγωνισµό του EPA µε το 

αραχιδονικό οξύ. Τα  ωµέγα 3  επιβραδύνουν  την  επιστράτευση  των  λευκών 

αιµοσφαιρίων.  Μια  ουσία  κλειδί  που  χρησιµοποιεί  το  σώµα  για  να 

επιστρατεύσει λευκά αιµοσφαίρια ονοµάζεται λευκοτριένιο Β4 ( LTB4). Το LTB4 

παράγεται από το αραχιδονικό οξύ. Όσο πιο πολύ αραχιδονικό οξύ  υπάρχει στο  
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σώµα  µας  τόσο  περισσότερη είναι  η  LTB4  που παράγεται. Οι περισσότερες  

χρόνιες  φλεγµονές  χαρακτηρίζονται από υπερπαραγωγή της LTB4(113) . 

Τα  ωµέγα 3 µετασχηµατίζονται  σε  µια  παρόµοια  ουσία , η  οποία 

ονοµάζεται  λευκοτριένιο  Β5  ή   LTB5.  Kαι  αυτή  επίσης  µπορεί  να 

προσελκύσει  λευκά  αιµοσφαίρια , αλλά  είναι 30 φορές  λιγότερο 

αποτελεσµατική . Κατά συνέπεια , αν καταναλώνονται περισσότερα ω-3 και  

λιγότερα  ω-6 , αντικαθίσταται  στον  οργανισµό  ένας  ισχυρός παράγοντας 

επιστράτευσης λευκών αιµοσφαιρίων από έναν ασθενέστερο, µειώνοντας έτσι τον 

κίνδυνο για χρόνια φλεγµονή (113). 

Τα ωµέγα-3 µπορούν να παρεµποδίσουν τη δηµιουργία φλεγµονής και µε ένα 

άλλο τρόπο: στέλνοντας µήνυµα στα γονίδια να επιβραδύνουν την παραγωγή µιας 

σηµαντικής πρωτεΐνης που ονοµάζεται ιντερλευκίνη 1( IL-1). Έτσι µπορεί να 

µειώσει µέχρι και 50% τα επίπεδα ιντερλευκίνης .Η IL-1  εµπλέκεται σε πολλές 

ασθένειες µεταξύ των οποίων οι πιο σηµαντικές είναι η αθηροσκλήρωση και ο 

διαβήτης (113). 

 

 

 

  

33..33..77..::ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  ΓΓΙΙΑΑ  ΙΙΧΧΘΘΥΥΕΕΛΛΑΑΙΙΑΑ  ΣΣΤΤΗΗ  ΘΘΕΕΡΡΑΑΠΠΕΕΙΙΑΑ    ΤΤΩΩΝΝ  ΚΚΑΑΡΡ∆∆ΙΙΑΑΓΓΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΩΩΝΝ  

ΝΝΟΟΣΣΗΗΜΜΑΑΤΤΩΩΝΝ  

 

  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΗΗΜΜΙΙΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΚΚΑΑΙΙ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΤΤΗΗΡΡΗΗΤΤΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  

 

Από την µµεελλέέττηη  ττωωνν  ΕΕππττάά  ΧΧωωρρώώνν (114)µετά από 20 χρόνια folow up 

φαίνεται  ότι  οι  άντρες  που  καταναλώνουν 30 γραµµάρια  ψάρι  ηµερησίως 

εµφ1ανίζουν 50% χαµηλότερη θνησιµότητα από στεφανιαία νόσο σε σχέση µε τους 

άντρες που σπάνια καταναλώνουν ψάρι. 

Από  την  WWeesstteerrnn  EElleeccttrriicc  SSttuuddyy  ((111155))  έχει  φανεί  ότι  οι  άντρες  που 

καταναλώνουν 35 γραµµάρια ή περισσότερο ψάρι  ηµερησίως  συγκριτικά µε όσους 

δεν καταναλώνουν καθόλου έχουν 40% χαµηλότερο κίνδυνο εµφάνισης θνησιγόνου 

στεφανιαίας νόσου. 
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Από  την  UUSS  PPhhyyssiicciiaannss’’  HHeeaalltthh  SSttuuddyy  ((111166)) σε µια πρόσφατη αναφορά βρέθηκε  

µια αντίστροφη σχέση µεταξύ των επιπέδων αίµατος ω-3 λιπαρών οξέων µακράς 

αλύσου και του κινδύνου για αιφνίδιο θάνατο σε άντρες χωρίς ιστορικό στεφανιαίας 

νόσου. 

Από την HHeeaalltthh  PPrrooffeessssiioonnaallss’’  FFoollooww  uupp  SSttuuddyy  ((111177)) δεν βρέθηκε σχέση µεταξύ 

κατανάλωσης ω-3 λιπαρών οξέων ή ψαριών και του κινδύνου εµφάνισης στεφανιαίας  

νόσου  άλλα  βρέθηκε  µη  αξιοσηµείωτη  µείωση  του  κινδύνου θνησιγόνου 

στεφανιαίας νόσου µετά από αύξηση στην κατανάλωση ψαριών . 

 

Αυτές οι µελέτες δείχνουν ότι η κατανάλωση ψαριού ίσως δρα περισσότερο 

προστατευτικά κατά της θνησιγόνου στεφανιαίας νόσου από το µη θνησιγόνο 

έµφραγµα του µυοκαρδίου. 

 

Σε οοιικκοολλοογγιικκήή  µµεελλέέττηη  ααππόό  ττοουυςς  ZZhhaanngg  κκααιι  σσυυνν..,, (118)  η κατανάλωση ψαριού 

σχετίζεται µε µειωµένο κίνδυνο όλων των παραγόντων κινδύνου για εµφάνιση 

ισχαιµίας στην καρδιά. 

Επιπλέον, µια Ιαπωνική µελέτη από τους MMiizzuusshhiimmaa  κκααιι  σσυυνν..,, (119) αναφέρει ότι  

υπάρχει  δοσοεξαρτώµενη  σχέση  µεταξύ  εβδοµαδιαίας  συχνότητας κατανάλωσης 

ψαριών και µείωσης των παραγόντων κινδύνου της στεφανιαίας νόσου  (για  

παράδειγµα,  παχυσαρκία,  υπέρταση,  γλυκοαιµογλοβίνη, το ST-T τµήµα αλλάζει σε 

ECG). 

Στην NNuurrsseess’’  HHeeaalltthh  SSttuuddyy  ((112200))  αναφέρεται µια αντίστροφη σχέση µεταξύ 

κατανάλωσης ψαριού και ω-3 λιπαρών οξέων µε την στεφανιαία νόσο. Συγκριτικά µε 

τις γυναίκες που σπάνια καταναλώνουν ψάρι (λιγότερο από µια φορά τον µήνα), ο 

κίνδυνος από θάνατο που οφείλεται σε στεφανιαία νόσο µειώνεται κατά 21%, 29%, 

31% και 34% µετά από κατανάλωση ψαριού 1 µε 3 φορές τον µήνα, 1 φορά την 

εβδοµάδα, 1 µε 4 φορές την εβδοµάδα και >5 φορές την εβδοµάδα αντίστοιχα 

(Ρ=0,001). 

Στην  EEUURRAAMMIICC  ((EEuurrooppeeaann  MMuullttiicceenntteerr  CCaassee--CCoonnttrrooll  SSttuuddyy  oonn  AAnnttiiooxxiiddaannttss,,  

MMyyooccaarrddiiaall  IInnffrraaccttiioonn  aanndd  BBrreeaasstt  CCaanncceerr))  SSttuuddyy  ((112211))   δεν υπήρξε κάποιος 

προστατευτικός  παράγοντας  από  το DHA του  λιπώδη  ιστού  στον  κίνδυνο 

ανάπτυξης εµφράγµατος του µυοκαρδίου 
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 ΑΑΝΝΤΤΙΙΚΚΡΡΟΟΥΥΟΟΜΜΕΕΝΝΑΑ  ΑΑΠΠΟΟΤΤΕΕΛΛΕΕΣΣΜΜΑΑΤΤΑΑ  --  ΠΠΟΟΥΥ  ΟΟΦΦΕΕΙΙΛΛΟΟΝΝΤΤΑΑΙΙ. 

 

Κάποιοι  ερευνητές  υποθέτουν  ότι  αντικρουόµενα  στοιχεία  από  διάφορες 

επιδηµιολογικές µελέτες οφείλονται σε διαφορές στην ερµηνεία του αιφνίδιου 

θανάτου ειδικά όταν οι οµάδες αναφοράς ακολουθούν λιγότερο υγιεινό τρόπο 

ζωής(122), ποικιλία στους στόχους που µελετώνται, διαφορετικό πειραµατικό 

σχεδιασµό  ή  υπολογισµό  της  κατανάλωσης  ψαριού,  διαφορετικότητα  των 

πληθυσµών που µελετώνται (123), και ο πιθανός παραπλανητικός παράγοντας της 

αύξησης των αιµορραγικών εγκεφαλικών επεισοδίων. 

ΟΟιι  AAllbbeerrtt  κκααιι  σσυυνν..,, (124) προτείνουν ότι το πρόβληµα στην σχέση ίσως έχει να 

κάνει µε το µικρό κλάσµα του πληθυσµού (3,1%) που αναφέρει πολύ λίγη ή µηδενική 

κατανάλωση ψαριού. Μόνο  σε  µελέτες  στις  οποίες  συµπεριλαµβάνονται  

αριθµητικά  ικανοί πληθυσµοί που δεν καταναλώνουν ψάρι έχει αναφερθεί 

αντίστροφη σχέση µεταξύ κατανάλωσης  ψαριού  και  θνησιµότητας  από  στεφανιαία  

νόσο (125) . Για παράδειγµα  στην EEUURRAAMMIICC  SSttuuddyy   µόνο επιζήσαντες από  έµφραγµα 

του µυοκαρδίου συνυπολογίστηκαν ώστε να προκύψει το αποτέλεσµα ότι όσοι δεν 

επέζησαν κατανάλωναν λιγότερο ψάρι (121). 

Μια άλλη εξήγηση, βασισµένη σε µια ανάλυση 11 συµπληρωµατικών 

προοπτικών µελετών, είναι ότι η κατανάλωση ψαριού σχετίζεται µε τον κίνδυνο για 

στεφανιαία νόσο στον πληθυσµό που µελετάται. (126) Αυτή η ανάλυση αναφέρει ότι η 

κατανάλωση ψαριού µειώνει την στεφανιαία  νόσο (RR=0.4 µε 0,6) σε  υψηλού  

κινδύνου  άλλα  όχι  χαµηλού κινδύνου πληθυσµούς. Μια άλλη θεώρηση σχετίζεται µε 

τον τύπο ψαριών που καταναλώνονται (για  παράδειγµα,  παχύ  σε  σχέση µε άπαχο 

ψάρι). 

Έτσι, oι OOoommeenn  κκααιι  σσυυνν..,, ((112277))  αναφέρουν µικρότερη θνησιµότητα από στεφανιαία 

νόσο (RR=0.66) σε πληθυσµούς που καταναλώνουν λιπαρά ψάρια άλλα όχι άπαχα. 

Ακόµα  µια  εξήγηση  για  τα  διφορούµενα  αποτελέσµατα  των επιδηµιολογικών  

ερευνών  µπορεί  να  είναι  ότι  ο  Μεθυλοϋδράργυρος  (µία περιβαλλοντική πρόσµιξη 

που βρίσκεται σίγουρα στα ψάρια) έχει αντίστροφες επιδράσεις, δηλαδή µειώνει την 

ωφέλιµη για την υγεία δράση των ω-3 λιπαρών οξέων (128) . Πρόσφατες µελέτες έχουν 

δηµιουργήσει αντικρουόµενα στοιχεία σε σχέση µε την επίδραση του 

µεθυλοϋδραργύρου στην στεφανιαία νόσο (129). 
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ΤΤΥΥΧΧΑΑΙΙΟΟΠΠΟΟΙΙΗΗΜΜΕΕΝΝΕΕΣΣ    ΕΕΛΛΕΕΓΓΧΧΟΟΜΜΕΕΝΝΕΕΣΣ    ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  

  

Στην DDiieett  aanndd  RReeiinnffaarrccttiioonn  TTrriiaall  ((DDAARRTT)) (130) παρατηρήθηκε 29% µείωση στην 

θνησιµότητα από κάθε αιτία σε χρονική περίοδο 2 ετών σε άντρες που πέρασαν 

έµφραγµα του µυοκαρδίου και αύξησαν την κατανάλωση λιπαρών ψαριών σε 200 µε 

400 γραµµάρια την εβδοµάδα (που ισοδυναµεί σε 500 µε 800 mg ω-3 λιπαρά οξέα την 

ηµέρα). Το µεγαλύτερο όφελος φάνηκε στο θανατηφόρο έµφραγµα του µυοκαρδίου  

και  αυτό  οδηγεί  στην  υπόθεση  ότι  τα  ω-3  λιπαρά  οξέα  ίσως προστατεύουν το 

µυοκάρδιο από τις δυσµενείς συνέπειες του οξέος ισχαιµικού στρες. 

Σε µια µετα-ανάλυση των ασθενών που λάµβαναν κάψουλες ιχθυελαίων  (900 mg την 

ηµέρα EPA+DHA) στην DART φάνηκε ότι ο προστατευτικός ρόλος ήταν αποδοτέος 

στα ω-3 λιπαρά οξέα(131). 

Η πρώτη, από τις τρεις νεότερες τυχαιοποιηµένες, ελεγχόµενες µελέτες, 

σχεδιάστηκε από τους SSiinngghh  κκααιι  σσυυνν..,, (132) για να ανιχνεύσει την επίδραση των 

συµπληρωµάτων EPA και DHA στην  κλινική  πράξη.  Οι  ασθενείς  που 

νοσηλεύονταν στο νοσοκοµείο µε υποψία για οξύ έµφραγµα του µυοκαρδίου 

τυχαιοποιήθηκαν σε οµάδες. Έτσι, λάµβαναν είτε κάψουλες ιχθυελαίων (1,8g 

EPA+DHA την ηµέρα), είτε σιναπέλαιο  είτε, τέλος, τίποτα από τα δύο. Μετά από 1 

χρόνο, τα συνολικά καρδιακά επεισόδια ήταν 25%, 28% και 35% σε κάθε οµάδα 

αντίστοιχα (Ρ<0,01). 

Η µεγαλύτερη  προοπτική, τυχαιοποιηµένη, ελεγχόµενη µελέτη είναι  η GGIISSSSII--

PPrreevveennttiioonn  SSttuuddyy (133) µε στόχο να µελετήσει την δραστικότητα των ω-3 λιπαρών 

οξέων στην δευτερογενή πρόληψη της στεφανιαίας νόσου. Σε αυτή τη µελέτη, 11.324 

ασθενείς µε προϋπάρχουσα στεφανιαία νόσο, (που λάµβαναν συµβατική 

φαρµακοθεραπεία για την καρδιά), τυχαιοποιήθηκαν στις 4 παρακάτω οµάδες ανάλογα 

µε το συµπλήρωµα που λάµβαναν: 

1) 850mg ω-3 λιπαρών οξέων (EPA+DHA) την ηµέρα, 

2) 300mg βιταµίνης Ε την ηµέρα, 

3) 850mg ω-3 λιπαρών οξέων +300mg βιταµίνης Ε την ηµέρα και 

4) οµάδα ελέγχου. 
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Μετά από 3,5 χρόνια folow up, παρατηρήθηκε  µείωση  θανάτου  κατά 15% 

(Ρ<0,02)  σε ασθένειες  όπως  µη θανατηφόρο  έµφραγµα  του  µυοκαρδίου  και  

εγκεφαλικό επεισόδιο στην πρώτη οµάδα, δηλαδή αυτή που λάµβανε µόνο τα ω-3 

λιπαρά οξέα.  Επίσης,  τα  οφέλη  ήταν  αποδοτικά  στην  µείωση  των  θανάτων  από 

καρδιαγγειακά (17%) στην  οµάδα  που  λάµβανε την  συνδυασµένη  θεραπεία (οµάδα 

3), όµως ήταν παρόµοια µε αυτά της πρώτης οµάδας όπου λάµβαναν µόνο τα 

συµπληρώµατα των ω-3 λιπαρών οξέων. Έτσι, η βιταµίνη Ε δεν φαίνεται να προσδίδει 

επιπλέον ευεργετικά αποτελέσµατα. Παράλληλα, υπήρχε µείωση 20% σε όλες τις 

αιτίες θανάτου (Ρ=0,01) και 45% µείωση στον αιφνίδιο θάνατο (Ρ<0,001) συγκριτικά 

µε την οµάδα ελέγχου. 

Ακόµα, παρατηρήθηκε µείωση της τάξης του 4% στα επίπεδα τριγλυκεριδίων 

και αύξηση της LDL-χοληστερόλης κατά 2,5% µετά από 6 µήνες χορήγησης ω-3 

λιπαρών οξέων, συγκριτικά µε την οµάδα ελέγχου. Όµως, σε αυτή τη µελέτη δεν 

υπήρχαν δεδοµένα για την οµάδα ελέγχου ενώ παρατηρήθηκε µεγάλος αριθµός 

ασθενών που εγκατέλειψαν (>25%) (134). 

Σε ένα folow up αυτής της µελέτης (135), προσδιορίστηκε το µήκος του χρόνου 

της ωφέλειας των ω-3 λιπαρών οξέων στην θνησιµότητα στα υποκείµενα της GISSI-

Study  και  βρέθηκε  ότι  η  καµπύλη  των επιζησάντων  αποκλίνει νωρίτερα  µετά  από  

τυχαιοποίηση.  Η  συνολική  θνησιµότητα  ήταν  πολύ χαµηλότερη µετά από 3 µήνες 

θεραπείας (RR=0.59) και µετά από 4 µήνες ο σχετικός κίνδυνος από αιφνίδιο θάνατο 

µειώθηκε (RR=0.47). 

Σε αντίθεση µε το αυξανόµενο σώµα των στοιχείων που υποστηρίζουν την 

προστατευτική δράση των ω-3 λιπαρών οξέων στην δευτερογενή πρόληψη, µία 

πρόσφατη µελέτη αναφέρει ότι δεν φάνηκε καµιά επίδραση των 3,5g/d των 

EPA+DHA ενάντια στο ηλιέλαιο σε καρδιακά επεισόδια µετα-εµφραγµατιών ασθενών 

(n=300) µετά από παρέµβαση 1,5 χρόνου(136). 

Οι συγγραφείς υποστηρίζουν ότι αυτά τα στοιχεία προέκυψαν λόγω της ήδη  

αυξηµένης  πρόσληψης  ω-3  λιπαρών  οξέων  στο  δυτικό Norway, µε αποτέλεσµα 

αυτοί οι ασθενείς να απολαµβάνουν την µέγιστη προστασία και να µην υπάρχει 

επιπρόσθετο όφελος, όπως αναµενόταν. Όµως παρόλα αυτά είναι απαραίτητη 

περισσότερη έρευνα για την περαιτέρω επιβεβαίωση των υποθέσεων(138). 

Στην πρώτη µελέτη που εξερευνά τις επιδράσεις των ω-3 λιπαρών οξέων σε  

ρυθµό  ανάπτυξης  σε  αγγειογραφία (angiographic progression rates), εξασφαλίζεται η 
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χορήγηση 6 γραµµαρίων ω-3 λιπαρών οξέων ή ελαιόλαδου την ηµέρα σε 59 ασθενείς 

για 2 χρόνια (137). ∆εν παρατηρήθηκε κάποια πρόοδος. 

Πιο πρόσφατα έχει αναφερθεί µια µεγαλύτερη µελέτη που χρησιµοποίησε 

µικρότερη δηλαδή πιο πρακτική ποσότητα από ω-3 λιπαρά οξέα (138). Οι ασθενείς που 

παρουσιάστηκαν για στεφανιαία αγγειογραφία (n=223) τυχαιοποιήθηκαν σε οµάδα 

ελέγχου ή λάµβαναν ω-3 λιπαρά οξέα (3g/d για 3 µήνες και στη συνέχεια 1,5 g/d για 

21 µήνες). Το τελευταίο γκρουπ επέδειξε στατιστικά σηµαντικά (Ρ=0,04) µικρότερη 

πρόοδο, µεγαλύτερη υποχώρηση και µια τάση για λιγότερα κλινικά περιστατικά (7 

έναντι 2, µε Ρ=0,1). 

Τέλος,  οι  EErriittssllaanndd  κκααιι  σσυυνν..,, (139) αναφέρουν  ότι  σε 610 ασθενείς  υπό 

στεφανιαία αγγειοπλαστική Bypass, η παροχή 3,4g ω-3 λιπαρών οξέων εθυλ-εστέρα 

την ηµέρα µειώνουν τον ρυθµό της φλεβικής απόφραξης από 33% σε 27% (Ρ=0,03). 

Πολλές τυχαιοποιηµένες µελέτες µε ιχθυέλαια διεξήχθησαν τα τελευταία 10 

χρόνια για να µελετήσουν την υπόθεση ότι τα ω-3 λιπαρά οξέα προλαµβάνουν την 

επαναστένωση µετά από αγγειοπλαστική. Παρόλο που µία µετα-ανάλυση των 7 πιο 

πρόσφατων µελετών συµπεριλαµβάνει ότι τα συµπληρώµατα ω-3 λιπαρών οξέων  

είναι  ευεργετικά(140), ακόµα  πιο  πρόσφατες  µελέτες  (µε  µεγάλους πληθυσµούς που 

τους χορηγήθηκε 5 µε 7g/d ω-3 λιπαρών οξέων) δεν έχουν καταλήξει στο παραπάνω 

συµπέρασµα (141). 

 

 

33..33..88::ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  ΓΓΙΙΑΑ  ΤΤΟΟ  ΑΑ--ΛΛΙΙΝΝΟΟΛΛΕΕΝΝΙΙΚΚΟΟ  ΟΟΞΞΥΥ  

 

Λίπη της διατροφής πλούσια σε α-λινολενικό οξύ (ALA, 18:3ω3) έχουν 

αναφερθεί να τροποποιούν ορισµένες φλεγµονώδεις αντιδράσεις σε µελέτες µε 

πειραµατόζωα και κλινικές µελέτες. Επιδηµιολογικές µελέτες υποδεικνύουν µια 

αντίστροφη συσχέτιση ανάµεσα στο ALA της διατροφής και τον κίνδυνο 

εµφράγµατος του µυοκαρδίου . Ένα αυξανόµενο σύνολο δεδοµένων που προέρχονται 

από πρόσφατες επιδηµιολογικές µελέτες υποδεικνύει ότι το ALA συσχετίζεται µε 

µειωµένο κίνδυνο εµφάνισης εµφράγµατος του µυοκαρδίου και θανατηφόρου 

ισχαιµικής καρδιόπαθειας. 
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ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΗΗΜΜΙΙΟΟΛΛΟΟΓΓΙΙΚΚΕΕΣΣ  ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ 

 

Στην  FFiinniisshh  AAllpphhaa--  TTooccoopphheerrooll,,  BBeettaa--  CCaarrootteennee,,  CCaanncceerr  PPrreevveennttiioonn  SSttuuddyy (142), 

άντρες που βρίσκονται στο πεµπτηµόριο αυτών µε την υψηλότερη κατανάλωση ALA 

(ως ποσοστό της ενέργειας) έχουν 25% χαµηλότερο κίνδυνο θνησιµότητας από 

στεφανιαία νόσο. Σε αυτή τη µελέτη η σχέση του ALA µε τη στεφανιαία νόσο δεν 

ήταν ο κύριος στόχος τους και έτσι δεν είναι επαρκώς προσαρµοσµένοι όλοι οι 

διαιτητικοί παράγοντες µεταξύ τους (143). 

 

Στην MMuullttiippllee  rriisskk  FFaaccttoorr  IInntteerrvveennttiioonn  TTrriiaall (144), άντρες που βρίσκονται στο 

πεµπτηµόριο της πιο αυξηµένης κατανάλωσης ALA είχαν 40% χαµηλότερο κίνδυνο 

θνησιµότητας από στεφανιαία  νόσο  σε σχέση µε  τους  άντρες  που βρίσκονται στο 

πεµπτηµόριο της µικρότερης κατανάλωσης. 

Οι Hu κκααιι  σσυυνν..,, εξέτασαν την σχέση του ALA και της στεφανιαίας νόσου κατά 

την διάρκεια 10 χρόνων Folow Up της NNuurrsseess’’  HHeeaalltthh  SSttuuddyy(145). Έτσι, προέκυψε ότι 

οι γυναίκες που κατανάλωναν συχνά (περισσότερο από 6 φορές την εβδοµάδα) λάδι 

και vinegar salad dressing, που συµβάλουν στην αυξηµένη πρόσληψη ALA αφού 

φτιάχνονται από σογιέλαιο (soybean oil) (7% ALA),  παρουσιάζουν  κατά 50% 

χαµηλότερο  κίνδυνο  για  θνησιµότητα  από στεφανιαία νόσο σε σχέση µε τις 

γυναίκες που καταναλώνουν αυτά τα προϊόντα µόνο 1 φορά  τον  µήνα.  Τα  στοιχεία  

έχουν  προσαρµόσει  την  κατανάλωση λαχανικών. 

Στην ZZuuttpphheenn  EEllddeerrllyy  SSttuuddyy (146), µια προοπτική επιδηµιολογική µελέτη µε 667 

άντρες συµµετέχοντες, ηλικίας µεταξύ 64 και 84 ετών, δεν παρατηρήθηκε κάποια 

ευεργετική επίδραση της κατανάλωσης α-λινολενικού στον 10-ετή κίνδυνο εµφάνισης  

περιστατικού  ασθένειας στεφανιαίων αγγείων. Αυτά τα αρνητικά αποτελέσµατα όµως 

έχουν εξηγηθεί από την σχέση µεταξύ του α-λινολενικού οξέος µε τα trans-λιπαρά 

οξέα 85και από τους περιορισµούς στην συλλογή των στοιχείων που αφορούν την 

διατροφή(147) . 

Στην NNaattiioonnaall  HHeeaarrtt,,  LLuunngg,,  aanndd  BBlloooodd  IInnssttiittuuttee  FFaammiillyy  HHeeaarrtt  SSttuuddyy,, (148) µια 

µελέτη µε 4.584 συµµετέχοντες, βρέθηκε αντίστροφη σχέση µεταξύ του α-λινολενικού 

οξέος και της στεφανιαίας νόσου. Η συχνότητα εµφάνισης της στεφανιαίας νόσου των 

αγγείων µειώθηκε κατά 40% στους άντρες των τριών πρώτων πεµπτηµορίων σε 

κατανάλωση α-λινολενικού και 50% µε 70% στις γυναίκες. Παρόλα  τα  τελευταία  
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στοιχεία,  βάση  των  επιδηµιολογικών  ερευνών φαίνεται  να  υπάρχει  προστατευτική  

σχέση  του  α-λινολενικού  οξέος  στην στεφανιαία νόσο αν και χρειάζονται επιπλέον 

µελέτες για να τεκµηριωθεί κάτι τέτοιο(121). 

 

ΤΤΥΥΧΧΑΑΙΙΟΟΠΠΟΟΙΙΗΗΜΜΕΕΝΝΕΕΣΣ--ΕΕΛΛΕΕΓΓΧΧΟΟΜΜΕΕΝΝΕΕΣΣ  ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  

 

Στην  IInnddiiaann  EExxppeerriimmeenntt  ooff  IInnffaarrcctt  SSuurrvviivvaall (149) φάνηκε  µια 

αξιοσηµείωτη  µείωση  στα  συνολικά  καρδιακά  επεισόδια  στην  οµάδα  που 

κατανάλωνε σιναπέλαιο. 

Η  LLyyoonn  HHeeaarrtt  TTrriiaall(150) ήταν µια µελέτη για την δευτερογενή πρόληψη και 

σχεδιάστηκε  για  να  εξετάσει  αν  η  δίαιτα  µεσογειακού  τύπου  (η  οποία 

συµπεριλαµβάνει µεγάλα ποσά α-λινολενικού) µπορούσε να µειώσει τον ρυθµό που 

ξανασυµβαίνουν καρδιακά επεισόδια σε σχέση µε την δυτικού τύπου δίαιτα. 

Έτσι, χορηγήθηκε επεµβατική δίαιτα που περιελάµβανε περισσότερο ψωµί, 

φρούτα, λαχανικά, ψάρια, πουλερικά και λιγότερο κόκκινο κρέας  και βούτυρο.  

Σηµειώθηκαν  µειώσεις  στους  καρδιακούς  θανάτους  και  στο  µη θανατηφόρο  

έµφραγµα του µυοκαρδίου. 

Μετά από 27 µήνες folow up, τα περιστατικά µε στεφανιαία νόσο φαίνεται να 

µειώθηκαν κατά 73% στην οµάδα παρέµβασης ενώ η συνολική θνησιµότητα κατά 

70% (163). Η διαφορά στην πρόσληψη του α-λινολενικού οξέος µεταξύ των οµάδων 

ήταν 0,5 έναντι 1,5g την ηµέρα. Το όφελος από την επεµβατική δίαιτα φάνηκε στο 

Folow up 4 χρόνια µετά το πρώτο έµφραγµα (150). 

Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι τα λιπίδια του αίµατος δεν επηρεάστηκαν άλλα 

αυξήθηκαν τα επίπεδα των ω-3, ειδικά του α-λινολενικού οξέος και οι αντιοξειδωτικές 

βιταµίνες του αίµατος. Παράλληλα, δεν παρουσιάστηκε κανένας αιφνίδιος θάνατος 

ενώ αντίθετα υπήρξαν 8 θάνατοι στην οµάδα ελέγχου. (150) Αυτό προβάλει την πιθανή 

αντιαρρυθµική επίδραση του ALA στους ανθρώπους. Όµως, είναι αδύνατον να 

καταλογιστεί το όφελος που παρατηρήθηκε στο α-λινολενικό οξύ επειδή υπήρχαν και 

άλλα είδη λιπαρών σε ποικίλες ποσότητες στη διατροφή όπως µειωµένα κορεσµένα 

και χοληστερόλη, αυξηµένα µονοακόρεστα και επίσης αυξηµένα φρούτα και 

λαχανικά. 

Στην µελέτη FFrreenncchh  FFaarrmmeerrss,, (151) αντικαταστήθηκε το βούτυρο από λάδι και 

µαργαρίνη πλούσια σε ALA. Μετά από 2 χρόνια φάνηκε ότι αυξήθηκε το EPA ως 
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συστατικό  των  λιπιδίων  του  αίµατος  και  αυξήθηκαν  τα  φωσφολιπίδια  των 

αιµοπεταλίων ενώ µειώθηκε αξιοσηµείωτα η αιµοπεταλιακή συσσώρευση. 

Σύµφωνα  µε  την HHeeaalltthh  PPrrooffeessssiioonnaallss  FFoollooww  UUpp  SSttuuddyy (152), αν η κατανάλωση 

του ALA (ως ποσοστό της ενέργειας) αυξηθεί κατά 1% τότε αυτή η αύξηση σχετίζεται 

µε µείωση του θανάτου από στεφανιαία νόσο και κυρίως µε µείωση του σχετικού 

κινδύνου για οξύ έµφραγµα του µυοκαρδίου (RR=0.41/ P=0.01). Η πρόσληψη α-

λινολενικού στο χαµηλότερο πεµπτηµόριο ήταν 0,7-0,8 γραµµάρια την ηµέρα και στο 

υψηλότερο 1,4-1,5 γραµµάρια την ηµέρα. 

Αντίθετα  µε  αυτές  τις  µελέτες  υπήρχαν  και  άλλες  µε  διαφορετικά 

αποτελέσµατα. Στην NNoorrwweeggiiaann  VVeeggeettaabbllee  OOiill EExxppeerriimmeenntt (153) συµµετείχαν 

περισσότεροι από 13.000 άντρες ηλικίας από 50 έως 59 ετών απουσία ιστορικού 

εµφράγµατος  του  µυοκαρδίου.  Αυτοί  διαχωρίστηκαν  τυχαία  ώστε  να 

καταναλώσουν είτε 5,5g α-λινολενικού οξέος (από 10ml ελαίου λιναρόσπορου) την  

ηµέρα  είτε 10ml ηλιέλαιο  για  έναν  χρόνο.  Παρουσιάστηκαν 27 νέα περιστατικά 

στεφανιαίας νόσου ή αιφνίδιου θανάτου σε κάθε οµάδα και 40 έναντι 43  θάνατοι  από  

κάθε  αιτία  στην  οµάδα  ελέγχου  έναντι  της  οµάδας  που κατανάλωσε το έλαιο 

λιναρόσπορου. 

Στην  MMeeddiitteerrrraanneeaann  AAllpphhaa--LLiinnoolleenniicc  EEnnrriicchheedd  GGrroonniinnggeenn  DDiieettaarryy  IInntteerrvveennttiioonn  

((MMAARRGGAARRIINN))  SSttuuddyy (154) εθελοντές , χωρίς κάποιον περιορισµό (free living), (n=124 

άντρες και n=158 γυναίκες) µε πολλαπλούς παράγοντες κινδύνου για στεφανιαία 

νόσο, εφοδιάστηκαν µε µαργαρίνες πλούσιες σε α- λινολενικό οξύ ή λινολεϊκό οξύ και 

έγινε folow up σε δύο χρόνια. Παρατηρήθηκε ότι ο για 10-χρόνια υπολογισµένος 

κίνδυνος για καρδιακή ισχαιµία µειώθηκε το ίδιο και στις δύο οµάδες (2,1% και 

2,5%). Όµως παρατηρήθηκε επίσης µία τάση για µείωση των επεισοδίων στεφανιαίας 

νόσου στην οµάδα που λάµβανε α-λινολενικό οξύ (1,8% έναντι 5,7%, Ρ=0,2). Όπως 

φαίνεται είναι σηµαντικό να διεξαχθούν  συµπληρωµατικές  µελέτες  για  να  

διευκρινιστεί  ο  ρόλος  του  α-λινολενικού οξέος. 

 

Στην προσπάθεια να εξηγηθεί η αντίστροφη συσχέτιση ανάµεσα στο ALA και 

τον κίνδυνο εµφάνισης στεφανιαίας νόσου που προκύπτει από τα αποτελέσµατα των 

επιδηµιολογικών µελετών, µια σειρά κλινικών µελετών εξέτασαν την επίδραση της 

διατροφικής πρόσληψης ALA στις συγκεντρώσεις των λιποπρωτεϊνών στον ορό. Τα 

αποτελέσµατα των µελετών που πραγµατοποιήθηκαν σε υγιείς εθελοντές µε 
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φυσιολογικά επίπεδα λιπιδίων είναι συγκρουόµενα µε την επίδραση του ALA να 

ποικίλει από υπολιπιδαιµική έως καµιά επίδραση.(88) Επιπρόσθετα, οι παραπάνω 

µελέτες χαρακτηρίζονται από µια σειρά περιορισµών που αφορούν το σχεδιασµό της 

µελέτης , τη διαιτητική πηγή πρόσληψης του ALA , και του αριθµού των 

συµµετεχόντων στη µελέτη  κάνοντας την εξαγωγή συµπερασµάτων ακόµη πιο 

δύσκολη. Η ικανότητα του ALA να µειώνει τις συγκεντρώσεις των λιποπρωτεϊνών 

στον ορό έχει επίσης εξετασθεί σε δυσλιπιδαιµικούς εθελοντές. (88) Τα αποτελέσµατα 

και αυτών των µελετών είναι συγκρουόµενα, καθώς κάποιες από τις µελέτες δεν 

παρουσιάζουν επίδραση του ALA, ενώ άλλες εµφανίζουν µείωση των συγκεντρώσεων 

των λιπιδίων στον ορό(88). Η ανακολουθία µεταξύ των µελετών µπορεί τουλάχιστον 

κατά ένα µέρος να αποδοθεί στις διαφορές της ηµερήσιας πρόσληψης ALA. 

Πολλές από τις παραπάνω µελέτες χαρακτηρίζονται από περιορισµούς που 

αφορούν τον αριθµό των συµµετεχόντων ή την ύπαρξη άλλων διατροφικών 

παραγόντων που επηρεάζουν την επίδραση του ALA, και οι οποίοι συµβάλλουν 

επίσης στην παρατηρούµενη ανακολουθία. Έχει επίσης προταθεί ότι η υπολιπιδαιµική 

δράση του ALA που παρατηρείται σε κάποιες από τις παραπάνω µελέτες µπορεί να 

αποδοθεί στην αντικατάσταση των κορεσµένων λιπαρών οξέων της δίαιτας. 

Συµπερασµατικά, η επίδραση του ALA στις συγκεντρώσεις των λιποπρωτεϊνών του 

ορού και οι µηχανισµοί µέσω των οποίων το ALA της δίαιτας µπορεί να επηρεάσει το 

µεταβολισµό των λιπιδίων στους ανθρώπους χρειάζεται επιπλέον διερεύνηση. 

Περισσότερο υποσχόµενες στο να εξηγήσουν την αντίστροφή συσχέτιση 

ανάµεσα στο ALA και τον κίνδυνο στεφανιαίας νόσου είναι οι αντιφλεγµονώδεις 

ιδιότητες του ALA. Το ALA βρέθηκε in vitro να αναστέλλει τον πολλαπλασιασµό 

λεµφοκυττάρων από αρουραίους και ανθρώπους και να µειώνει την 

παραγωγή IL-2 από διεγερµένα κύτταρα ποντικών και ανθρώπων(88). Η χορήγηση 

δίαιτας που περιείχε πολύ υψηλές ποσότητες λινελαίου, πλούσιου σε ALA σε 

πειραµατόζωα οδήγησε σε µειωµένο πολλαπλασιασµό λεµφοκυττάρων, µειωµένη 

δραστηριότητα των κυττάρων «φυσικοί φονείς» και µειωµένη απάντηση ξενιστή σε 

µόσχευµα(88). Ο αριθµός των µελετών που πραγµατοποιήθηκαν σε ανθρώπους και 

εξέτασαν την επίδραση του ALA στη φλεγµονή είναι προς το παρόν µικρός . 
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33..44  ΩΩ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΑΑ  ΟΟΞΞΕΕΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗΣΣ  ∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗΣΣ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  22  

33..44..11  ΕΕΠΠΙΙ∆∆ΡΡΑΑΣΣΕΕΙΙΣΣ  ΠΠΑΑΡΡΑΑΓΓΟΟΝΝΤΤΩΩΝΝ  ΠΠΕΕΡΡΙΙΒΒΑΑΛΛΛΛΟΟΝΝΤΤΟΟΣΣ  ΣΣΤΤΗΗ  ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗ  ΤΤΗΗΣΣ  ΙΙΝΝΣΣΟΟΥΥΛΛΙΙΝΝΗΗΣΣ  ::  

 Αύξηση σωµατικού βάρους αυξάνει την αντίσταση στην ινσουλίνη (παρόλο 

που σε µερικούς ασθενείς η αντίσταση στην ινσουλίνη προηγείται του σταδίου 

παχυσαρκίας). 

 Η φυσική δραστηριότητα µειώνει την αντίσταση στην ινσουλίνη. 

 Η µείωση του βάρους µειώνει την αντίσταση στην ινσουλίνη. 

 Το αλκοόλ µειώνει την αντίσταση στην ινσουλίνη. 

 Το κορεσµένο λίπος αυξάνει την αντίσταση στην ινσουλίνη στα ζώα. 

 Το λινολεϊκό οξύ (18:2ω-6) στα µυϊκά φωσφολιπίδια είναι θετικά συνδεµένο 

µε υπερινσουλιναιµία. 

 Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα µακράς αλύσου (µήκος ανθρακικής αλυσίδας 

20–22) στα µυϊκά φωσφολιπίδια είναι αντίστροφα συνδεµένα µε 

υπερινσουλιναιµία και θετικά συνδεµένα µε την ευαισθησία στην ινσουλίνη. 
(155, 156) 

Ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 είναι µία πολυπαραγοντική ασθένεια. Πολλοί  

περιβαλλοντικοί  παράγοντες  συντελούν  στην  ινσουλινοαντίσταση (157). Η σηµασία 

της γενετικής προδιάθεσης και αλληλεπίδρασης µε την διατροφή και την άσκηση στην 

ανάπτυξη του σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 είναι γνωστή από τα χρόνια του 

Ιπποκράτη, άλλα µέχρι πρόσφατα δεν είχε διεξαχθεί κάποια σχετική έρευνα (158). 

Η παρατήρηση ότι τα λιπαρά οξέα µπορούν να επηρεάσουν την γονιδιακή 

έκφραση στα λιποκύτταρα εισάγει έναν σύνδεσµο µεταξύ της σύνθεσης της δίαιτας 

και της υπερπλασίας υπερτροφίας του λευκού λιπώδη ιστού. Ο χαρακτηρισµός των 

λιπαρών οξέων που είναι υπεύθυνα για τα γονίδια ίσως επίσης προάγει κάποια 

στοιχεία για την ανάπτυξη µιας κατάστασης ινσουλινοαντίστασης και κυτταρικής 

υπερτροφίας (159). 

Ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου 2 χαρακτηρίζεται από υπεργλυκαιµία (που 

οφείλεται σε ινσουλινοαντίσταση) υπερτριγλυκεριδαιµία και ανάπτυξη αγγειακών 

επιπλοκών. Άντρες και γυναίκες µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 έχουν 3 και 4 φορές 

πιο αυξηµένο κίνδυνο θνησιµότητας από καρδιαγγειακά νοσήµατα σε σχέση µε µη 
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διαβητικούς ενώ αυτός ο κίνδυνος φέρεται και από του πρώτου βαθµού συγγενείς των 

διαβητικών τύπου 2 ασθενών. 

Το 1993, οι Borkman και συν,(160) έδειξαν ότι η υπερινσουλιναιµία και η 

ινσουλινοαντίσταση σχετίζονται µε το ποσό των 20 και 22 ατόµων άνθρακα λιπαρών 

οξέων στις µυϊκές κυτταρικές µεµβράνες σε ασθενείς µε στεφανιαία νόσο και σε 

φυσιολογικούς εθελοντές. Πολύ µειωµένες συγκεντρώσεις των λιπαρών οξέων µε 20 

και 22 άτοµα  άνθρακα στην  ανθρακική  αλυσίδα  µπορούν  να προκληθούν ως 

αποτέλεσµα : 

1) της χαµηλής πρόσληψης αυτού του µεγέθους των λιπαρών οξέων από την διατροφή 

(διατροφή δυτικού τύπου η οποία περιέχει ελάχιστα ποσά ΕΡΑ και DHA αναλογικά µε 

το LA και το ΑΑ) 

2) σε  υψηλή  πρόσληψη trans λιπαρών  οξέων,  που  επεµβαίνουν  στην διαδικασία 

δηµιουργίας διπλών δεσµών και επιµήκυνσης των ανθρακικών αλυσίδων των 

λινελαικού και λινολενικού λιπαρών οξέων και έτσι µειώνει τις συγκεντρώσεις των 

ΑΑ, ΕΡΑ και DHA. 

3) σε γενετικές ανωµαλίες στην εισαγωγή του διπλού δεσµού στις θέσεις 5 και 6 

4) σε γενετικές ανωµαλίες που επεµβαίνουν στην µεταφορά ή την σύναψη των 

λιπαρών οξέων µε 20 και 22 άτοµα άνθρακα 

5) σε υψηλές διατροφικές προσλήψεις LA, που τείνουν να µειώνουν την παραγωγή  

ΑΑ  και  επεµβαίνουν  στην  διαδικασία  δηµιουργίας  διπλών δεσµών και 

επιµήκυνσης των ανθρακικών αλυσίδων από ALA σε ΕΡΑ και DHA 

6) σε  αυξηµένο  µεταβολισµό  του  ΑΑ,  που  µειώνει  τον  αριθµό  των διαθέσιµων 

20 και 22 ατόµων άνθρακα λιπαρών οξέων (εικόνα 3.5.1.1) (161) 
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Σχήµα 3.4.1.1: Υποθετικό πλάνο των επιδράσεων των διατροφικών PUFA µε 

20- και 22-άτοµα άνθρακα στη σύνθεση των PUFA µε 20- και 22-άτοµα άνθρακα στα 

φωσφολιπίδια των µεµβρανών των σκελετικών µυών και η σχέση τους µε την  

αντίσταση στην ινσουλίνη, την υπερινσουλιναιµία και χρόνιες ασθένειες (161) 

33..44..22  ΜΜΕΕΛΛΕΕΤΤΕΕΣΣ  ΠΠΟΟΥΥ  ∆∆ΕΕΙΙΧΧΝΝΟΟΥΥΝΝ  ΤΤΗΗ  ΣΣΧΧΕΕΣΣΗΗ  ΩΩ--33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ    ΚΚΑΑΙΙ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗ  

∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  22  

∆ύο µεγάλες προοπτικές folow up µελέτες από τις ΗΠΑ έδειξαν ότι τα 

πολυακόρεστα  λιπαρά  οξέα  και  το  φυτικής  προέλευσης  λίπος  έχουν 

προστατευτική δράση στον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2. Η πρώτη εξέτασε τη σχέση 

µεταξύ πρόσληψης λίπους από τη διατροφή και κινδύνου στεφανιαία νόσο σε 84204 

γυναίκες νοσοκόµες ηλικίας 34 µε 59 ετών το 1980 (162). 

Σε folow up µετά από 14 χρόνια παρατηρήθηκαν 2507 περιστατικά σακχαρώδη 

διαβήτη τύπου 2. Ο κίνδυνος  του  σακχαρώδη διαβήτη  τύπου 2 ήταν αξιοσηµείωτα  

θετικά συνδεµένος µε την πρόσληψη trans λιπαρών οξέων και χοληστερόλης ενώ είχε 

αρνητική σχέση µε την κατανάλωση φυτικού λίπους, ω-3 και ω-6 πολυακόρεστων 

λιπαρών οξέων. Στη δεύτερη µελέτη η σχέση µεταξύ κατανάλωσης λίπους και 

περιστατικών σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 εξετάστηκε σε 35988 γυναίκες ηλικίας 55 
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έως 69 ετών το 1986 (163). Αναφέρθηκε ότι οι 1890 (5,3%) εµφάνισαν σακχαρώδη 

διαβήτη τύπου 2. 

Οι McVeigh και συν., (164) στη µελέτη τους τονίζουν ότι η ενδοτικότητα των 

αρτηριών σε διαβητικούς ασθενείς φαίνεται να βελτιώνεται µετά από χορήγηση 

συµπληρωµάτων ω-3 λιπαρών οξέων, για 6 εβδοµάδες. 

Περίπου 23 µελέτες (Haris WS, 1996) (165) έχουν διεξαχθεί για την επίδραση των 

ω-3 λιπαρών οξέων σε ασθενείς µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2. Στις περισσότερες 

µελέτες, η κατανάλωση ψαριού µείωνε αξιοσηµείωτα τα επίπεδα τριγλυκεριδίων του 

ορού άλλα σε κάποιες άλλες αυξήθηκαν τα επίπεδα γλυκόζης του πλάσµατος. 

Αντίθετα, σε πολλές από αυτές τις µελέτες ο αριθµός των ατόµων του δείγµατος ήταν 

µικρός, η δόση των ω-3 λιπαρών οξέων ήταν µεγαλύτερη από 3 γραµµάρια την ηµέρα 

και η οµάδα ελέγχου δεν ήταν ιδανική. 

Σε  µια  τυχαιοποιηµένη  ελεγχόµενη  µελέτη  [Connor και συν.] (166), οι 

ασθενείς µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 κατανάλωναν 6g ω-3 λιπαρών οξέων (ΕΡΑ 

και DHA) την ηµέρα για 6 µήνες σε συνδυασµό µε την συνηθισµένη τους τυπική 

θεραπεία. Τα επίπεδα γλυκόζης νηστείας του ορού αυξήθηκαν κατά 11% κατά την 

φάση των ω-3 λιπαρών οξέων και 8% κατά την φάση του ελαιόλαδου, δείχνοντας µη 

αξιοσηµείωτη αύξηση της τάξης του 3 %. Παρόµοια, δεν υπήρξε αξιοσηµείωτη  

διαφορά  στις  συγκεντρώσεις  γλυκολιωµένης  αιµογλοβίνης. Αντίθετα, τα επίπεδα 

τριγλυκεριδίων νηστείας µειώθηκαν κατά 43%, που είναι µια αξιοσηµείωτη διαφορά. 

Αυτή  είναι η µεγαλύτερη αναφερόµενη placebo controled µελέτη  της επίδρασης  των  

ω-3  λιπαρών  οξέων  στον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2. Αυτή  έδειξε  ότι  η  

κατανάλωση  ω-3  λιπαρών οξέων,  µε ταυτόχρονη  θεραπεία  για  τον  διαβήτη,  

µπορούν  να  µειώσουν  τα  επίπεδα τριγλυκεριδίων  του  αίµατος  και  να  µην  

υπάρχει  αρνητική  επίδραση  στον γλυκαιµικό έλεγχο. 

Οι Fanaian και συν., (167) διεξήγαγαν µια τυχαιοποιηµένη ελεγχόµενη µελέτη 

συγκρίνοντας  την  επίδραση  µιας  δίαιτας  χαµηλή  σε  λίπος  και  υψηλή  σε 

υδατάνθρακες  µε  δίαιτα  υψηλή  σε  µονοακόρεστα  λιπαρά  (χρησιµοποιώντας λάδι 

κάνολας το οποίο είναι πλούσιο σε ολεϊκό οξύ (18:0) και ο λόγος LA προς ALA είναι 

2:1) στην  ινσουλινοαντίσταση,  στα  λιπίδια  του  ορού  και  σε  άλλους παράγοντες, 
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έχοντας ως δείγµα 48 άντρες και γυναίκες µε σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2, ηλικίας 43 

µε 45 ετών. Παρατηρήθηκαν αξιοσηµείωτες µειώσεις στην συστολική και διαστολική 

πίεση του αίµατος και στις συγκεντρώσεις γλυκόζης και  τριγλυκεριδίων  νηστείας  

του  ορού  ενώ  αυξήθηκε  σηµαντικά  η HDL- χοληστερόλη και η ευαισθησία στην 

ινσουλίνη στην οµάδα µε την αυξηµένη πρόσληψη σε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Οι 

ερευνητές συµπεριλαµβάνουν ότι µετά από 1 χρόνο, η οµάδα µε υψηλά ποσά 

µονοακόρεστων λιπαρών οξέων σχετίστηκε µε καλύτερο µεταβολικό προφίλ των 

διαβητικών ασθενών και είναι προτιµότερο να ακολουθείται σε σχέση µε δίαιτα υψηλή 

σε υδατάνθρακες και χαµηλή σε λίπος. 

Σε µια µεγάλη (n=110660) και µακροπρόθεσµη (6 χρόνια) επεµβατική µελέτη 

από την Κίνα,(168) η οµάδα µε διατροφική θεραπεία και αυτή µε άσκηση είχαν 

αξιοσηµείωτα χαµηλότερα περιστατικά διαβήτη σε σχέση µε την οµάδα ελέγχου. Τα 

110660 µέλη του δείγµατος (ηλικίας από 25 έως 74 ετών) εξετάστηκαν από 33 κέντρα 

το 1986 και διαπιστώθηκε ότι 577 από αυτούς εµφάνιζαν βλαπτική ανοχή στην 

γλυκόζη. Τα 577 άτοµα τυχαιοποιήθηκαν σε οµάδα κλινικής µελέτης είτε σε οµάδα 

ελέγχου ή σε µια από τις τρεις παρακάτω οµάδες παρέµβασης που είναι µόνο η 

διατροφή (χαµηλό συνολικό λίπος, αντικατάσταση των κορεσµένων από 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα και φυτικές ίνες), η φυσική δραστηριότητα ή και τα  δύο  

µαζί.  Μετά  από 6 χρόνια  τα  συνολικά  επεισόδια  διαβήτη  ήταν αξιοσηµείωτα  

χαµηλότερα  στην  οµάδα  µόνο  µε  τη  διατροφική  παρέµβαση (43,8%),  στην  

οµάδα  µε τη  φυσική  δραστηριότητα (41,1%) και 46% στην τελευταία οµάδα σε 

σχέση µε την οµάδα ελέγχου (67,7%) (Ρ=0,05). 

Σε µια πιο παρόµοια τυχαιοποιηµένη επεµβατική µελέτη από τη Φιλανδία (169) 

συµµετέχουν 522 υπέρβαρα άτοµα (ΒΜΙ=31+/-4,6) ηλικίας 55+/-7 ετών µε βλαπτική 

ανοχή στη γλυκόζη. Αυτά τα άτοµα χωρίστηκαν σε δύο οµάδες την επεµβατική 

(n=265) και την ελέγχου (n=257). Τα άτοµα της οµάδας παρέµβασης έλαβαν 

συµβουλές σε ατοµικό επίπεδο σε ότι αφορά την ενεργειακή τους πρόσληψη, το 

συνολικό και κορεσµένο λίπος και την φυσική δραστηριότητα. Μετά απο 4 χρόνια , η  

οµάδα  παρέµβασης  εµφάνισε  αξιοσηµείωτη  µείωση  στα περιστατικά διαβήτη σε 

σχέση µε την οµάδα ελέγχου (11% έναντι 23%, Ρ<0,001). 
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Μια άλλη µελέτη (170) µε 1,3-διγλυκερίδια (DG), όπου το ποσοστό των ALA 

ήταν 61%, έδειξε µία µείωση του σωµατικού βάρους και του σπλαχνικού λίπους σε  

ποντίκια  µε  υψηλή  δίαιτα  σε  σουρκόζη.  Εδώ,  τα  επίπεδα  λεπτίνης  και 

ινσουλίνης αυξήθηκαν στην οµάδα υψηλή σε TG σε περίοδο 20 εβδοµάδων ενώ 

αντίθετα η αντικατάσταση 3%(βάρος %) των TG από ALA-DG σχετίστηκε µε µείωση 

της ινσουλίνης και των επιπέδων λεπτίνης. 

Σε  µία  µελέτη (171) σε  ανθρώπους  µε  δίαιτα  περιορισµού  θερµίδων 

χρησιµοποιήθηκαν 2,5 µε 2,7g/d ALA-DG (διγλυκερίδια), που περιείχαν 49% ALA, 

για 12 µε 16 εβδοµάδες φάνηκε µια αξιοσηµείωτη µείωση στο σωµατικό λίπος. Μια 

δεύτερη µελέτη σε ανθρώπους,(172) που χρησιµοποίησε 2g/d ALA- DG µε 59% ALA, 

για 6 µε 12 εβδοµάδες, έδειξε µία αξιοσηµείωτη µείωση στο σπλαχνικό λίπος, στα 

επίπεδα VLDL-TG και µια αξιοσηµείωτη αύξηση στην κατανάλωση οξυγόνου 

ηρεµίας. Οι συγγραφείς περιλαµβάνουν πως η µείωση στο σπλαχνικό λίπος είναι 

αποτέλεσµα της µειωµένης σύνθεσης τριγλυκεριδίων και της αυξηµένης οξείδωσης 

των λιπαρών οξέων. 

Επιπλέον, µια µετα-ανάλυση 26 µελετών (Freidberg και συν. 1998) (173) µε 

ασθενείς που είχαν διαβήτη τύπου 1 ή τύπου 2 αναφέρει ότι δεν υπάρχει κάποια 

επίδραση των ιχθυελαίων στην αιµογλοβίνη (Α1C), παρόλο που τα επίπεδα γλυκόζης 

αίµατος νηστείας µειώθηκαν ελαφρά στη δεύτερη οµάδα (διαβήτη τύπου 2). 

 

 

33..44..33  MMHHΧΧΑΑΝΝΙΙΣΣΜΜΟΟΙΙ  ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗΣΣ  ΩΩ33  ΛΛΙΙΠΠΑΑΡΡΩΩΝΝ  ΟΟΞΞΕΕΩΩΝΝ  ΣΣΤΤΟΟ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗ  

∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  ΙΙΙΙ..  

Μηχανισµοί µε τους οποίους τα ω-3 λιπαρά οξέα επιδρούν στην ρύθµιση του 
σακχαρώδη διαβήτη τύπου ΙΙ: 

1. Αυξάνουν την ευαισθησία στην ινσουλίνη (174, 175). 

2. Μειώνουν  τη  συσσώρευση  τριγλυκεριδίων  στα  β  κύτταρα,  στους σκελετικούς 
µυς και στον καρδιακό µυ (176) 

3. Μειώνουν την λιποσύνθεση στο ήπαρ. 
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4. Αποδιοργανώνουν την οξείδωση των λιπαρών οξέων στο ήπαρ και τους 
σκελετικούς µυς. 

5. Αυξάνουν τις αποθήκες γλυκογόνου,(177) 

6. Αλλάζουν την σύνθεση σε λιπαρά οξέα της µεµβράνης που οδηγεί σε µεταβολές 
στην ορµονική επικοινωνία (176). 

7. Το ALA σε µορφή διγλυκεριδίου αναφέρεται ότι έχει επιδράσεις έναντι της    
παχυσαρκίας.(178) 

 

33..44..44  ΩΩ33  ΚΚΑΑΙΙ  ∆∆ΡΡΑΑΣΣΗΗ  ΤΤΗΗΣΣ  ΙΙΝΝΣΣΟΟΥΥΛΛΙΙΝΝΗΗΣΣ  

Έχει προταθεί ότι  τα ω-3 πολυακόρεστα λιπαρά οξέα ίσως  παρέχουν 

προστατευτικό ρόλο εναντίον της προερχόµενης από τη διατροφή αντίστασης στην 

ινσουλίνη (179). Αντικατάσταση ενός µικρού τµήµατος (6-11%) των λιπαρών οξέων σε 

µια δίαιτα υψηλή σε λάδι από σπόρους κάρδαµου (safflower oil)(180)  µε  µακράς  

αλύσου  ω-3  λιπαρά  οξέα  από  ιχθυέλαια  προλαµβάνει  την συνάθροιση 

τριγλυκεριδίων ενδοµυϊκά και την ανάπτυξη ινσουλινοανοχής που παρατηρείται  σε  

σχέση  µε  την  κατανάλωση  µιας  δίαιτας  πολύ  υψηλής  σε καρδαµέλαιο (59% των 

θερµίδων)(181). 

Οι  Podolin και συν., (182) ανέφεραν ότι η αντίσταση στην ινσουλίνη που 

παρουσιάζεται στα ποντίκια µε χορήγηση δίαιτας υψηλής σε σουρκόζη µπορεί να 

προληφθεί προσθέτοντας 6% ιχθυέλαια στη δίαιτα. Στοιχεία από ανθρώπινες 

µελέτες (183) υποδηλώνουν ότι ο βαθµός της αντίστασης στην ινσουλίνη είναι αρνητικά 

συσχετισµένος µε το ποσοστό του 22:6ω-3 (DHA) στα  φωσφολιπίδια  του  

σκελετικού  µυός. Αντίθετα, µακροπρόθεσµα και ωφέληµα χαρακτηριστικά για τη 

δράση των ω-3 λιπαρών οξέων στη δραστικότητα της ινσουλίνης δεν έχουν 

παρατηρηθεί οµόφωνα. 

Οι Ezaki και συν., (184) ανέφεραν µία µικρή αύξηση στην λήψη γλυκόζης ως 

προώθηση από  την  ινσουλίνη  άλλα  και  στη  διανοµή  του  µεταφορέα  της  

γλυκόζης ακολουθώντας µικρές διανοµές (1η εβδοµάδα) του µεριδίου του 

καρδαµέλαιου σε µια υψηλή σε λίπος δίαιτα µε ιχθυέλαιο. Αντίθετα, αυτό το 

αποτέλεσµα είναι παροδικό για όσο παρέχονται ιχθυέλαια (4 εβδοµάδες) επιδρά στα 

επίπεδα της αντίστασης στην ινσουλίνη και της µεγέθυνσης του λιπώδους ιστού 
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συγκρίνοντας µε τα αποτελέσµατα που παρατηρήθηκαν για το καρδαµέλαιο. 

Επιπλέον, µερικές µελέτες σε ανθρώπους (185)προτείνουν ότι τα ιχθυέλαια επιβαρύνουν 

τον ήδη υπάρχον σακχαρώδη διαβήτη τύπου ΙΙ. 

 

33..44..55  ΛΛΟΟΓΓΟΟΣΣ  ΩΩ--66//ΩΩ--33  ––  ΠΠΙΙΘΘΑΑΝΝΟΟΙΙ  ΜΜΗΗΧΧΑΑΝΝΙΙΣΣΜΜΟΟΙΙ  

ΜΕΛΕΤΕΣ: 

Οι Indu και Ghafoorunissa (186) έδειξαν ότι ενώ κρατούσαν σταθερά τα επίπεδα  

πρόσληψης LA, 3,7g ALA φαίνεται  να  έχουν  τα  ίδια  βιολογικά αποτελέσµατα  µε 

0,3g ω-3  πολυακόρεστων  λιπαρών  οξέων µακράς  αλύσου δηλαδή αντιστοιχία 11g 

ALA προς 1g ω-3 πολυακόρεστων λιπαρών οξέων µακράς  αλύσου.  Επιπρόσθετα,  

διαπίστωσαν  ότι  αυξάνοντας  την  διατροφική πρόσληψη ALA τότε αυξανόταν η 

συγκέντρωση του ΕΡΑ στα φωσφολιπίδια του αίµατος µετά από 3 και 6 εβδοµάδες 

παρέµβασης. Οι συγκεντρώσεις του διοµο-γ-λινολενικού  οξέος (20:3 ω-6) µειώθηκαν 

άλλα η συγκέντρωση του AA δεν µεταβλήθηκε. Η µείωση στον λόγο ω-6 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων µακράς αλύσου προς τα ω-3 πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα µακράς αλύσου ήταν µεγαλύτερη µετά 6 εβδοµάδες σε σχέση µε τις 3 εβδοµάδες. 

Οι Indu and Ghafoorunissa ήταν σε θέση να δείξουν αντιθροµβωτικές δράσεις 

µειώνοντας τον λόγο ω-6 προς ω-3 λιπαρά  οξέα  µε  έλαια  λαχανικών  πλούσια  σε 

ALA. Έτσι, αυξήθηκαν  οι συγκεντρώσεις των ω-3 λιπαρών οξέων στο πλάσµα και 

στα φωσφολιπίδια των αιµοπεταλίων  και  η  µείωση  της  αιµοπεταλιακής  

συσσώρευσης.  Τα συµπληρώµατα ALA δεν άλλαξαν την συγκέντρωση 

τριγλυκεριδίων. Έχει φανεί εξάλλου ότι µόνο τα ω-3 λιπαρά οξέα µακράς αλύσου 

έχουν αυτή την ιδιότητα (187). Παράλληλα, οι Emken και συν.,(188) σε µελέτη σε 

ανθρώπους έδειξαν ότι η αντιστοιχία του σηµασµένου µε δευτέριο ALA προς τους 

µεταβολίτες του µε µεγαλύτερη αλυσίδα µειώθηκε κατά 50% όταν αυξήθηκε η 

διατροφική πρόσληψη του LA από 4,7% σε 9,3% της ενέργειας. Αυτό προφανώς είναι 

ένα αποτέλεσµα του γνωστού ανταγωνισµού µεταξύ των ω-3 και ω-6 λιπαρών οξέων 

για την διαδικασία εισαγωγής διπλού δεσµού. 
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33..44..66  ΟΟ  ΛΛΟΟΓΓΟΟΣΣ  ΩΩ66  //ΩΩ--33  ΣΣΤΤΗΗ  ΣΣΤΤΕΕΦΦΑΑΝΝΙΙΑΑΙΙΑΑ  ΝΝΟΟΣΣΟΟ  ΚΚΑΑΙΙ  ΤΤΟΟΝΝ  ΣΣΑΑΚΚΧΧΑΑΡΡΩΩ∆∆ΗΗ  

∆∆ΙΙΑΑΒΒΗΗΤΤΗΗ  ΤΤΥΥΠΠΟΟΥΥ  ΙΙΙΙ  

Εξαιτίας του γνωστού ανταγωνισµού µεταξύ ALA και του λινολεϊκού οξέος 

κατά την µετατροπή ενός κορεσµένου σε διπλό δεσµό και του µονοπατιού 

επιµήκυνσης της αλυσίδας, η συγχώνευση του ALA στο πλάσµα και τον λιπώδη ιστό 

καθώς και η µετατροπή του σε ω-3 λιπαρά οξέα µακράς αλύσου επηρεάζεται από τα 

επίπεδα λινολεϊκού οξέος στο πλάσµα. Έτσι, η ισορροπία µεταξύ ALA και LA της 

διατροφής ίσως είναι σηµαντική για την πρόληψη της θρόµβωσης και της 

αθηρωµάτωσης (189,190). Στις  δυτικές  δίαιτες,  όπου  παρατηρείται  αυξηµένη  

κατανάλωση  ω-6 λιπαρών  οξέων  σε  βάρος  των  ω-3  λιπαρών  οξέων,  τα  

εικοσανοειδή  που προέρχονται  από  µεταβολισµό  του  αραχιδονικού  οξέος,  και  

ειδικά  οι προσταγλανδίνες, οι θροµβοξάνες, τα λευκοτριένια, τα υδρογονωµένα 

λιπαρά οξέα  και οι λιποξίνες παράγονται σε µεγαλύτερες ποσότητες από αυτά που 

προέρχονται από µεταβολισµό των ω-3 λιπαρών οξέων. Τα εικοσανοειδή είναι 

βιολογικά ενεργά σε µικρές ποσότητες και όταν παράγονται µεγάλες ποσότητες τότε 

συντελούν στην δηµιουργία  θρόµβων και  αθηρωµάτων, στην ανάπτυξη αλλεργιών  

και  φλεγµονής  (ειδικά  σε  επιρρεπή  άτοµα)  και  σε  υπερπλασία κυττάρων (173). 

Έτσι, δίαιτες πολύ πλούσιες σε ω-6 λιπαρά οξέα ίσως είναι προθροµβωτικές  και  

αυξάνουν  το  ιξώδες  (γλοιώδες)  του  αίµατος,  τον αγγειοσπασµό  και την  

αγγειοσυστολή ενώ  µειώνουν  τον χρόνο  αιµορραγίας (bleeding time). Αυτός  ο  

χρόνος  είναι  µικρότερος  σε  ασθενείς  µε υπερχοληστερολαιµία  

υπερλιποπρωτεϊναιµία, έµφραγµα  του µυοκαρδίου,  άλλες  µορφές  

αθηροσκληροτικών  ασθενειών,  διαβήτη  τύπου 2, παχυσαρκία και 

υπερτριγλυκεριδαιµία.(191,192)  Επίσης,  ο  χρόνος  αιµορραγίας  είναι µεγαλύτερος  στις  

γυναίκες  από  τους  άντρες  και  στους  νέους  από  τους ηλικιωµένους (171). 

Παράλληλα, υπάρχουν εθνικές διαφορές σε αυτόν τον χρόνο οι οποίες εικάζεται ότι 

οφείλονται στις διαφορετικές διατροφικές συνήθειες που παρατηρούνται από λαό σε 

λαό. Σύµφωνα µε τον παρακάτω Πίνακα, ο υψηλότερος λόγος ω-6 προς ω-3 λιπαρά 

οξέα στα φωσφολιπίδια των αιµοπεταλίων αντιστοιχεί σε υψηλότερους θανάτους από 

καρδιαγγειακά (193). Όσο ο λόγος ω-6 προς ω-3 λιπαρά οξέα αυξάνεται, τα περιστατικά 

σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 επίσης αυξάνονται (194)(Εικόνα 3.4.6.1). 
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ΠΠίίνναακκααςς  33..44..66..11: Εθνικές διαφορές στις συγκεντρώσεις των λιπαρών οξέων στα 

φωσφολιπίδια  των  θροµβοκυττάρων (thrombocyte) και  το  ποσοστό  των συνολικών 

θανάτων από καρδιαγγειακά. (155) 

 

33..55..    ΣΣΥΥΜΜΠΠΕΕΡΡΑΑΣΣΜΜΑΑΤΤΑΑ  

 

Σύµφωνα µε τις παραπάνω επιδηµιολογικές έρευνες τα ω-3 λιπαρά οξέα 

φαίνεται να έχουν κάποιο προστατευτικό ρόλο έναντι της Στεφανιαίας Νόσου αλλά 

και κάποιων επιπλοκών του Σακχαρώδη ∆ιαβήτη Τύπου 2. Παρόλα αυτά το πλήθος 

των διφορούµενων ή αντίθετων αποτελεσµάτων που προκύπτουν δεν επιτρέπει να 

εξαχθούν ακριβή και συγκεκριµένα συµπεράσµατα. Επιπλέον, δεν έχει διευκρινιστεί 

κάποιος µηχανισµός δράσης αυτών των λιπαρών οξέων που να καθορίζει τον ρόλο 

τους σε αυτές τις ασθένειες αλλά υπάρχουν µόνο υποθέσεις οι οποίες δεν έχουν 

αποδειχτεί. 

Όµως,  από  τα  στοιχεία  που  υπάρχουν  για  τους  πληθυσµούς  που 

καταναλώνουν µεγάλες ποσότητες ψαριών ή α-λινολενικού (για παράδειγµα, 

Εσκιµώοι και Κρητικοί) φαίνεται να υπάρχει µία ευεργετική δράση κυρίως όσο αφορά 
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την εµφάνιση Στεφανιαίας Νόσου. Οπότε, τα ω-3 λιπαρά οξέα ως αξιόλογο µέρος της 

διατροφής δείχνουν να είναι χρήσιµα και οφείλουν να περιλαµβάνονται στο 

διαιτολόγιο σε επαρκής ποσότητες. Τρόφιµα που είναι σηµαντικές πηγές του ALA, 

όπως είναι ο λιναρόσπορος ,τα καρύδια, το έλαιο σιναπόσπορων (canola), τα πράσινα 

φυλλώδη λαχανικά και άγρια χόρτα , µπορούν να συµµετέχουν σε µια ισορροπηµένη 

διατροφή που προστατεύει από καρδιαγγειακά νοσήµατα ιδίως για όσους δεν 

καταναλώνουν ψάρια (195). 

Όσο αφορά τον Σακχαρώδη διαβήτη Τύπου 2 οι θετικές επιδράσεις των ω- 

3  λιπαρών  οξέων  αναφέρονται  κυρίως  στην  αναστολή  των  καρδιαγγειακών 

επιπλοκών που προκαλεί η ασθένεια. Παρόλο που πολλές έρευνες δείχνουν ότι τα 

ω-3 λιπαρά οξέα απορυθµίζουν τα επίπεδα γλυκόζης αίµατος, µέτριες ποσότητες 

αυτών των λιπαρών σε συνδυασµό µε αντιδιαβητική θεραπεία φαίνεται να είναι 

ευεργετικά. 

Όσο αφορά το λόγο ω-6 προς ω-3 λιπαρά οξέα, φαίνεται ότι έχει αδύναµη 

συσχέτιση µε τον µειωµένο κίνδυνο για στεφανιαία νόσο. Παρόλα αυτά είναι 

γενικώς αποδεκτό ότι η αναλογία ω-3 προς ω-6 στην ∆υτικού τύπου διατροφή 

είναι µικρότερη από την επιθυµητή και οφείλει να βελτιωθεί. Υπάρχουν ερευνητές 

που  πιστεύουν  ότι  για  την  βελτίωση  της  αναλογίας  πρέπει  να  αυξηθεί  η 

κατανάλωση ω-3  λιπαρών  οξέων  από  ψάρια  και  φυτικές  πηγές  ενώ  άλλοι 

προτείνουν µείωση των ω-6 της διατροφής (196). 

Εν κατακλείδι, περισσότερες έρευνες και επιπλέον αποτελέσµατα είναι τα όπλα 

που χρειάζονται για να αποσαφηνιστούν οι παραπάνω αµφιβολίες και να 

διευκρινιστούν οι ασφαλείς προσλήψεις και οι ποσότητες των ω-3 λιπαρών οξέων που 

φέρουν ευεργετική ή θεραπευτική δράση. 
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∆∆ ’’   ΜΜΕΕΡΡΟΟΣΣ ::   ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓ ΕΕ ΙΙ ΑΑΚΚΗΗ --   ΚΚΡΡΗΗΤΤ ΙΙ ΚΚΗΗ   ∆∆ ΙΙ ΑΑΤΤ ΡΡΟΟΦΦΗΗ   ΚΚΑΑ ΙΙ   ΑΑΓΓ ΡΡ ΙΙ ΑΑ   ΧΧΟΟΡΡ ΤΤΑΑ ..  

 

 

 

ΚΚΕΕΦΦΑΑΛΛΑΑΙΙΟΟ  44::  ΜΜΥΥΘΘΟΟΙΙ  ΚΚΑΑΙΙ  ΑΑΛΛΗΗΘΘΕΕΙΙΕΕΣΣ  ΓΓΙΙΑΑ  ΤΤΗΗΝΝ    ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΗΗ    ∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗ  

 

Η  περιοχή  της  Μεσογείου  αποτελεί  για  χιλιετίες  ένα  σταυροδρόµι  λαών  και 

πολιτισµών,  γεγονός  που  αντανακλάται  στον  τρόπο  ζωής,  στις  παραδόσεις 

και  στις διατροφικές συνήθειες των κατοίκων της. 

Η Μεσόγειος, µε το εύκρατο κλίµα της και το γόνιµο αλλά ξηρό έδαφος της, έχει 

στηρίξει την καλλιέργεια µιας ασυνήθιστα µεγάλης ποικιλίας τροφίµων. Η 

Μεσογειακή δίαιτα, αποτελεί  την  πιο  αναγνωρισµένη  έκφραση  ενός  

ισορροπηµένου  οικοσυστήµατος  που υποστηρίζεται από το εύκρατο κλίµα της 

περιοχής(197). Τα  διατροφικά  πρότυπα  που  επικρατούν  στη  Μεσόγειο  έχουν  πολλά  

κοινά χαρακτηριστικά, τα περισσότερα των οποίων πηγάζουν από το γεγονός ότι το 

ελαιόλαδο καταλαµβάνει κεντρική θέση σε όλα. 

Αξίζει να σηµειωθεί ότι στην περίπτωση του ελαιολάδου, που αποτελεί το κοινό 

σηµείο των Μεσογειακών διατροφικών συνηθειών και από το οποίο προσδιορίζεται η 

Μεσογειακή διατροφή, δεν έχει την ίδια συµµετοχή στη διατροφή ως 

καταναλισκόµενη ποσότητα και ως συνδυασµένο υλικό µε άλλες τροφές στις διάφορες 

µεσογειακές περιοχές, αλλά παρουσιάζει µεγάλες αποκλίσεις. Η Κρητική διατροφή 

χαρακτηρίζεται από την καθολική χρήση ελαιολάδου και µάλιστα παρθένου σε 

µεγάλη ποσότητα, που ξεπερνά τα 25 κιλά κατ’ άτοµο το χρόνο, ενώ στις άλλες 

Μεσογειακές χώρες κυµαίνεται από 0,5 - 11 κιλά και όχι αποκλειστικά παρθένου. (198) 

Ο ορισµός, εντούτοις, της Μεσογειακής δίαιτας είναι δύσκολο να προσδιοριστεί 

επειδή δεν υπάρχει ένα κοινό διατροφικό πρότυπο. Οι 17 χώρες που βρέχονται από τη 

Μεσόγειο θάλασσα διαφέρουν σηµαντικά τόσο γεωγραφικά όσο και κλιµατολογικά µε 

αποτέλεσµα οι βασικές συνθήκες για την καλλιέργεια των τροφίµων να ποικίλλουν και 

µε αυτόν τον τρόπο και η παροχή και η διαθεσιµότητά τους στον πληθυσµό. Το 

αποτέλεσµα είναι να έχουν διατροφικές συνήθειες που διαφέρουν σε µεγάλο βαθµό 

µεταξύ τους. (199) 
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44..11..  ΠΠΩΩΣΣ  ΠΠΡΡΟΟΕΕΚΚΥΥΨΨΕΕ  ΗΗ  ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΗΗ  ∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗ  

 

O K. Dun Gifford, Γερουσιαστής των ΗΠΑ, µετά από µια επίσκεψη του στη 

χώρα του Κοµφούκιου το 1987, εντυπωσιάσθηκε από την τοπική διατροφή των 

Κινέζων και επιστρέφοντας στη χώρα του σκέφτηκε να δηµιουργήσει ένα Ίδρυµα µε 

σκοπό να προωθεί τις παραδοσιακές διατροφές. Το ίδρυσε το 1988 στη Βοστόνη µε το 

όνοµα Oldways µε σκοπούς να προωθήσει την υγιή κατανάλωση, να ενθαρρύνει τις 

βιώσιµες επιλογές τροφίµων, και για να συντηρήσει τα παραδοσιακά foodways όπως 

δηλώνεται στο καταστατικό του. 

Το ίδρυµα Oldways πρώτο κατασκεύασε τη «Μεσογειακή ∆ιατροφή»  καθώς και τη 

γνωστή πυραµίδα διατροφής. Το Oldways και το Πανεπιστήµιο του Χάρβαρντ 

συνεργάστηκαν  για να δηµιουργήσουν την πρακτική διατροφή για τους Γιατρούς. Η 

συνταγή ταξίδεψε  στην Ευρώπη µε αφετηρία εκκίνησης το  Λονδίνο. ∆ιάφορα 

συνέδρια πραγµατοποιήθηκαν έκτοτε µ’ αυτό το θέµα. 

Κατόπιν το διεθνές Συµβούλιο Ελαιολάδου υιοθέτησε αµέσως το πρότυπο της 

Μεσογειακής διατροφής για να στηρίξει το ελαιόλαδο όλων των χωρών Μελών του. 

Το γεγονός αυτό οδήγησε σε µια γενίκευση και µε βάση ένα επί µέρους στοιχείο, την 

χρήση του ελαιολάδου. 

Θεωρήθηκε  λοιπόν ότι η διατροφή των κατοίκων στις Ευρωπαϊκές Μεσογειακές 

χώρες, που παρουσιάζουν ως κοινό στοιχείο τη χρήση ελαιολάδου στην διατροφή, έχει 

τις ίδιες ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία των ανθρώπων. Η µελέτη όµως των Επτά 

Χωρών αποδεικνύει ότι οι ευεργετικές επιδράσεις της Κρητικής ∆ιατροφής στην υγεία 

είναι πολύ µεγαλύτερες από άλλες Μεσογειακές περιοχές και έτσι δεν εξηγείται η 

γενίκευση που έχει γίνει. 

Εποµένως η Μεσογειακή διατροφή σε ότι αφορά το περιεχόµενο της αποτελεί 

ένα εµπορικό και επιστηµονικό κατασκεύασµα που θα µπορούσε να ονοµάζεται 

απλά υγιεινή διατροφή ενώ σε ότι αφορά τον γεωγραφικό προσδιορισµό της αποτελεί 

µια έκφραση ατεκµηρίωτη. Αν ρίξουµε µια µατιά, στους λαούς της Μεσογείου, 

διαπιστώνεται ότι οι τυπικές διατροφικές  συνήθειες στις Μεσογειακές χώρες έχουν 

σηµαντικές διαφορές. Ενδεχοµένως να παρουσιάζουν κοινά στοιχεία από περιοχή σε 

περιοχή, αλλά συνολικά οι διαφορές είναι µεγάλες έως και αντίθετες. 

Τελείως διαφορετική είναι η παραδοσιακή διατροφή των Ελλήνων από αυτή των 

Αράβων, των Τούρκων, των Ισπανών, των Γάλλων, των Σέρβων, των Ιταλών των 
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Αλγερινών κ.ο.κ. ∆ιαφορετική είναι και η παραδοσιακή διατροφή µέσα στα ίδια τα 

κράτη. Έτσι, διαφορετική είναι η διατροφή στην Σικελία από τη Λοµβαρδία, και στην 

Ανδαλουσία από την Καταλονία, όπως διαφορετική είναι και στην Κρήτη από ότι στη 

Μακεδονία κ.ο.κ. Στην πραγµατικότητα έχουµε πολλές και διαφορετικές διατροφές 

στην ευρύτερη περιοχή της Μεσογείου, που ορισµένες µεταξύ τους µπορεί να ‘χουν 

ορισµένα κοινά σηµεία αλλά τελικά διαφέρουν σηµαντικά µεταξύ τους. 

Στο παρακάτω χάρτη παριστάνονται οι χώρες που απαρτίζουν την Μεσόγειο 

(Ιταλία, Ελλάδα, Ισπανία, Πορτογαλία, Συρία, Ισραήλ, Τουρκία, Αλγερία κ.α.). 

 

 
Εικόνα 4.1.1: Χάρτης της Μεσογείου 

 

 

Το 2000 πραγµατοποιήθηκε στο Λονδίνο το ∆ιεθνές Συνέδριο για τη 

Μεσογειακή διατροφή που κατέληξε στην ακόλουθη δήλωση Κοινής Αποδοχής. 

«Ο όρος «παραδοσιακή Μεσογειακή ∆ιατροφή» χρησιµοποιείται για να 

καθορίσει τις διατροφικές συνήθειες που χαρακτήριζαν ορισµένες περιοχές της 

Μεσογείου στις αρχές της δεκαετίας του ’60, όπως είναι η Κρήτη, ορισµένα µέρη της 

υπόλοιπης Ελλάδας και η νότια Ιταλία. 

Η Μεσογειακή ∆ιατροφή των αρχών της δεκαετίας του ’60 µπορεί να περιγραφεί 

µε τα ακόλουθα γενικά χαρακτηριστικά: 
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 Αφθονία φυτικών τροφών (φρούτων, λαχανικών, διαφόρων ειδών 

ψωµιού, δηµητριακών, πατάτας, οσπρίων, ξηρών καρπών και σπόρων) 

 Φρέσκα, εποχιακά προϊόντα τοπικής παραγωγής, ελάχιστα 

επεξεργασµένα ,φρέσκα φρούτα ως το συνηθισµένο καθηµερινό 

επιδόρπιο και γλυκά που περιέχουν συµπυκνωµένα σάκχαρα ή µέλι λίγες 

φορές την εβδοµάδα. 

 Ελαιόλαδο ως κύρια πηγή λιπαρών 

 Γαλακτοκοµικά προϊόντα (κυρίως τυρί και γιαούρτι) καθηµερινά, σε 

µικρές έως µέτριες ποσότητες 

 Ψάρια και πουλερικά σε µικρές έως µέτριες ποσότητες 

 Έως τέσσερα αυγά την εβδοµάδα 

 Μικρές ποσότητες κόκκινου κρέατος 

 Μικρές έως µέτριες ποσότητες κρασιού, συνήθως µε τα γεύµατα. 

 

Παραλλαγές της Μεσογειακής ∆ιατροφής υπάρχουν σε διάφορες περιοχές της 

Μεσογείου, όπως σε ορισµένα µέρη της Γαλλίας, στην Ισπανία, σε άλλες περιοχές της 

Ιταλίας, στο Λίβανο, στο Μαρόκο, στην Πορτογαλία, στη Συρία, στην Τουρκία, στην 

Τυνησία καθώς και σε άλλες χώρες που δεν έχουν µελετηθεί λεπτοµερώς. 

Στην αποκαλούµενη  «Μεσογειακή ∆ιατροφή», όπου αποτελεί  όπως αναφέραµε  

µία επινόηση, της προσδόθηκε τεχνητό περιεχόµενο το οποίο αντλήθηκε από την 

Κρητική διατροφή. Αντίθετα, η Κρητική διατροφή έχει ιστορική υπόσταση και µπορεί 

να πιστοποιηθεί ως πρότυπο της υγιεινής διατροφής αφού βέβαια προσδιοριστεί µε 

ακρίβεια το περιεχόµενό της. 

Βέβαια, τα θετικά αποτελέσµατα της Κρητικής ∆ιατροφής αναφέρονται σε µια 

προηγούµενη γενιά που δε βρίσκεται πλέον στη ζωή. Με το πέρασµα των χρόνων, το 

παραδοσιακό διατροφικό πρότυπο στην Κρήτη αλλοιώθηκε. (199) 

Συµπερασµατικά,  αξίζει να σηµειωθεί, ότι  στον Ελλαδικό χώρο έχουµε µια 

συνέχεια η οποία δεν διαταράσσεται από την Κλασική αρχαιότητα µέχρι την δεκαετία 

του εξήντα, εµπλουτίζεται µε νέα τρόφιµα όπως ντοµάτες, πατάτες, νέα είδη φρούτων, 

διατηρώντας τα βασικά της στοιχεία. Με την έλευση της δεκαέτιας του 70 και τις 

αλλαγες που πραγµατοποιήθηκαν στον κοινωνικο ιστο καθως και στον αγροτικό τοµέα 

µε τις νεές εφαρµογές άρχισε να διαφοροποιείται το πρότυπο διατροφής των ελλήνων 

και να µοιάζει περισσότερο µε το δυτικό πρότυπο . 
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44..22..  ΜΜΕΕΣΣΟΟΓΓΕΕΙΙΑΑΚΚΗΗ  ΠΠΥΥΡΡΑΑΜΜΙΙ∆∆ΑΑ  

 

Στα  περιεχόµενα  της  ∆ιεθνής  ∆ιάσκεψης  για  τις  ∆ίαιτες  της  Μεσογείου,  

που οργανώθηκε τον Ιανουάριο του 1993 στη Βοστόνη, ειδικοί πάνω στη διατροφή 

και την υγεία αναθεώρησαν τα στοιχεία πάνω στη σύσταση και τις επιπτώσεις υγείας 

της Μεσογειακής ∆ίαιτας που χρησιµοποιήθηκε στο πρώτο µισό του 20ού αιώνα. Η 

διάσκεψη αυτή ήταν η πρώτη από µια σειρά διασκέψεων που οργανώθηκαν από τον 

Oldways Preservation & Exchange Trust και  τον  Παγκόσµιο  Οργανισµό  Υγείας  

(ΠΟΥ)  σε συνεργασία  µε  το Πανεπιστήµιο του Harvard για την περιγραφή και την 

εκτίµηση των επιπλοκών της δηµόσιας υγείας των παραδοσιακών διαιτών. Ένας από 

τους σκοπούς αυτών των διασκέψεων ήταν να αναπτύξουν µια σειρά από διατροφικές 

πυραµίδες που να αντανακλούν την ποικιλία των διεθνών διατροφικών παραδόσεων 

που έχουν ιστορικά συσχετιστεί µε την καλή υγεία (200). Σε αυτή τη διάσκεψη 

αναπτύχθηκε µια πυραµίδα της Μεσογειακής δίαιτας από τον ΠΟΥ, τη σχολή της 

δηµόσιας υγείας του πανεπιστηµίου του Harvard και του Oldways Preservation and 

Exchange Trust, µε τη σηµαντική συνεισφορά Ελλήνων επιστηµόνων.Σηµαντικό είναι 

ν’αναφερθεί ότι η Μεσογειακή πυραµίδα είναι κατασκευασµένη βάση της Μελέτης 

των επτά χωρών στην περιοχή της Κρήτης. 

Η πυραµίδα της Μεσογειακής δίαιτας, όπως και η πυραµίδα του Υπουργείου 

Γεωργίας των Η.Π.Α.,  σχεδιάστηκε  ως  διατροφική  καθοδήγηση  για  τον  γενικό  

ενήλικο  πληθυσµό. Σχεδιάστηκε µε σκοπό να παρέχει µια γενική έννοια της σχετικής 

ποσότητας και συχνότητας κατανάλωσης των τροφίµων και να δώσει µια ευρεία 

εικόνα των υγιεινών διατροφικών επιλογών. 

Σκοπός του Ειδικού ∆ιατροφικού Συµβουλίου στην Ελλάδα είναι να προβάλει 

µια γενική εκτίµηση των υγιεινών διατροφικών επιλογών και να υπάρξει µια καλύτερη 

οπτική τροφίµων η ποσοστό ενέργειας που χορηγούνται από αυτά. 

Στη  διατροφική  πυραµίδα  δίνονται συχνότητες κατανάλωσης και όχι ακριβείς 

ποσότητες σε γραµµάρια καθώς η καλή υγεία έχει συσχετιστεί  µε σηµαντική 

διακύµανση ανάµεσα στο γενικό πρότυπο αλλά  και για την ευκολότερη κατανόηση 

από τους καταναλωτές.(201) 
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Εικόνα 4.2.1.:Η πυραµίδα της Μεσογειακής δίαιτας: ένα πολιτιστικό µοντέλο για 

υγιεινή διατροφή 
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44..33::  ΙΙΣΣΤΤΟΟΡΡΙΙΑΑ  ΤΤΗΗΣΣ  ΚΚΡΡΗΗΤΤΙΙΚΚΗΗΣΣ  ∆∆ΙΙΑΑΤΤΡΡΟΟΦΦΗΗΣΣ  

 

Πρόκειται για µία ιστορία που ξεκινάει από τα βάθη του χρόνου, πριν από την 

νεολιθική εποχή. Από τα ευρήµατα των αρχαιολογικών ανασκαφών φαίνεται πως και 

οι αρχαίοι Κρήτες, οι Μινωίτες, κατανάλωναν τα ίδια σχεδόν προϊόντα που 

καταναλώνει και ο σηµερινός Κρητικός. Στα ανάκτορα της µινωικής εποχής βρέθηκαν 

τα µεγάλα πιθάρια για το λάδι της ελιάς, τους δηµητριακούς καρπούς, τα όσπρια και 

το µέλι. Στις διάφορες εικονογραφηµένες µαρτυρίες βλέπουµε τον απίθανο κόσµο των 

κρητικών φυτών και βοτάνων. Στα βυζαντινά χρόνια οι Κρητικοί διατηρούν τις 

συνήθειες τους και η κουζίνα των αστικών οικογενειών αρέσκεται σε περίπλοκα 

εδέσµατα, τα οποία πρόσφεραν εξαιρετική γεύση. Ο αγροτικός πληθυσµός 

εξακολουθεί να αξιοποιεί τη φύση και τα προϊόντα της. Αυτά αποτελούν τη βάση της 

περίφηµης κρητικής παραδοσιακής κουζίνας. Χόρτα, όσπρια, δηµητριακά, ελαιόλαδο.  

Ο Κρητικός µπορούσε να µαγειρέψει τα προϊόντα του µε πολλούς τρόπους, να τα 

κάνει γευστικά και νόστιµα. Αυτή η συνήθεια τον βοήθησε πολύ να επιβιώσει κάτω 

από εξαιρετικά αντίξοες συνθήκες , όταν το νησί κατακτήθηκε διαδοχικά από τους 

Άραβες (824- 961), τους Ενετούς ( 1204- 1669) και τους Τούρκους ( 1690- 1898). Η 

πιο σηµαντική αλλαγή στην Κρητική διατροφή συνέβη όταν άρχισαν να διαδίδονται 

στο νησί τα προϊόντα από το Νέο Κόσµο και κυρίως η ντοµάτα.  Για τους Κρητικούς, 

το µυστικό της καλής υγείας και της µακροζωίας είναι πολύ απλό. Τρώνε ότι παράγει 

η γή τους. Κρέας δεν τρώνε συχνά, ή δεν έτρωγαν µέχρι και πριν από µερικές 

δεκαετίες. Το κρέας στην Κρήτη, όπως και στον ευρύτερο Ελληνικό χώρο είχε 

τελετουργικό χαρακτήρα. Στην αρχαιότητα έτρωγαν µόνο τα κρέατα από τους βωµούς 

των θυσιών. Στα νεότερα χρόνια έτρωγαν κρέας, λίγες φορές το χρόνο στις µεγάλες 

γιορτές ή σε µερικές περιπτώσεις, κάθε Κυριακή. Ξεχωριστή θέση καταλαµβάνει και 

το ελαιόλαδο στην διατροφή τους, αποτελώντας το πιο µεγάλο µυστικό της µακροζωία 

τους. (201) 

Στο σηµείο αυτό αξίζει να σηµειωθεί ότι η Κρητική διατροφή, ως 

χαρακτηριστικό πρότυπο της Μεσογειακής ∆ιατροφής,  ζητείται να αναγνωριστεί 

από την Ουνέσκο (∆ιεθνής Οργανισµός των Ηνωµένων Εθνών) ως άυλη πολιτιστική 

κληρονοµιά. Συγκεκριµένα, ευρωβουλευτές της Ελλάδας, της Ισπανίας, της Ιταλίας 

και της Πορτογαλίας σε µια συντονισµένη προσπάθεια ζητούν από το Ευρωπαϊκό 

Συµβούλιο και την Ευρωπαϊκή Επιτροπή να στηρίξουν την υποψηφιότητα, η οποία 
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αναµένεται να εξεταστεί στα µέσα του 2009.  Η έννοια της Άϋλης Πολιτιστικής 

Κληρονοµιάς της Ανθρωπότητας γεννήθηκε την δεκαετία του '90, αποτελεί τµήµα του 

Παγκόσµιας Κληρονοµίας της UNESCO και περιλαµβάνει κυρίως άϋλες πτυχές του 

πολιτισµού όπως το χορό, τη µουσική, διάφορες µορφές έκφρασης και παραδόσεις, 

τελετουργίες και γιορτές που χαρακτηρίζουν µια οµάδα ή έναν πολιτισµό. 

 

 

44..44..  ΤΤΑΑ  ΑΑΓΓΡΡΙΙΑΑ  ΧΧΟΟΡΡΤΤΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΛΛΑΑΧΧΑΑΝΝΙΙΚΚΑΑ  

 

44..44..11  ΙΙΣΣΤΤΟΟΡΡΙΙΚΚΑΑ  ΚΚΑΑΙΙ  ΛΛΑΑΟΟΓΓΡΡΑΑΦΦΙΙΚΚΑΑ  ∆∆ΕΕ∆∆ΟΟΜΜΕΕΝΝΑΑ::  

 

Η κατανάλωση άγριων χόρτων στην Ελλάδα έχει ιστορία 2500 χρόνων και            

περισσότερο. Η  συµβολή  των  οποίων  στη  µεσογειακή  δίαιτα  µερικές  φορές 

παραβλέπεται από την επιστηµονική κοινότητα. Η λαϊκή έκφραση ότι «οι Έλληνες 

παχαίνουν  όταν  τα γαϊδούρια  ψοφούν  της πείνας»  ουσιαστικά  υποδηλώνει  τη 

θεµελιώδη σηµασία  των άγριων χόρτων,ως αναπόσπαστου τµήµατος της καθηµερινής 

διατροφής.  

Η λαϊκή σοφία για τα είδη και τις ιδιότητες των χόρτων έχει περάσει από γενιά 

σε γενιά µέσω των προφορικών παραδόσεων αλλά και µέσα από ιστορικά, ιατρικά, 

βοτανολογικά και άλλα κείµενα. Τα χόρτα στην αρχαιότητα ονοµάζονταν «λάχανα», 

όπως έχει παραµείνει και σήµερα σε πολλές περιοχές της χώρας(202).Είναι µάλιστα 

χαρακτηριστικό ότι οι Ρωµαίοι κατέγραψαν πάνω από 1000 είδη φυτών (203). Ιστορικά 

υπάρχουν  αναφορές στα άγρια εδώδιµα  χόρτα  από το Θεόφραστο, το ∆ιοσκουρίδη, 

τον Ιπποκράτη, το Γαληνό, τον Αντιφάνη και τον Πλίνιο. Ο Αντιφάνης µάλιστα, 

γράφει χαρακτηριστικά για τους ζοχούς: «Το δείπνο µας είναι µια κριθαρένια πίτα µε 

πίτουρα, ίσως κάποιος βολβός και ένα νόστιµο πιάτο µε  ζοχούς ή µανιτάρια».  

Επιπλέον,  ο  Όµηρος,  που δε  συνηθίζει  τις εκτενείς γαστρονοµικές περιγραφές, 

αναφέρει 46 είδη φυτών και δένδρων στην Ιλιάδα και 44 είδη αυτών στην Ιλιάδα (π.χ. 

κρόκος, σχίνος, παπαρούνα, µολόχα κλπ.). 

Σε βυζαντινά κείµενα τα χόρτα και τα λαχανικά αναφέρονται ως ευτελείς τροφές, 

που προορίζονταν µόνο για τους φτωχούς και τους µοναχούς(204). 

Η "µόλοχος" των βυζαντινών τρώγεται βραστή ή και τηγανητή (µετά το 

βράσιµο) ως "σφουγγάτο" µε αυγά. Ακόµη και η τσουκνίδα, που καταναλωνόταν 
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κατά την αρχαιότητα και τη βυζαντινή εποχή, τρώγεται σε πολλές περιοχές της 

Κρήτης, παρά το ότι και µόνον η επαφή του φυτού µε το ανθρώπινο δέρµα προκαλεί 

ερεθισµό και κνησµό. Στο Μυλοπόταµο τρώγονται οι τρυφεροί βλαστοί της 

τσουκνίδας ως "σφουγγάτο" αλλά και "γιαχνί" και είναι νοστιµότατοι. Παλαιότερα 

τρώγονταν και σε πολλές άλλες περιοχές του νησιού, αν και οι γεροντότεροι κάτοικοι 

του νησιού θυµούνται απλώς από τα παιδικά τους χρόνια, ότι κάποιοι "έτρωγαν τις 

τσουκνίδες" σαν σαλάτα µε ξίδι και µέσα σε χορτόπιτες. Άλλα λαχανικά που 

αναφέρονται σε βυζαντινά κείµενα και που παραµένουν βρώσιµα στη σηµερινή Κρήτη 

είναι τα λάπαθα, τα βλίτα, οι γαλατσίδες και άλλα πολλά. (205) 

Πολλά από τα κρητικά φυτά χρησιµοποιήθηκαν για πολλούς αιώνες στη λαϊκή 

θεραπευτική , όπως ακριβώς είχαν χρησιµοποιηθεί και από τους σπουδαίους γιατρούς 

της αρχαιότητας. 

Κατά την περίοδο της Ενετοκρατίας οι Κρήτες χρησιµοποιούσαν πολύ τα άγρια 

χόρτα και τα βότανα για την παρασκευή φαρµάκων. 

Από τα καλλιεργήσιµα λαχανικά είναι γνωστό ότι υπήρχαν τα περισσότερα από 

κείνα που καλλιεργούνται ακόµη στους Κρητικούς κήπους. Τα χόρτα και τα λαχανικά 

που καταναλώνονταν ωµά από τους παλαιότερους Κρητικούς είναι εξαιρετικής 

ποιότητας και σήµερα θωρούνται άριστη τροφή. Συνήθως µε τα χόρτα αυτά 

παρασκεύαζαν σαλάτες οι οποίες συνόδευαν το καθηµερινό φαγητό(σταµναγκάθι, 

γαλατσίδα, ραδίκιο, γλιστρίδα, αναλύονται παρακάτω) ότι το νησί της Κρήτης 

φιλοξενεί ένα σηµαντικό τµήµα της µεσογειακής βιοποικιλότητας.Τα σηµερινά 

δηµώδη ονόµατα των άγριων χόρτων συχνά διαφέρουν λίγο ή καθόλου από τις αρχαίες 

ονοµασίες του. (205) 

Τα παραδοσιακά τρόφιµα θεωρούνται µία κληρονοµιά που µεταφέρεται από 

γενιά σε γενιά. Λόγω όµως της αλλοίωσης του τρόπου ζωής αυτή η εθνική κληρονοµιά 

σταδιακά εξαφανίζεται µε αποτέλεσµα οι µεταγενέστερες γενιές να στερούνται των 

τροφίµων αυτών. Η απειλή της εξαφάνισης των παραδοσιακών τροφίµων είναι 

ιδιαίτερα έντονη στις Μεσογειακές χώρες. Γι’ αυτό υπάρχει η ανάγκη εµπλουτισµού 

και βελτίωσης της δίαιτας και ταυτόχρονα της διατήρησης των σηµαντικών στοιχείων 

της πολιτιστικής κληρονοµιάς του λαού µας. (206) 

Η παράδοση της αναγνώρισης και συλλογής άγριων χόρτων στον Ελλαδικό χώρο    

σχεδόν διακόπηκε.Στην Κρήτη παρά την «εισβολή» της δυτικού τύπου διατροφής, η 

παράδοση της συλλογής δεν έχει σβήσει ακόµα. (206) 
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44..55..  ΠΠΕΕΡΡΙΙΓΓΡΡΑΑΦΦΗΗ  ΕΕ∆∆ΩΩ∆∆ΙΙΜΜΩΩΝΝ  ΑΑΓΓΡΡΙΙΩΩΝΝ  ΧΧΟΟΡΡΤΤΩΩΝΝ  

 

4.5.1 ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΣΥΝΘΕΤΩΝ 

 

ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ : 

 Επιστηµονική ονοµασία: (Cichοrium Spinosum) (κιχώριο το ακανθωτο). 

 Άλλες ονοµασίες: γιαλοράδικο, µαυροράδικο, µαύρες, ραδικοστοιβάδα, 

αλιφόνι,ραδίκι της θάλασσας. 

 

 
Εικόνα 1: (Cichοrium Spinosun) (κιχώριο το ακανθωτο)(211) 

 

    Φάρµακο για τους αρχαίους, όπως µας πληροφορεί ο ∆ιοσκουρίδης, χαίρει -

δικαιολογηµένα -µεγάλης εκτιµήσεως στην Κρήτη. Συλλέγεται και τρώγεται µε λάδι 

και ξύδι. Το φυτό σταµναγκάθι είναι θάµνος αγκαθωτός, αλλά οι αγκάθες του δεν 

είναι τόσο αιχµηρές ώστε να καθιστούν δύσκολη την περισυλλογή των µικρών 

βρώσιµων πράσινων φύλλων του. Η ονοµασία του οφείλεται σε µια παλιά συνήθεια 

των Κρητικών: Με τους θάµνους αυτούς σκέπαζαν τα στόµια των σταµνιών, για να µη 

µπαίνουν ζωύφια µέσα στο νερό. Το γιαλοράδικο ή το ραδίκιο της θάλασσας φυτρώνει 

στις ακροθαλασσιές, τελευταία όµως σπανίζει  λόγω της εντατικής  συλλογής του. 

Συλλέγεται κατά την διάρκεια του χειµώνα και καταναλώνεται ωµό ως πικρή σαλάτα 

µε αλάτι και ξύδι αλλά και ως βραστό.  Όπως συµβαίνει µε όλα τα χόρτα της Κρήτης, 

η παρασκευή της σαλάτας εξαρτάται από τις τοπικές ιδιαιτερότητες και από τη 

φαντασία της κάθε νοικοκυράς. ∆εν είναι σπάνιες οι περιπτώσεις που το σταµναγκάθι 
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χρησιµοποιείται αναµεµειγµένο µε άλλα άγρια χόρτα, µε λίγο κρεµµύδι 

(χρησιµοποιείται το χλωρό κρεµµύδι και, κυρίως, τα υπέργεια µέρη του) και άνηθο.  

(207, 208,209) 

 

ΑΓΡΙΑΓΚΙΝΑΡΑ: 

 Επιστηµονική ονοµασία: (Cynara  Subthorpiana) 

 Οικογένεια συνθετών(compositae) 

 Άλλες ονοµασίες: καυκαρούδες, ορκοτσινάρες, αγριοντζινάρα, 
τρουµπελίνα 

 

  
Εικόνα 2: (CCyynnaarraa  ) Αγριοαγκινάρα(212) 

 

Η αγριαγκινάρα ήταν από τα αγαπηµένα εδέσµατα των Αρχαίων Ελλήνων και των 

Ρωµαίων. Ο Θεόφραστος αναφέρει ότι την έφεραν οι Έλληνες από τη Σικελία. 

Στην Ελλάδα συναντώνται 2 είδη: α) το είδος Cynara Cardunculus (Κυνάρα ή κάκτος 

η καρδονίσκη) είναι ακανθόφυλλο φυτό και δίνει µικρά κεφάλια πολύ αγκαθωτά, β) το 

Cynara Subthorpiana (Κυνάρα ή σιβθόρπιος) είναι επίσης ακανθόφυλλο χαµηλό φυτό 

κάποτε λαχανευόµενο. Καλλιεργείτε κυρίως στην Κρήτη καθώς επίσης στην Κύπρο 

και στην Πελοπόννησο για τα φύλλα της. Η αγριαγκινάρα είναι φυλλοβόλο και 

πολύχρονο φυτό µε δυναµική βλάστηση. Το βλαστάρι της µπορεί να φτάσει 1,5 – 2 

µέτρα. Έχει µεγάλα φύλλα µε χρώµα στο πάνω µέρος σταχτοπράσινο και σχεδόν 

άσπρο στη κάτω µέρος. Αυτό που τρώγεται κυρίως είναι το κοτσάνι που είναι πιο 

σαρκώδης από τα φύλλα. Η βλαστικοτητά της κρατά 7 χρόνια και την συναντάµε σε 

δροσερά και βαθιά εδάφη και γόνιµα εδάφη που κοπρίζονται καλά κάθε 2 µε 3 χρόνια. 

Έχει ευχάριστη σαρκώδη γεύση, υπόπικρη ωµή και γλυκιά µαγειρεµένη. Τρώγεται 
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ωµή µε λαδολέµονο. Μαγειρεύεται µόνη αλλά συνδυάζεται µε κουκιά, καρότα, αρακά 

και πατάτες. Συλλέγεται από τον Μάρτιο ως τον Μάιο. (210) 

 

 

ΖΟΧΟΣ: 

 Επιστηµονική ονοµασία:(Sonchus oleraceus L) 

 Οικογένεια συνθετών(compositae) 

 

 
Εικόνα 3: Sonchus oleraceus L (Ζοχός)(213) 

Ο ζοχός ή ζοχιά (λέγεται σε πολλές περιοχές της Ελλάδας και τζοχός, ντζοχός 

,σφογκός, γαλατσίδα, ζοχιός), είναι φυτό µονοετές, διετές ή πολυετές και έχει όρθιο 

βλαστό και χυµό σαν γάλα. Τα φύλλα του είναι απλά και πτερωτά και η βάση τους 

περιβάλλει το βλαστό. Έχει µικρά και κίτρινα άνθη, συγκεντρωµένα σε κεφάλια που 

περιβάλλονται από επιµήκη βράκτια. Το γνωστότερο είδος είναι ο ζοχός ο λαχανώδης, 

ο οποίος έχει πτερόλοβα και οδοντωτά φύλλα. Το ύψος του φθάνει το 1 µ. Είναι φυτό 

γνωστό από τα αρχαία χρόνια, µε το όνοµα σογχός  (σόγχος του Θεόφραστου). Έχει 

γλυκιά γεύση και λεπτό άρωµα. Συλλέγεται από τον Οκτώβριο έως τον Μάιο. 

Χρησιµοποιούνται τα νεαρά φυτά και οι κορυφές των βλαστών τους για την 

Παρασκευή βραστής σαλάτας µαζί µε την παρουσία ραδικιών και άλλων άγριων 

χόρτων. Στην Ελλάδα αυτοφύονται και άλλα είδη ζοχού όπως: ο Σογχός ο ελαιοχαρής, 

Σογχός ο µαλακότατος, Σογχός ο παράλιος και ο Σογχός ο τραχύς. (209,210) 
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ΡΑ∆ΙΚΙΑ: 
 

 Επιστηµονική ονοµασία: Cichorium intibus (κιχώριο το ιντύβο) 

 Οικογένεια συνθετών (compositae) 

 

   

Εικόνα 4 : Cichorium intibus (κιχώριο το ιντύβο)(214) 
 

Άλλες ονοµασίες: ραδικοβλάσταρα, χοιροµουρίδα, πικραλίδα, αροδίκη (Μάνη), 

προβάτζα, στραβόξυλο, πικροράδικο, ραδικοβλάσταρα, παπαδούλια(Λήµνο), 

Chichory (Αγγλία), χιντίπα (Τουρκία), ραδίκι του βουνού, πικροµάρουλο, άγριο 

ραδίκι. 

 

Ένα από τα πιο διαδεδοµένα χόρτα, το οποίο βρίσκουµε στις περισσότερες 

περιοχές της χώρας µας, είναι τα ραδίκια. Τα χόρτα αυτά είναι γνωστά από τους 

αρχαίους χρόνους. Αναφερόταν σαν κιχώριον (Θεόφραστος) ή σέρις η πικρίς ή 

άγρια(∆ιοσκουρίδης). Παλιότερα, οι λαϊκοί θεραπευτές χρησιµοποιούσαν τα ραδίκια 

για την θεραπεία ασθενειών του ήπατος και της χολής. Πλέον έχει φανεί από κλινικές 

έρευνες πως ένα συστατικό που περιέχεται, το κιχώριο, έχει όντως 

ηπατοπροστατευτική δράση.(210) Είναι φυτό πολυετές µε βλαστό ύψος 1µ. 

διακλαδισµένο τριχωτό ή χνουδωτό. Φύλλα  ποικιλόµορφα, τα κατώτερα συνήθως 

πτεροσχιδή, τα άλλα λογχοειδή, ακέραια, περίβλαστα. Άνθη  σε κεφάλια µονήρη, 

επάκρια µασχαλιαία. Άνθη κυανά, σπανίως λευκά ή ροδόχροα. Τα ραδίκια περιέχουν 
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την τονωτική πικρή ουσία, που τους δίνει τη χαρακτηριστική πικρή γεύση, υπάρχουν 

όµως και τα πικροράδικα και τα γλυκοράδικα. Τα ραδίκια µε άσπρους βλαστούς είναι 

συνήθως πολύ πικρά ενώ µε κόκκινους βλαστούς είναι λιγότερα πικρά. Το 

πικροράδικο συλλέγεται αµέσως µετά από τις πρώτες βροχές και µέχρι τα τέλη Μαΐου, 

όποτε ανθίζει. Τα φύλλα του και οι ρίζες του χρησιµοποιούνται για σαλάτα, συνήθως 

µαζί µε άλλα χόρτα. Το ραδίκι αυτό βρίσκεται σε χέρσους τόπους, ξηρά µέρα και σε 

άκρες δρόµων. Άλλα είδη του γένους κιχώριου, αυτοφυή και λαχανευόµενα, 

συναντώται σε διάφορες περιοχές στην Ελλάδα όπως το κιχώριο ακανθωδές 

(σταµναγκάθι) και το κιχώριο πυγµαίο.  (207,208,209) 

 

 

ΤΑΡΑΞΑΚΟ: 

 

  

Εικόνα 5: Taraxacum officinale (Ταράξακο)(215) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Taraxacum officinale 

 Οικογένεια συνθετών(compositae) 

Άλλες ονοµασίες: αγριοράδικο, πικραλίδα, πικροµάρουλο, αγριοµάρουλο 

(Λακωνία), pu gong ying (Κίνα), καραχιντόπα (Τουρκία), καρτοράδικο. 

 

Αποτελεί ένα είδος ραδικιού. Από τον Θεόφραστο αναφέρεται σαν απάτη. Το 

κανονικό του όνοµα προέρχεται από το αρχαιοελληνικό «ταράσσο»  για το λόγο ότι 
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έχει διουρητικές ικανότητες και η καταναλωσή του προκαλούσε συχνουρία έτσι 

«ταράσσοντας» τον νυχτερινό ύπνο. Είναι ποώδες και πολυετές φυτό, µικρού ύψους 

(50εκ) µε φύλλα παρράριζα, λεία και µε βαθείς οδοντωντούς λοβούς ή πτεροσχιδή, 

ποικιλόµορφα. Το συναντάµε σε διάφορα µέρη της Ευρώπης, Ασίας και Β.Αφρικης σε 

διαφορετικά είδη. Στην Ελλάδα αυτοφύονται 7 είδη του γένους Taraxacum µεταξύ των 

οποίων είναι το Taraxacum gumnanthum (ταράξακο το γυµναθές), ταράξακο το λείο, 

ταράξακο το µεγαλόριζο. Έχει έντονη πικρή γεύση. Συλλέγεται το χειµώνα και την 

άνοιξη και χρησιµοποιούνται τα τρυφερά φύλλα για την παρασκευή χορτοσαλάτας 

µαζί µε άλλα άγρια χόρτα για να µετριασθεί η πικρότητα.( 208,209) 

 

 

ΣΚΟΛΙΜΟΣ: 

 

  

Εικόνα 6: Scolymus hispanicus (Σκόλυµος) (204,216) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Scolymus L. (Σκόλυµος) 

 Οικογένεια συνθετών ή Καµποζυτών:(compositae) 

 Άλλες ονοµασίες: Σκόλυµπρος, ασπαράγκαθο, σκουλίµπρι, ασκόλυµπρος 

(Κρήτη), σκολύαντρος. 

 

Aκανθώδης φυτό, µε βλαστό διατρεχόµενο µε ακανθωτά πτερύγια και κεφάλια 

µε φύλλα ακανθωτά και όλα τα ανθίδια σωληνοειδή. Μονετές η διετές φυτό µε 

σκληρά λέπια. Η κορυφή του αχαινίου µε πάππο ( φούντα) µε µεµβρανώδη στέφανο 

γυµνό ή µε 2-4 εύθραστες τρίχες. Το συναντάµαι σε χέρσους τόπους σ’ όλη την 

Ελλάδα και την Κύπρο. ( 208, 209, 210) 
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ΠΙΚΡΑΛΙ∆Α : 

 

  
Εικόνα 7: Picridium Vulgare Desf (Πικρίδιοτο κοινό)(217) 

 

 Επιστηµονική ονοµασία: Picridium Vulgare Desf (Πικρίδιοτο κοινό) 

 Οικογένεια συνθετών: (compositae) 

 Άλλες ονοµασίες: γαλατσίδα, λαγόψωµο, πικροράδικο 

 

Είναι φυτό πολυετές, ποώδες µε φύλλα λεία, λευκοπράσινα και ρίζα πασσαλώδη. 

∆ίνει βλαστούς 20 - 40 εκ., όρθιους και διακλαδιζόµενους και φύλλα πτεροσχιδή τα 

κατώτερα, πλατιά τα ανώτερα, ακέραια και οδοντωτά. Άνθη κιτρινωπά. Συλλέγεται 

από το τέλος του φθινοπώρου µέχρι την άνοιξη. Χρησιµοποιείται για την παρασκευή 

βραστής σαλάτας µαζί µε τα άλλα άγρια χόρτα. (208, 210, 211,2) 
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4.5.2 ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΣΤΑΥΡΑΝΘΩΝ 

ΒΡΟΥΒΑ: 

   

Εικόνα 8: Sinapis alba (Βρούβα) (218) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Sinapis alba 

 Οικογένεια: σταυρανθή (Cruciferae) 

 Άλλες ονοµασίες: λαψάνα, µαυρόβρουβα, αγριόβρουβα, αγριοβλάσταρο 

Οι βρούβες είναι αυτοφυείς στην Ελλάδα. Φυτά διετή ή πολυετή, πολύκλαδο µε 

ύψος 40-80 εκ. Υπάρχουν τρία υποείδη, η Sinapis Alba (άσπρη), η Sinapis Nigra 

(µαύρη) και Sinapis Arvensis (άγρια). Η διαφορά τους βρίσκεται στο χρώµα των 

νευρώσεων που έχουν τα φύλλα τους, στο αρχικό στάδιο βλάστησης όταν σχηµατίζουν 

ροζέτα. Από την αρχαιότητα οι σπόροι του σιναπιού πιστεύεται ότι έχουν διεγερτικές 

ικανότητες. Από τους σπόρους του παράγεται η µουστάρδα. Οι σπόροι της µαύρης 

βρούβας χρησιµοποιούνται για παραγωγή φαρµάκων. Συλλέγεται το χειµώνα και την 

άνοιξη. Στην µαγειρική γίνεται χρήση της άσπρης και της άγριας ποικιλίας. Βράζονται 

τα φύλλα και κυρίως τα βλαστάρια. Στο βράσιµο δίνουν µια κάπως βαριά µυρωδιά, 

παρόµοια µε του µπρόκολου. Αποδίδουν µία ελαφρώς καυστική γεύση, πικρή, που 

παντρεύεται µε την γεύση του λαδιού και πηγαίνει άριστα µε τα ψάρια. (208, 210,211) 
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4.5.3 ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΠΟΡΤΟΥΛΑΚΙ∆ΩΝ 
 

ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α : 

 

  
Εικόνα 9: Potrulaca oleracea (Πορτουλάκα η λαχανώδης) 
(219) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Potrulaca oleracea (Πορτουλάκα η λαχανώδης) 

 Οικογένεια: Πορτουλουκίδων (Portulaceae) 

 Άλλες ονοµασίες: αντράκλα, χοιροβότανο, βυστρίδα, τρέβλα (Πήλιο), 

αδράχλη. 

 

Ήταν γνωστή στους αρχαίους ως αδράχνη ( Θεόφραστος, Γαλήνος, 

∆ιοσκουρίδης)  όπου αναφέρονται κυρίως στις φαρµακευτικές της ιδιότητες. Είναι 

φυτό µονοετές αυτοφυές ζιζάνιο, χυµώδες και φτάνει σε ύψος τα 15 εκ. Έχει 

στρογγυλά µικρά και χοντρά φύλλα µε µικρά κίτρινα άνθη που αναπτύσσονται σε 

δέσµες. Η γνωστή στην υπόλοιπη Ελλάδα "αντράκλα". Στα αρχαία χρόνια, η γλιστρίδα 

χρησιµοποιούνταν ως φάρµακο και ήταν ιδιαίτερα δηµοφιλής η δύναµη του χυµού των 

φύλλων της. Είναι ιδιαίτερα πλούσια σε α-λινολενικό οξύ. Το α-λινολενικό οξύ ανήκει 

στην οµάδα των ω-3 λιπαρών οξέων τα οποία παίζουν σηµαντικό ρόλο στην δόµηση 

των κυτταρικών µεµβρανών. Συλλέγεται τους καλοκαιρινούς µήνες. Αυτοφυής αλλά 

και καλλιεργήσιµη στην Κρήτη, αποτελεί σπουδαίο σαλατικό της θερινής περιόδου. 

Συνήθως οι σαλάτες που γίνονται µε ωµή γλιστρίδα είναι πολύ νόστιµες, αφού 

αναµειγνύεται είτε µε µαρούλι, είτε µε τοµάτα. και αγγούρι, είτε µε µαϊντανό και 
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κρεµµύδι, ενώ δεν είναι σπάνιες οι περιπτώσεις που γίνεται σαλάτα µε βραστό αυγό 

και πατάτα. (208, 210,211) 

 

 

4.5.4. ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΟΥΡΤΙΚΙ∆ΩΝ  Ή ΚΝΙ∆Ι∆ΩΝ 

ΤΣΟΥΚΝΙ∆Α: 

  

Εικόνα 10: Urtika dioika L. ( Ουρτίκη η δίοικος)(220) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Urtika dioika L. ( Ουρτίκη η δίοικος) 

 Συγγενικά είδη: Urtica Urens (µικρή), Urtica pililitera (µεγάλη) 

 Οικογένεια: Ουρτικίδες ή κνιδίδες 

 Άλλες ονοµασίες: αγκινάδα, τσούχνα, σκήθρα, τσικνίδα, Ισιγκράν 

(Τουρκία), Οrtie (Γαλλία), Nettle ( Αγγλία), σκίθες ( Κύπρο) 

Στο ίδιο γένος υπάγονται και τα εξής είδη που επίσης αυτοφύονται στην Ελλάδα: 

Ουρτίκη η καυστική, Ουρτίκη η σφαιριακή, Ουρτίκη η µεµβρανώδης. 

Πρόκειται για µονοετές ή πολυετές, ποώδες, αυτοφυές φυτό, µε 40 περίπου είδη 

παγκοσµίως. Ο βλαστός της φτάνει σε ύψος το 1 µέτρο ενώ τα άνθη της είναι µικρά 

και άοσµα Ολόκληρο το φυτό καλύπτεται από αδενώδεις τρίχες που κατά την επαφή 

τους µε το δέρµα προκαλούν φαγούρα, πολλές φορές έντονη, τσούξιµο και κοκκινίλα 
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σαν τσίµπηµα κουνουπιού, ενώ σπανιότερα αλλεργικές διαταραχές. Αυτό οφείλεται σε 

ένα δηλητηριώδες υγρό, που περιέχουν οι λεπτές βελόνες του φυτού στη σύσταση του 

οποίου υπάρχει µυρµηκικό οξύ, ακετυλοχολίνες και ισταµίνες, οι οποίες όµως βελόνες 

καταστρέφονται µε το βράσιµο ή το ψήσιµο. Η τσουκνίδα υπάρχει παντού και 

αυτοφύεται σε χέρσα εδάφη και σε απορρίµµατα. Η άνθηση αρχίζει τον Ιούνιο και 

διαρκεί µέχρι και τον Σεπτέµβριο. Μαζεύεται όλο το φυτό, την άνοιξη, πριν από την 

άνθηση. Θα πρέπει να προστατευτούµε µε κάποιο τρόπο από την αλλεργία που 

προκαλεί στο δέρµα µας η επαφή µε τις τρίχες της.Tα φύλλα της ,καταπραΰνουν το 

τσούξιµο. Στη µαγειρική χρησιµοποιούνται µόνο τα νεαρά φύλλα της, που βράζονται 

και προσφέρονται ως σαλάτα ή γίνεται µε αυτά πιλάφι ή σούπα, αρωµατισµένη µε 

δυόσµο. Τα ώριµα φύλλα καλύτερα να αποφεύγονται, γιατί είναι ερεθιστικά. Με τα 

φύλλα της γίνονται τσουκνιδόπιτες. (209,210) 

4.5.5. ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΠΑΠΑΒΕΡΙ∆ΩΝ: 

ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ: 

  

Εικόνα 11: Papaver Roeas L ( Παπαβέρ ή Ροιάς) (221) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Papaver Roeas L ( Παπαβέρ ή Ροιάς) 

 Οικογένεια: Παπαβερίδες ( Papaveraceae) 



 

 116

 Άλλες ονοµασίες: κουτσουνάδα (Κρήτη), κοκκινούδα, αγκυναρόχορτο ( 

Σαντορίνη), πετεινόν, κουτσοπετεινόν και τσάκραν ( Κύπρος) 

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. 

Μυστήρια όπου οι ποµπές στόλιζαν τα αγάλµατα της θεάς µε άνθη παπαρούνας. Οι 

αρχαίοι γνώριζαν καλά τις υπνωτικές και ναρκωτικές ιδιότητες του φυτού, καθώς οι 

γιοι του Άδη ο Ύπνος και ο Θάνατος παριστάνονταν να κρατούν παπαρούνες στα 

χέρια τους. Είναι προφανής ο συµβολισµός της χρήσης του φυτού καθώς από τον ύπνο 

που µπορεί να προκαλέσει η κοινή παπαρούνα (Μήκων η Ροιάς Papaver Rhoeas) 

φθάνουµε στον θάνατο που µπορεί να προκαλέσει η οπιούχος παπαρούνα (Μήκων η 

υπνοφόρος Papaver somniferum). Τα άνθη της βγαίνουν την άνοιξη από τις µασχάλες 

τον φύλλων, πάνω σε µακριούς, τριχωτούς ποδίσκους και στρέφονται προς τα κάτω, 

πριν ακόµα ανοίξουν. Η παπαρούνα υπάρχει αυτοφυής σε χέρσα, ηλιόλουστα 

χωράφια, σε βοσκότοπους, σε παρυφές δρόµων, αλλά και σε καλλιεργηµένους αγρούς, 

όπου θεωρείται ζιζάνιο. Προτιµά υγρά, συνεκτικά εδάφη. Τα φυτά που αυτοφύονται 

σε καλλιεργούµενους και χέρσους αγρούς, συλλέγονται όταν είναι νεαρά, από το τέλος 

του φθινοπώρου µέχρι την άνοιξη πριν ανθίσει, βράζονται και προσφέρονται ως 

σαλάτα, µόνα τους ή µαζί µε άλλα χόρτα ή προσθέτονται σε χορτόπιτες, µε άλλα 

µυρωδικά χόρτα, όπως καυκαλύθρες και µυρώνια. Στην αρχαιότητα οι σπόροι της 

χρησιµοποιούνταν στην παρασκευή ψωµιών τους «µακωνίδες άρτους». Σήµερα σε 

ορισµένες περιοχές, µαζεύονται οι σπόροι της το καλοκαίρι, που προστίθενται σε ψωµί 

ή παξιµάδια. Η παπαρούνα έχει ιδιότητες κατευναστικές και εφιδρωτικές, γι αυτό και 

χρησιµοποιήθηκε από παλιά ως φαρµακευτικό φυτό. Η κοινή παπαρούνα περιέχει ένα 

αλκαλοειδές, τη ροϊαδίνη, που είναι ηρεµιστική. (208, 209 210) 
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ΚΑΠΠΑΡΗ ΚΑΠΠΑΡΙΣ Η ΑΓΚΑΘΩΤΗ : 

  

Εικόνα 12: (Capparis spinosa, Capparis ovata) 

 Επιστηµονική ονοµασία: (Capparis spinosa, Capparis ovata) (222) 

Η Κάππαρη ανήκει στην οικογένεια των Καππαριδών (Capparaceae) και είναι 

πολύ γνωστή. Η κάπαρη συγκαταλεγόταν στα ορεκτικά των Αρχαίων Ελλήνων. 

Τρωγόταν µόνη της, µε ξίδι ή νοστίµιζε φαγητά. Φυτρώνει σε πετρώδη, παραθαλάσσια 

ακαλλιέργητα µέρη και σε βράχους που συγκρατούν υγρασία. Είναι τρυφερός, 

πολυετής θάµνος, που µπορεί να φτάσει τα το 1µ. ύψος και το 1,5µ. πλάτος. Οι 

βλαστοί της έχουν µικρά, γυρτά, κιτρινωπά αγκάθια. Τα φύλλα της είναι λεία, έχουν 

µίσχο, είναι κυκλικά ωοειδή και γκριζοπράσινα. Ανθίζει το Μάη και τα άνθη της 

έχουν ζωή µόνο µιας µέρας, γιατί το βράδυ µαραίνονται. Η κάπαρη θεωρείται 

ορεκτικό και διουρητικό βότανο. Χρησιµοποιούνται ο φλοιός της ρίζας της και τα 

µπουµπούκια της ως αφέψηµα, ακόµα και σε παθήσεις του δέρµατος. Για µαγειρική 

χρήση, οι καρποί της µαζεύονται µετά την ανθοφορία, τα µπουµπούκια όµως πριν 

ανοίξουν και ξεπικρίζονται για µια εβδοµάδα σε νερό, που θα πρέπει να αλλάζει 

συχνά. Μετά, διατηρούνται σε άλµη ή σε άλµη και ξίδι. Λιγότερο χρησιµοποιούνται οι 

καρποί της και τα τρυφερά βλαστάρια της, που µαζεύονται πριν βγάλουν αγκάθια και 

τρώγονται ωµά σε καλοκαιρινές σαλάτες. Με τη κάπαρη γίνονται σάλτσες, 
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αρωµατίζεται λάδι, ξίδι ή βούτυρο, προστίθεται σε τυριά, γαρνιτούρες ή γίνονται 

τουρσιά και πίκλες. (210) 

 

4.5.6. ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΛΕΙΛΪ∆ΩΝ 

ΣΠΑΡΑΓΓΙ : 

  

Εικόνα 13: Asparagus ( Σπαράγγι) (223) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Asparagus 

 Οικογένεια: Λιλιϊδες ή Λειριίδες 

 Άλλες ονοµασίες: σπαράγγια, σφαράγγια, αγριοσφαραγγιά, κουτσαγρέλλι ( 

Κύπρος) 

Τα είδη που απαντούν αυτοφυή στην Ελλάδα είναι: 

1. Asparagus officinalis (Ασπάραγος ο φαρµακευτικός), συναντάται σε άγονες και 

αµµώδεις περιοχές της θεσσαλίας, Ιόνιων νησιών και Β. Ελλάδας. 

2. Asparagus maritimus (Ασπάραγος ο παράλιος), φυτρώνει σε ορισµένες παράλιες 

περιοχές. 

3. Asparagus aphyllus L. (Ασπάραγος ο άφυλλος), φυτρώνει κυρίως στη 

Κεφαλονιά και στην Κρήτη. 
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4. Asparagus acutifolius ( Ασπάραγος ο οξύφυλλος), υπάρχει στην Ελλάδα και 

στην Κύπρο 

5. Asparagus verticillatus (Ασπάραγος ο σπονδυλώδης), συναντάνται στα βουνά 

της Πελλοπονήσου και της Β. Ελλάδας. 

 Επιστηµονική ονοµασία: Asparagus officinalis ,( Ασπάραγος ο φαρµακευτικός) 

 Οικογένεια: Λιλιϊδες ή Λειριίδες 

 Άλλες ονοµασίες: σπαραγγούδι 

Το είδος αυτό είναι αειθαλές, φρύγανον  και ύψους 20 -80 εκ. µε βλαστό όρθιο, 

απεξυλωµένον, πολύκλαδο. Φυλλοκλαδία ανισοµήκη 5-10 χιλ. µήκους ακιδωτά, 

νυσσόντα. Άνθη πρασινοκίτρινα. 

 Επιστηµονική ονοµασία: Asparagus officinalis (Ασπάραγος ο φαρµακευτικός) 

 Οικογένεια: Λιλιϊδες ή Λειριίδες 

 Άλλες ονοµασίες: δεν υπάρχουν 

Το είδος αυτό είναι φυτό πολυετές, ζει πάνω από 20 χρόνια, µε υπόγειο ρίζωµα 

αποτελούµενο από µακριές, σαρκώδεις ρίζες και από οφθαλµούς που κάθε άνοιξη 

δίνουν τους βλαστούς. Αυτοί αρχικά είναι τρυφεροί – βρώσιµοι, αλλά αργότερα 

διακλαδίζονται και ξυλοποιούνται αποκτώντας ύψος 1-2 µ. Στους βλαστούς 

σχηµατίζονται λεπτά σαν βελόνες φυλλοκλάδι κατά δέσµες και άνθη µικρά, 

πρασινοκίτρινα, καµπανόµορφα αρσενικά η θηλυκά. Το σπαράγγι είναι διοικο µε φυτά 

µόνο αρσενικά ή θηλυκά. Ο καρπός σφαιρικός, κόκκινος κατά την ωρίµανση περιέχει 

3-6 σπόρους. (208, 209, 210) 
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4.5.7. ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΑ ΣΚΙΑ∆ΙΟΦΟΡΩΝ Η ΟΥΜΒΕΛΛΙΦΟΡΩΝ 

ΑΓΡΙΟ ΜΑΡΑΘΟ: 

 

   

Εικόνα 14: Daucus Visnaga ( ∆ιοξύ το βισνάγιον) (224) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Daucus Visnaga ( ∆ιοξύ το βισνάγιον) 

 Οικογένεια: Σκιαδιοφόρων ή Ουµβελλιφόρων 

 Άλλες ονοµασίες: φωλιά, χαλαβάνα ( Κύπρος), καραγάνι, καρίγανο. 

Μονοετές φυτό 20- 80 εκ. ύψους, µε βλαστό όρθιο, λείο, ισχυρό, διατρεχόµενο 

µε αυλακώσεις κυρίως προς τα πάνω. Φύλλα πτεροσχιδή µε στενές λωρίδες, συνήθως 

διαπλωµένα, αυλακωτά, ακέραια. Σκιαδά µε ακτίνες πολλές διογκωµένες στη βάση. 

Περίβληµα µε πολλά φυλλάρια τρισχηδή, απλωτά. Καρπός ωειδής µικρός. Τον 

συναντάµε σε καλλιεργούµενους αγρούς και αµµώδεις τόπους σε διάφορες περιοχές 

της Ελλάδας. Συλλέγεται από τον Ιανουάριο έως τον Ιούνιο, την εποχή που ανθίζει.( 

209,210) 
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ΜΑΡΑΘΟ 

  

Εικόνα 15: Foeniculum vulgare ( µάραθο το κοινό) (225) 

 Επιστηµονική ονοµασία: Σκιαδανθών 

 Άλλες ονοµασίες: Μάραθο, µάραθρον, φινόκιο (Επτάνησα) 

Είναι φυτό ποώδες, πολυετές. Στην Ελλάδα βρίσκεται παντού σε τρία είδη: α) 

piperitum β) divaricatum γ) typicum. Οι κόλες των φύλλων της διαφοράς αυτής είναι 

τρυφερότατοι και πλατύτατο, περιβάλλουν την καρδιά του φυτού και σχηµατίζουν στη 

βάση του, βολβοειδή όγκο. Το µέρος αυτό χρησιµοποιείται ως λαχανικό. Είναι 

θαυµάσιο χόρτο µε γλυκιά γεύση και άρωµα έντονο. Αρωµατικό µε πλατιά χρήση, σε 

πίτες, όσπρια, λαδερά, σάλτσες, σαλάτες και θαλασσινά. Τα τρυφερά βλαστάρια, τα 

φύλλα και την άσπρη του ρίζα τα συλλέγουµε χειµώνα άνοιξη.(208, 209, 210) 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 

Ο στόχος αυτής της µελέτης ήταν να ερευνηθεί η παραδοσιακή κατανάλωση 

άγριων χόρτων και λαχανικών στη καθηµερινή διατροφή δύο περιοχών της Ελλάδας ( 

στα δηµοτικά διαµερίσµατα της Σκοπής ,Μυρσίνης, Μέσα Μουλιανών, Έξω 

Μουλιανών του δήµου Σητείας και στην ευρύτερη περιοχή της Πάτρας). 

 

∆ηµοτικά διαµερίσµατα δήµου σητείας  

 

ΗΗ  ΣΣκκοοππήή είναι ένα από τα δηµοτικά διαµερίσµατα του δήµου Σητείας του νοµού 

Λασιθίου και βρίσκεται νοτιοδυτικά της Σητείας. Σύµφωνα µε τα στοιχεία της 

απογραφής του 2001 η Σκοπή έχει 838 κατοίκους. Στην ηλικιακή διάρθρωση του 

πληθυσµού φαίνεται ότι η πρώτη ηλικιακή τάξη (µέχρι 24 ετών) συγκεντρώνει το 

23,3% του πληθυσµού, η δεύτερη ηλικιακή τάξη (25-64 ετών) συγκεντρώνει το 51,7% 

και η τρίτη ηλικιακή τάξη (65 ετών και άνω) συγκεντρώνει το 25% του πληθυσµού. Η 

ποσοστιαία σύνθεση του πληθυσµού κατά φύλο, παρουσιάζει µια κατανοµή 51% για 

τους άνδρες και 49% για τις γυναίκες. Επίσης  η Σκοπή είναι ένας οικισµός ο οποίος 

αποτελείται από 339 νοικοκυριά και παρουσιάζει ένα σοβαρό ποσοστό νοικοκυριών 

µε ένα, δύο και  τρία  µέλη. 

ΗΗ  ΜΜυυρρσσίίννηη είναι ένα από τα δηµοτικά διαµερίσµατα του δήµου Σητείας του νοµού 

Λασιθίου και βρίσκεται δυτικά της Σητείας. Σύµφωνα µε τα στοιχεία της απογραφής 

του 2001 η Μυρσίνη  έχει 193 κατοίκους. Στην ηλικιακή διάρθρωση του πληθυσµού 

φαίνεται ότι η πρώτη ηλικιακή τάξη (µέχρι 24 ετών) συγκεντρώνει το 15% του 

πληθυσµού, η δεύτερη ηλικιακή τάξη (25-64 ετών) συγκεντρώνει το 46,6% και η τρίτη 

ηλικιακή τάξη (65 ετών και άνω) συγκεντρώνει το 38,4% του πληθυσµού. Η 

ποσοστιαία σύνθεση του πληθυσµού κατά φύλο, παρουσιάζει µια κατανοµή 51,2% για 

τους άνδρες και 48.8% για τις γυναίκες. Ακόµα , η µυρσίνη αποτελείται από 74 

νοικοκυριά, το υψηλότερο ποσοστό νοικοκυριών που παρουσιάζει είναι µε δυο µέλη . 

ΤΤαα  ΜΜέέσσαα  ΜΜοουυλλιιααννάά είναι ένα από τα δηµοτικά διαµερίσµατα του δήµου Σητείας 

του νοµού Λασιθίου και βρίσκεται νοτιοδυτικά της Σητείας. Σύµφωνα µε τα στοιχεία 

της απογραφής του 2001 τα Μέσα Μουλιανά έχουν 304 κατοίκους. Στην ηλικιακή 

διάρθρωση του πληθυσµού φαίνεται ότι η πρώτη ηλικιακή τάξη (µέχρι 24 ετών) 

συγκεντρώνει το 17,4% του πληθυσµού, η δεύτερη ηλικιακή τάξη (25-64 ετών) 
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συγκεντρώνει το 46,7% και η τρίτη ηλικιακή τάξη (65 ετών και άνω) συγκεντρώνει το 

35,8% του πληθυσµού. Η ποσοστιαία σύνθεση του πληθυσµού κατά φύλο, 

παρουσιάζει µια κατανοµή 48.6% για τους άνδρες και 51,4% για τις γυναίκες. Και εδώ 

βρίσκουµε περισσότερες διµελής οικογένειες µε αριθµό νοικοκυριών 105. 

ΤΤαα  ΈΈξξωω  ΜΜοουυλλιιααννάά είναι ένα από τα δηµοτικά διαµερίσµατα του δήµου Σητείας του 

νοµού Λασιθίου και βρίσκεται νοτιοδυτικά της Σητείας. Σύµφωνα µε τα στοιχεία της 

απογραφής του 2001 τα Έξω Μουλιανά έχουν 356 κατοίκους. Στην ηλικιακή 

διάρθρωση του πληθυσµού φαίνεται ότι η πρώτη ηλικιακή τάξη (µέχρι 24 ετών) 

συγκεντρώνει το 15,4% του πληθυσµού, η δεύτερη ηλικιακή τάξη (25-64 ετών) 

συγκεντρώνει το 44,1% και η τρίτη ηλικιακή τάξη (65 ετών και άνω) συγκεντρώνει το 

40,4% του πληθυσµού. Η ποσοστιαία σύνθεση του πληθυσµού κατά φύλο, 

παρουσιάζει µια κατανοµή 49.4% για τους άνδρες και 50.6% για τις γυναίκες. Τα 

περισσότερα νοικοκυριά στο σύνολο τους είναι 147 και τα περισσότερα  αποτελούνται 

από δυο µελή.  Επιλέξαµε αυτά τα δηµοτικά διαµερίσµατα  επειδή συµπεριλαµβάνουν 

ένα χαµηλό ποσοστό του αστικού πληθυσµού, παρουσιάζει µια ικανοποιητική 

ηλικιακή διάρθρωση, η τρίτη ηλικιακή τάξη (65 ετών και άνω) συγκεντρώνει το 31,6% 

του πληθυσµού επιβεβαιώνοντας την διάρκεια ζωής (µακροζωία) και κυρίως για την 

τοποθεσία (εδαφοκλιµατικές συνθήκες) η οποία ευνοεί την ανάπτυξη των άγριων 

χόρτων και λαχανικών. 

 

Ευρύτερη περιοχή Πάτρας 

  

ΗΗ  ΠΠάάττρραα  αποτελεί την πρωτεύουσα του  νοµού  Αχαΐας  και βρίσκεται στη βόρεια 

Πελοπόννησο ,ανήκει στην περιφέρεια ∆υτικής Ελλάδας .Σύµφωνα µε τα στοιχεία της 

απογραφής του 2001 ο δήµος Πάτρας είχε 171,616  κατοίκους. Η ποσοστιαία σύνθεση 

του πληθυσµού κατά φύλο, παρουσιάζει µια κατανοµή 49.3% για τους άνδρες και 

50.7% για τις γυναίκες. Αποτελείτε από 54.585 νοικοκυριά από το οποία 11.032 έχουν 

1 παιδί, τα 12.190 έχουν 2, τα 4.298 έχουν 3, τα 1.478 έχουν 5 , τα 434 έχουν 6 παιδιά, 

τα 142 έχουν 7 παιδία.Το ερευνητικό µέρος στηρίχτηκε στη συµπλήρωση 100 

ερωτηµατολογίων σε κάθε περιοχή, η δειγµατοληψία ήταν τυχαία. Και στις δύο 

περιοχές επισκεφτήκαµε  καφενεία, µαγαζιά, νοικοκυριά και συµπληρώθηκαν  τα 

ερωτηµατολόγια τα οποία είχαν την παρακάτω µορφή: 
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Το πρώτο µέρος αποτελούσε τα προσωπικά στοιχεία του ερωτώµενου ή του 

νοικοκυριού: 

 

ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ 

Στοιχεία Νοικοκυριού: 

Μέλη Οικογένειας: Αρ  

 

Προσωπικά στοιχεία ερωτώµενου 

 

1. Φύλλο  : ΑΝ∆ΡΑΣ   ΓΥΝΑΙΚΑ 

2. Επάγγελµα – Ιδιότητα : 

1    ΟΙΚΙΑΚΑ 

2    ΑΓΡΟΤΙΚΑ 

3 ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 

4 Ι∆ΙΩΤΙΚΟΣ ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ 

5 ∆ΗΜΟΣΙΟΣ ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ 

6 ΣΥΝΤΑΞΙΟΥΧΟΣ 

7 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 

ΚΑΝΕΝΑΣ 

ΓΟΝΕΙΣ 

ΠΑΠΠΟΥ∆ΕΣ 

ΑΛΛΟΣ 

 

8. Έχετε διδάξει κάποιον άλλον από την οικογένεια σας ή τους γνωστούς σας την 

τέχνη της συλλογής 

 

ΟΧΙ 

ΠΑΙ∆ΙΑ 

ΕΓΓΟΝΙΑ 

ΦΙΛΛΟΥΣ 

ΑΛΛΟ 

 

9. Ποια είναι συνήθως η προέλευση των χόρτων και των λαχανικών που  

καταναλώνετε 

 

1  Κρητική ή Πελοπονησιακή (καλλιεργούµενα ) 

2   Εγχώρια αλλά όχι κρητική ή Πελοπονησιακή (καλλιεργούµενα ) 

3   Εισαγωγής 

4   Άγρια (τα έχω συλλέξει) 

5   Άγρια (τα έχω αγοράσει) 

 

 

10. Εκτός από τα άγρια χόρτα  συλλέγετε 

Τίποτα 

µανιτάρια (αµανίτους ) 

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……………………………………………………………….. 
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Τρόπος µαγειρέµατος………………………………………………………………….. 

Άλλα υλικά…………………………………………………………………………….. 

Πόσο συχνά την καταναλώνεται;……………………………………………………… 

Το δεύτερο µέρος αποτελούνταν από τα είδη των χόρτων (τα οποία είναι 

διαφορετικά στις δύο περιοχές) και ο ερωτώµενος απαντούσε για κάθε είδος στις εξής 

ερωτήσεις: 

1. Εάν το γνωρίζουν 

2. Εάν το συλλέγουν 

3. Την συχνότητα κατανάλωσης 

4. Τον τρόπο κατανάλωσης 

5. Τις δυσκολίες εύρεσης 

6. Την προσπάθεια καλλιέργειας 

7. Την περιοχή συλλογής 

8. Την τοποθεσία συλλογής και 

9. Την εποχή συλλογής 

Το παραπάνω ερωτηµατολόγιο έχει αναπτυχθεί από την Κυρία Ψαρουδάκη 

Αντωνία µε την βοήθεια του κυρίου ∆ηµητροπουλάκη και του Γεωπονικού 

Πανεπιστηµίου Αθηνών. Όλο το ερευνητικό κοµµάτι αποτελεί µέρος µιας γενικότερης 

έρευνας που πραγµατοποιείτε στην ανατολική Κρήτη από το Γεωπονικό Πανεπιστήµιο 

Αθηνών µε υπεύθυνη την επιβλέπουσα µας Κυρία Αντωνία Ψαρουδάκη. 
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Στατιστική Ανάλυση 
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Στατιστική Ανάλυση 

      Η στατιστική ανάλυση και επεξεργασία των δεδοµένων που συγκεντρώθηκαν από 

τα ερωτηµατολόγια έγινε µε την χρήση του προγράµµατος Microsoft excel για να 

υπολογιστούν οι συχνότητες και τα ποσοστά γνώσης, συλλογής, προέλευση γνώσης, 

κατανάλωση, τοποθεσία και εποχή συλλογής των άγριων χόρτων.  

Επίσης, µε το SPSS for Windows για να γίνουν οι συσχετίσεις γνώσης και 

συλλογής µεταξύ του φύλου, της ηλικίας, του επαγγέλµατος και της προτιµήσεις 

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. αυτού του 

τεστ που είναι και σηµαντικότερο. Η αρχική υπόθεση αυτού του τεστ είναι 

ότι οι ∆ιακυµάνσεις (Variences )  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 εάν µέσοι, όροι δύο συνόλων τιµών διαφέρουν 

σηµαντικά ο ένας από τον άλλο.  

 Ο συντελεστής συσχέτισης Pearson είναι ένα αριθµητικό µέτρο ή δείκτης 

του µεγέθους συσχέτισης µεταξύ δύο συνόλων τιµών. Κυµαίνεται σε µέγεθος 

από + 1.00 µέχρι -1.00 περνώντας και από το 0.00. 

Το πρόσηµο [+] σηµαίνει θετική συσχέτιση- δηλαδή , οι τιµές µιας 

µεταβλητής αυξάνονται όταν αυξάνονται και της άλλης. 

Το πρόσηµο [ - ] σηµαίνει αρνητική συσχέτιση, δηλαδή οι τιµές µιας 

µεταβλητής αυξάνονται καθώς µειώνονται της άλλης. 

Το p του spearman είναι ο συντελεστής συσχέτισης Pearson εφαρµοσµένος 

σε ένα σύνολο τιµών µετά την ταξινόµηση των τιµών και των δύο 

µεταβλητών, ξεχωριστά, από τις µικρότερες προς τις µεγαλύτερες.   

χρησιµοποιείται όποτε οι βασικές παραδοχές του Συντελεστή συσχέτισης 

Pearson δεν πληρούνται από τα δεδοµένα.  
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Η στατιστική σηµαντικότητας είναι µια δήλωση της πιθανότητας να 

προκύψει ένας συγκεκριµένος συντελεστής συσχέτισης για ένα δείγµα 

δεδοµένων ΑΝ δεν υπάρχει συσχέτιση ( δηλαδή, αν η συσχέτιση είναι 0.00) 

στον πληθυσµό από τον οποίο λήφθηκε το δείγµα.  

 Η ανάλυση διακύµανσης (ΑΝΟVA) είναι κατάλληλη γιατί δίνει τη 

δυνατότητα να συγκρίνονται οι µέσες τιµές διαφορετικών ανεξάρτητων 

µεταβλητών.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 : ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΩΝ ∆Ε∆ΟΜΕΝΩΝ ΑΠΟ ΤΗΝ 

ΠΑΤΡΑ   

5.1.1 ΑΦΟΡΑ ΤΗ ΓΝΩΣΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗ ΠΑΤΡΑ 

 
 
5.1.1 Τα δηµοφιλέστερα είδη (τι ποσοστό γνωρίζει ένα συγκεκριµένο είδος) 
 
 

ΕΙ∆ΟΣ  ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΜΑΡΑΘΟΣ  95,00% 
ΑΝΗΘΟΣ 95,00% 
ΡΑ∆ΙΚΙΑ 91,00% 

ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ 83,00% 
ΤΣΟΥΚΝΙ∆Α 76,00% 

ΖΟΧΟΣ 74,00% 
ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ  67,00% 
ΓΛΥΣΤΡΙ∆Α 66,00% 
ΟΒΡΙΕΣ 65,00% 
ΚΑΠΑΡΗ 65,00% 

ΑΓΡΙΟΑΓΚ/ΡΕΣ 63,00% 
ΚΑΥΚΑΛΙΘΡΑ  57,00% 
ΧΟΙΡΟΒΟΤΑΝΟ  49,00% 
ΠΑΧΟΛΑΧΑΝΟ 43,00% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ 38,00% 
ΛΑΠΑΘΟ 38,00% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 37,00% 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ  36,00% 
ΜΥΡΩΝΙ 35,00% 

ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 32,00% 
ΜΥΡΟΡΑ∆ΙΚΟ 32,00% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ 30,00% 

ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡ. 26,00% 
ΣΓΑΡΑΝΤΖΙ 22,00% 

AΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ 0,00% 
 
               Πιν. 1α: Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γράφ. 1α :  Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 

Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα εµφανίζονται τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων, 

δηλαδή τι ποσοστό ατόµων γνωρίζει ένα συγκεκριµένο είδος. Παρατηρούµε λοιπόν ότι 

το µεγαλύτερο ποσοστό γνωρίζει τον άγριο µάραθο (95%), τον άνηθο  (95%) τα 

ραδίκια (91%), τα σπαράγγια (83%) ενώ µικρά ποσοστά γνωρίζουν το άγριο σπανάκι 

(26%), το σγαράντζι (22%) ενώ κανείς δεν γνωρίζει την αγριοντοµάτα..        
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5.1.2 Αριθµός φυτών που γνωρίζουν οι ερωτώµενοι της Πάτρας 
 

Κλάση αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Πλήθος 
 

[0, 5) 7 
[5, 10) 27 
[10, 15) 21 
[15, 20) 26 
[20, 25) 19 

 

               Πίν. 2α : Πλήθος ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο αριθµό ειδών 
 

 
           Γράφ. 2α : Πλήθος ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο αριθµό ειδών 

 
Σχολιασµός 

Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα, 7 άτοµα γνωρίζουν από 0 έως 4 είδη    

χόρτων, 27 άτοµα γνωρίζουν από 5 έως 9 είδη, 21  άτοµα γνωρίζουν από 10 έως 14 

είδη, 26 άτοµα γνωρίζουν από 15 έως 19 και 19 άτοµα γνωρίζουν από 20 έως 25 είδη. 
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Κλάση ποσοστού 
αριθµού ειδών που 

γνωρίζουν 
Πλήθος 

[0%, 5%) 3 
[5%, 10%) 0 
[10%, 15%) 0 
[15%, 20%) 4 
[20%, 25%) 7 
[25%, 30%) 6 
[30%, 35%) 8 
[35%, 40%) 6 
[40%, 45%) 13 
[45%, 50%) 3 
[50%, 55%) 0 
[55%, 60%) 5 
[60%, 65%) 10 
[65%, 70%) 4 
[70%, 75%) 5 
[75%, 80%) 7 
[80%, 85%) 11 
[85%, 90%) 1 
[90%, 95%) 4 
[95%, 100%) 3 

 

Πίν. 2β : Το πλήθος των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό ειδών  
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Γράφ. 2β :  Πλήθος των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό ειδών  

Σχολιασµός  
 
     Στο παραπάνω γράφηµα, φαίνεται το πλήθος (ο αριθµός) των ατόµων που 

γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό φυτών από τα είδη για τα οποία ερωτήθηκαν. 

Παρατηρούµε ότι 13 άτοµα γνωρίζουν το  40% µε το 45% των ειδών, 10 άτοµα το 

60% µε το 65% και 11 άτοµα γνωρίζουν το 80% µε το 85% των ειδών.     
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5.1.3 Συσχετίσεις µε βάση τη γνώση 

 
               t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις 0.310 .579 0.966 98 .336 

Άνισες διακυµάνσεις   0,964 63.378 .339 

Πιν.3α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε φύλο 
 
 

 
  Γράφ. 3α : Συσχέτιση  ποσοστού γνώσης µε φύλο  

 
 
Σχολιασµός  

Από το παραπάνω γράφηµα συµπεραίνουµε ότι το ποσοστό αριθµού ειδών που  

γνωρίζουν οι γυναίκες κυµαίνεται από 32% έως 72% και των ανδρών από 36% έως  

78%. Ακόµα η διάµεσος για τους άνδρες είναι η τιµή 60% και για τις γυναίκες 48%. Η 

διάµεσος δηλώνει το σηµείο εκείνο που το δείγµα είναι χωρισµένο στη µέση. Για τους 

άνδρες και τις γυναίκες παρατηρούµε παρεµφερή εικόνα πράγµα που επιβεβαιώνει τον 

παραπάνω στατιστικό έλεγχο.  

Άνδρας Γυναίκα
Φύλο

0,00 

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό χόρτων που γνωρίζουν

 Παρατηρούµε ότι ως 
προς το φύλο δεν 
υπάρχει διαφορά του 
ποσοστού γνώσης των 
ειδών. 
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Πίνακας Συσχετίσεων 
 

   

Ποσοστό αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν Ηλικία 

Ποσοστό αριθµού 
ειδών που γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του Pearson 1 -.056

  Σηµαντικότητα   .583
Ηλικία Συντελεστής 

συσχέτισης του Pearson -.056 1

  Σηµαντικότητα .583  
 
 Πίν. 4α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία 
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Γραφ.4α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία 

 
 

 
 
 
 
 

 

 

∆εν έχουν  συσχέτιση 
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Σχολιασµός  

Συµπερασµατικά, παρατηρούµε ως προς την ηλικία ότι δεν εµφανίζεται  κάποια 

τάση.  ∆εν υπάρχει καµία συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού γνώσης και της ηλικίας. 

∆ηλαδή όποια ηλικία και να έχει το άτοµο το ποσοστό γνώσης είναι ίδιο για τα άγρια 

χόρτα. Ίσως αυτό να οφείλεται επειδή βρισκόµαστε σε αστική περιοχή.  

 

Πίνακας Συσχετίσεων 
           

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

Πιν. 5α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία και κατά φύλο    
 

Φύλο     

Ποσοστό 
αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Ηλικία 

Άνδρας 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1  
     -.140 

    Σηµαντικότητα  .439 

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

-.140 1 

    Σηµαντικότητα .439   

Γυναίκα 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 .005 

    Σηµαντικότητα  .968 

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

.005 1 

    Σηµαντικότητα .968   

 
∆εν υπάρχει 
καµία συσχέτιση 
για κανένα από 
τα δύο φύλα 
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Γραφ. 5α :  Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία και κατά φύλο                                                        

Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το παραπάνω διάγραµµα διασποράς η συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε 

την ηλικία και κατά φύλο δεν φαίνεται να διαφέρει µεταξύ ανδρών και γυναικών 
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                          Ανάλυση διακύµανσης (ANOVA) 

 

 

Πιν. 6α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα 

Ο
ικ
ια
κά

Α
γρ
οτ
ικ
ά

Ε
λε
ύθ
ερ
ος

 Ε
π
α
γγ
ελ
αµ
ατ
ία
ς

Ιδ
ιω
τι
κό
ς 
υπ
ά
λλ
ηλ
ος

∆
ηµ
όσ
ιο
ς 
υπ
άλ
λη
λο
ς

Σ
υν
τα
ξι
ού
χο
ς

Μ
αθ
ητ
ής

 / 
σ
π
ου
δα
στ
ής

Ά
νε
ρ
γο
ς

Επάγγελµα

0,00

25,00

50,00

75,00

Π
οσ
οσ
τό

 χ
όρ
τω
ν 
π
ου

 γ
νω

ρί
ζο
υν

 
Γρ.6α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα 

 
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντ/τα 

Μεταξύ των 
οµάδων .745 7 .106 1.849 .087 

Στο 
εσωτερικό 
των οµάδων 

5.292 92 .058    

Σύνολο 6.036 99     

∆εν υπάρχει διαφορά, 
δηλαδή το ποσοστό γνώσης 
δεν διαφοροποιείται ως προς 
το επάγγελµα… 
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Σχολιασµός  

 

Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα αλλά και τα αποτελέσµατα της ανάλυσης δεν 

παρατηρούµε να υπάρχει διαφορά µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων για το  

ποσοστό της  γνώσης των ειδών για τα χόρτα  

 
 

 
Προτίµηση γεύµατος 

 

 
Συχνότητα Ποσοστ

ό % 

Αθροιστικ
ό ποσοστό 

% 
Κρέας 68 68,0 68,0 
Γαλακτ/κα-αυγά 5 5,0 73,0 
Ψάρι 9 9,0 82,0 
Θαλασσινά 9 9,0 91,0 

Χόρτα-λαχανικά 9 9,0 100,0 
Σύνολο 100 100,0  

 
Πιν.7α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 

 
 
 
 
 
 
 

Ανάλυση διακύµανσης (ANOVA) 
 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων .896 4 .224 4.139 .004

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 5.141 95 .054    

Σύνολο 6.036 99     
 
Πιν.8α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 

Υπάρχει διαφορά, 
δηλαδή το ποσοστό 
διαφοροποιείται ως προς 
την προτίµηση του 
γεύµατος 
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Γραφ.8α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
Σχολιασµός  

    Το συµπέρασµα που εξάγουµε είναι ότι αυτοί  που προτιµούν χόρτα – λαχανικά 

κατέχουν περισσότερες γνώσεις όσον αφορά τα αυτοφυή εδώδιµα άγρια χόρτα σε 

σχέση µε τις υπόλοιπες κατηγορίες προτιµήσεων γεύµατος  Αναλυτικότερα το 

ποσοστό γνώσης  για αυτούς που προτιµούν χόρτα λαχανικά ξεκινάει από 56%  έως 

80% (∆ιάµεσος = 68%). Αυτοί που προτιµούν κρέας έχουν ποσοστό γνώσης για τα 

είδη των χόρτων από 33% έως 79% (∆ιάµεσος = 58%), για αυτούς που προτιµούν 

γαλακτοκοµικά – αυγά έχουν γνώση από 32% έως 58% (∆ιάµεσος = 44%), για 

αυτούς που προτιµούν θαλασσινά έχουν ποσοστό γνώσης από 30 έως 66%(∆ιάµεσος 

=44%) για αυτούς που προτιµούν θαλασσινά έχουν ποσοστό γνώσης από 30 έως 

66%(∆ιάµεσος =44%)  και για αυτούς που προτιµούν ψάρι έχουν ποσοστά γνώσης 

από 16% έως 40%(∆ιάµεσος = 32%).  

 

 

 

 

 

 

Κρέας 
Γαλακτ. - αυγά

Ψάρι
Θαλασσινά

Χόρτα - λαχανικά 

Προτιµηση Γεύµατος

0, 00 

25, 00

50, 00

75,00 

Ποσοστό χόρτων που γνωρίζουν
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Πιν.9α: Ποσοστό ατόµων τα οποία διδάχτηκαν ή όχι τη συλλογή χόρτων 

 
Γραφ.9α: : Ποσοστό ατόµων τα οποία διδάχτηκαν ή όχι τη συλλογή χόρτων 

 

 

 

 

Αν ναι, πρόσωπο που 
δίδαξε τη συλλογή Πλήθος  Ποσοστό 

Γονείς 67 67% 
Παππούδες 0 0% 
Γείτονες 14 14% 
Φίλοι 10 10% 
Άλλος 19 19% 

 

Πιν.10α: Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων  

∆ιδαχθήκατε τη 
συλλογή χόρτων; Πλήθος Ποσοστό 

Ναι 99 99% 
Όχι 1 1% 
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Γραφ.10α: Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων  
Σχολιασµός  

Οι πίνακες και τα γραφήµατα 9α και 10α προκύπτουν ως εξής, τα άτοµα ερωτήθηκαν 

από ποιόν / ους έχουν διδαχτεί τη γνώση της συλλογής των άγριων χόρτων. Το 1% 

απάντησε ότι δεν τη διδάχτηκε από κάποιον τη γνώση συλλογής των άγριων χόρτων 

ενώ το 99% έδωσε θετική απάντηση. Έτσι προκύπτει ότι από το 99% που έχει διδαχτεί 

τη συλλογή των άγριων χόρτων το 67.68% την διδάχτηκε από τους γονείς, το 0% από 

παππούδες, το 14,14% από τους γείτονες, το 10,10% από τους φίλους και ένα 19.19% 

απάντησε ότι έχει διδαχτεί τη γνώση συλλογής των άγριων χόρτων από άλλους. 

 
∆ιδάξατε τη 

συλλογή χόρτων; Πλήθος  Ποσοστό 

Ναι 13 13% 
Όχι 87 87% 

 
Πιν.11α: Εάν µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους 
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Γραφ.11α: Εάν µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους 
 

Αν ναι, πρόσωπο 
που διδάξατε τη 

συλλογή 
Πλήθος  Ποσοστό 

Παιδιά 8 61,54% 
Ανήψια 1 7,69% 
Γείτονες 0 0% 
Φίλους 1 7,69% 
Άλλους 3 23,08% 

 
Πιν.12α: Σε ποιους µετέδωσαν τη γνώση τους 

 
Γραφ.12α: Σε ποιους µετέδωσαν τη γνώση τους  
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Σχολιασµός  

 

Τα παραπάνω γραφήµατα προκύπτουν ως εξής, τα άτοµα ερωτήθηκαν σε ποιους έχουν 

διδάξει τη γνώση, από τα συνολικα ατοµα απάντησαν θετικά µόνο το 13% των 

ερωτηθέντων, ενώ το 87% απάντησε αρνητικά. Έτσι προκύπτει ότι από το 13% που 

έχει µεταδώσει τη γνώση το 61,54% την µετέδωσε στα παιδιά, το 7,69% στα ανήψια, 

το 0% στους γείτονες, το 7,69% στους φίλους  και το 23.08% σε άλλους. Ανησυχητικό 

είναι το συµπέρασµα που εξάγουµε για την µετάδοση της γνώσης της συλλογής των 

άγριων χόρτων. Το παραπάνω συµπέρασµα προκύπτει εξ’ αιτίας του ότι βρίσκόµαστε 

σε αστική περιοχή ,δεν πάυει όµως  να παραµένει ανυσηχητικό διότι παρατηρούµε  

την αλλαγή του παραδοσιακού διατροφικού προτύπου µε την µετανάστευση των 

ανθρώπων της υπαίθρου στις πόλεις και την αλλαγή του τρόπου ζωής . Παρόλα αυτά 

πιστεύουµε πως  η γνώση θα πρέπει να µεταδίδεται από γενιά σε γενιά για να 

παραµείνει ζωντανή αυτή η παράδοση.  

 
t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 

 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις .112 .739 .917 98 .361 

Άνισες διακυµάνσεις   .896 15.569 .384 

 
 
Πιν. 13α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 

 

∆εν υπάρχει διαφορά 
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Γραφ. 13α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 

Σχολιασµός  

Το συµπέρασµα είναι ότι άνθρωποι οι οποίοι µετέδωσαν τη γνώση τους για τη 

συλλογή άγριων χόρτων γνώριζαν στο ίδιο ποσοστό τα είδη χόρτων µε αυτούς που δεν 

τη µετέδωσαν.  

 

 Πλήθος  Ποσοστό 

Μανιτάρια 1 1% 

Σαλιγκάρια 2 2% 

Εδώδιµους καρπούς 16 16% 

Άλλο 89 89% 

 

Πιν.13β: Τι άλλο συλλέγουν εκτός από άγρια χόρτα στην Πάτρα 

 

Ναι Όχι
∆ίδαξε την συλλογή

0,00

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό χόρτων που γνωρίζουν
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Γραφ.13β: Τι άλλο συλλέγουν εκτός από άγρια χόρτα στην Πάτρα 

 

Σχολιασµός: 

Στην ερώτηση που έγινε σχετικά µε την συλλογή και άλλων ειδών εκτός από άγρια 

χόρτα στην περιοχή της Πάτρας το 89% απάντησε ότι σύλλεγει άλλο είδος, έπειτα 

εδώδιµους καρπούς το 16%, 2% σαλιγκάρια και µόλις 1% απάντησε µανιτάρια. 
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5.2.1 ΑΦΟΡΑ ΤΗ ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗΝ ΠΑΤΡΑ 

5.2.1 Τα δηµοφιλέστερα είδη (τι ποσοστό συλλέγει ένα συγκεκριµένο είδος)… 

ΕΙ∆ΟΣ  ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΡΑ∆ΙΚΙΑ 86,00% 
ΑΝΗΘΟΣ 81,00% 

ΜΑΡΑΘΟΣ ΑΓΡ. 81,00% 
ΖΟΧΟΣ  62,00% 

ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ  54,00% 
ΓΛΥΣΤΡΙ∆Α 51,00% 
ΟΒΡΙΕΣ 49,00% 

ΚΑΥΚΑΛΙΘΡΑ 48,00% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 44,00% 
ΚΑΠΑΡΗ  42,00% 

ΧΟΙΡΟΒΟΤΑΝΟ 40,00% 
ΠΑΧΟΛΑΧΑΝΟ 39,00% 
ΑΓΡΙΟΑΓΚ/ΡΕΣ 38,00% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ 37,00% 
ΛΑΠΑΘΟ 33,00% 
ΜΥΡΩΝΙ 31,00% 

ΜΥΡΟΡΑ∆ΙΚΟ 28,00% 
ΑΣΚΟΛΑΜΠΡΟΣ 26,00% 
ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 19,00% 
ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ  17,00% 
ΤΣΟΥΚΝΙ∆Α 16,00% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ 13,00% 

ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡ. 11,00% 
ΣΓΑΡΑΝΤΖΙ  11,00% 

ΑΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ 0,00% 
 
Πιν.14α :Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος  
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Γραφ.14α: Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος  
 
Σχολιασµός  
 

Σύµφωνα µε τα παραπάνω γραφήµατα εµφανίζονται τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων 

ως προς τη συλλογή, δηλαδή τι ποσοστό ατόµων συλλέγει ένα συγκεκριµένο είδος. 

Παρατηρούµε λοιπόν ότι τα είδη των χόρτων της Πάτρας που συλλέγουν περισσότερο 

είναι τα ραδίκια (86%), ο άνηθος (81%), ο µάραθος (81%), ο ζοχός (64%), τα 

σπαράγγια (54%), η γλυστρίδα (51%), οι οβριές (49%) κ.α.   
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5.2.2 Αριθµός φυτών που συλλέγουν οι ερωτηθέντες της Πάτρας  
 

Κλάση αριθµού ειδών που 
συλλέγουν Πλήθος  

[0, 5) 31 
[5, 10) 20 
[10, 15) 19 
[15, 20) 23 
[20, 25) 7 

 
Πιν.15α : Το πλήθος των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
Γράφηµα 15α : Το πλήθος ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 

Σχολιασµός  

Στο παραπάνω ιστόγραµµα εµφανίζεται η συχνότητα (ο αριθµός) των ατόµων που  

συλλέγουν τα άγρια χόρτα µε τον αριθµό των ειδών που συλλέγουν. Τα περισσότερα 

άτοµα (31 άτοµα) συλλέγουν από 0 έως 5 είδη. 23 άτοµα  συλλέγουν από 15 έως 19 

είδη χόρτων και 20 άτοµα από 5 έως 9 είδη χόρτων. 19 άτοµα συλλέγουν από 10 έως 

14 είδη.  Τέλος 7 άτοµα συλλέγουν από 20 έως 25 είδη χόρτων.  
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Κλάση ποσοστού 
αριθµού ειδών που 

συλλέγουν  
Πλήθος 

[0%, 5%) 10 
[5%, 10%) 1 
[10%, 15%) 6 
[15%, 20%) 14 
[20%, 25%) 15 
[25%, 30%) 3 
[30%, 35%) 0 
[35%, 40%) 2 
[40%, 45%) 6 
[45%, 50%) 4 
[50%, 55%) 8 
[55%, 60%) 1 
[60%, 65%) 12 
[65%, 70%) 5 
[70%, 75%) 4 
[75%, 80%) 2 
[80%, 85%) 4 
[85%, 90%) 2 
[90%, 95%) 1 
[95%, 100%) 0 

Πίνακας 15β : Πλήθος ατόµων και ποσοστό αγριων χόρτων που συλλέγουν  
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Γράφηµα 15β : Πλήθος ατόµων και ποσοστό αγριων χόρτων που συλλέγουν  
Σχολιασµός  

Στο παραπάνω ιστόγραµµα εµφανίζεται το πλήθος (ο αριθµός) των ατόµων που      

συλλέγουν τα άγρια χόρτα µε το ποσοστό αριθµού των ειδών που συλλέγουν.  

Τα περισσότερα άτοµα (15 άτοµα) συλλέγουν από 20% έως 24% των χόρτων, 12 το 

60% µε 64% και 10 από 0% έως 4% των χόρτων. Οι υπόλοιποι συλλέγουν όπως 

βλέπουµε διαφορετικά ποσοστά των χόρτων. 
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5.2.3 Συσχετίσεις µε βάση τη συλλογή  

                                          
 

t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις .753 .388 -.026 98 .979 

Άνισες διακυµάνσεις   -.026 59.048 .980 

 
Πιν. 16α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε φύλο 

 

 
Γραφ. 16α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε φύλο 

Σχολιασµός  

Από το παραπάνω γράφηµα συµπεραίνουµε ότι ως προς το φύλο δεν υπάρχει σχέση 

µε τη συλλογή των χόρτων. Οι γυναίκες εµφανίζουν  διάµεσο  περίπου 40% (η 

διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση), ενώ για τους άνδρες 39% αντίστοιχα. 

Άνδρας Γυναίκα
Φύλο

0,00

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγουν

Η διαφορά δεν είναι 
στατιστικά σηµαντική 
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Επίσης το ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν οι άνδρες συγκεντρώνεται περίπου 

στο 16% έως το 62%  και των γυναικών στο 16% έως 64%.  

 

Πίνακας Συσχετίσεων 
 

    
Ποσοστό αριθµού 

ειδών που συλλέγουν Ηλικία 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του Pearson 1 -.006 

  Σηµαντικότητα  .956 
Ηλικία Συντελεστής 

συσχέτισης του Pearson -.006 1 

  Σηµαντικότητα .956  
 
 
Πιν.17α: Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία 
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Γραφ.17α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία 
 
Σχολιασµός  

Συµπερασµατικά παρατηρούµε ως προς την ηλικία ότι δεν  εµφανίζεται καµία  

τάση του µεταξύ του ποσοστού συλλογής των χόρτων και της ηλικίας των ατόµων.  

 

Καµία  συσχέτιση 
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Συσχετίσεις 
 
 

Φύλο     
Ποσοστό 

αριθµού ειδών 
που συλλέγουν

Ηλικία 

Άνδρας 
Ποσοστό 
αριθµού ειδών 
που συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

-.165 1 

    Σηµαντικότητα .359  

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 -.165 

    Σηµαντικότητα  .359 

Γυναίκα 
Ποσοστό 
αριθµού ειδών 
που συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

.081 1 

    Σηµαντικότητα .513  

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 .081 

    Σηµαντικότητα  .513 
 
Πιν. 18α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία και κατά φύλο 
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Άνδρας

 
 
Γράφηµα 18α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία και κατά φύλο 

 
Σχολιασµός  

Από το παραπάνω διάγραµµα διασποράς διαπιστώνουµε ότι δεν υπάρχει καµία 

σχέση µεταξύ της ηλικίας και του ποσοστού συλλογής άγριων χόρτων ούτε ανά φύλο.  
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Ανάλυση διακύµανσης 
                                                                                                                                                    
Ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν 
 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 11875.535 7 1696.505 2.837 .010 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 55012.625 92 597.963   

Σύνολο 66888.160 99    
 
Πιν.19α: Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε επάγγελµα 

 
Γραφ. 19α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε επάγγελµα 
 
 
 

Αγροτικά
Ελευθ. Επαγγ/ας

Ιδ. υπάλληλος
∆ηµ. υπάλληλος

Συντ/χος
Μαθητής / σπουδ.

Άνεργος 

Επάγγελµα

0,00 

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγουν

   Οικιακά 

Υπάρχει διαφορά, δηλαδή 
το ποσοστό 
διαφοροποιείται ως προς το 
επάγγελµα… 
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Σχολιασµός  
 

Στο παραπάνω γράφηµα απεικονίζεται το ποσοστό συλλογής των άγριων χόρτων σε 

σχέση µε το επάγγελµα. Οι ιδιωτικοί υπάλληλοι εµφανίζουν τα µικρότερα ποσοστά 

συλλογής έναντι των άλλων επαγγελµάτων. Όσοι ασχολούνται µε οικιακά έχουν 

διάµεσο 52, πρώτο τεταρτηµόριο 37 και τρίτο τεταρτηµόριο  68. Για τα άτοµα που 

είναι αγρότες οι αντίστοιχες τιµές είναι 24, 16 και 50. Για τους ελεύθερους 

επαγγελµατίες έχουµε 40, 18 και 50 αντίστοιχα. Για τους ιδιωτικούς υπαλλήλους είναι 

20, 12 και 50 αντίστοιχα. Για τους δηµόσιους υπαλλήλους είναι 60, 28 και 76 

αντίστοιχα. Για τους συνταξιούχους είναι 52, 16 και 68 αντίστοιχα. Ακόµα  για τους 

µαθητές / σπουδαστές είναι 40, 4 και 76 αντίστοιχα. Τέλος για τους άνεργους έχουµε 

16, 13 και 44.  

 

 
Ανάλυση διακύµανσης 

Ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν 
 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 8886.591 4 2221.648 3.639 .008 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 58001.160 95 610.543   

Σύνολο 66888.160 99    
 
Πιν.20α : Η Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε προτίµηση γεύµατος 
 
 
 
 
 

Υπάρχει διαφορά, δηλαδή το 
ποσοστό διαφοροποιείται ως 
προς την προτίµηση γεύµατος 
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Γραφ. 20α : Η Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε προτίµηση γεύµατος 
 
Σχολιασµός  

Το συµπέρασµα που εξάγουµε είναι ότι αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα 

- λαχανικά  συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε αυτούς που προτιµούν 

το κρέας. Αναλυτικότερα, τα άτοµα που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα – λαχανικά 

το ποσοστό αριθµού των ειδών άγριων χόρτων που συλλέγουν συγκεντρώνεται 

περίπου στο 34 έως 72%, ενώ των ατόµων που προτιµούν στο γεύµα τους κρέας 

συγκεντρώνεται περίπου στο 16 έως 64%.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κρέας Γαλακτ.αυγά
Ψάρι Θαλασσινά Χόρτα    

Προτίµηση Γεύµατος

0, 00 

25, 00

50, 00

75, 00

Ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγουν
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t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 

 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις .102 .750 1.407 98 .163 

Άνισες διακυµάνσεις   1.309 15.108 .210 

 
Πιν.21α :   Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
 

.  

Γραφ.21α:   Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
 

 

 

Σχολιασµός  

Το συµπέρασµα είναι ότι δεν υπάρχει σχέση µεταξύ συλλογής και µετάδοσης 

γνώσης. ∆ηλαδή αυτοί που δίδαξαν τη συλλογή των χόρτων δεν συλλέγουν 

περισσότερο ή λιγότερο σε σχέση µε αυτούς που δεν µετέδωσαν τη γνώση τους.  

 
 
 

Ναι Όχι
∆ίδαξε την συλλογή
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25, 00

50, 00

75, 00

Ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγουν 

∆εν υπάρχει διαφορά 
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5.3 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗΝ ΠΑΤΡΑ    

5.3.1 Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής  
 

 
ΕΙ∆ΟΣ  

ΠΟΣΟΣΤ. 
ΓΝΩΣΗΣ 

 
ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΕΠΙΛΟΓΗΣ 

ΜΑΡΑΘΟΣ ΑΓΡ. 95,00% 81% 
ΑΝΗΘΟΣ 95,00% 81% 
ΡΑ∆ΙΚΙΑ 91,00% 86% 

ΣΠΑΡΑΓΓΙΑ 83,00% 54% 
ΤΣΟΥΚΝΙ∆Α 76,00% 16% 

ΖΟΧΟΣ 74,00% 62% 
ΠΑΠΑΡΟΥΝΑ  67,00% 17% 
ΓΛΥΣΤΡΙ∆Α 66,00% 51% 
ΟΒΡΙΕΣ 65,00% 49% 
ΚΑΠΑΡΗ 65,00% 42% 

ΑΓΡΙΟΑΓΚΙΝ. 63,00% 38% 
ΚΑΥΚΑΛΙΘΡΑ  57,00% 48% 
ΧΟΙΡΟΒΟΤΑΝΟ  49,00% 40% 
ΠΑΧΟΛΑΧΑΝΟ 43,00% 39% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ 38,00% 37% 
ΛΑΠΑΘΟ 38,00% 33% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 37,00% 44% 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ  36,00% 26% 
ΜΥΡΩΝΙ 35,00% 31% 

ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 32,00% 19% 
ΜΥΡΟΡΑ∆ΙΚΟ-  32,00% 28% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ 30,00% 13% 

ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡ. 26,00% 11% 
ΣΓΑΡΑΝΤΖΙ 22,00% 11% 

AΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ 0,00% 0% 
 
 
Πιν. 22α :  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Γραφ. 22α :  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Σχολιασµός  

Στα παραπάνω γραφήµατα εµφανίζονται τα ποσοστά των ατόµων που γνωρίζουν 

ένα συγκεκριµένο είδος  και τα ποσοστά των ατόµων που συλλέγουν επίσης ένα 

συγκεκριµένο είδος χόρτου. Συγκρίνοντας λοιπόν τα παραπάνω µεταξύ τους θα 

επισηµάνουµε τα είδη που παρουσίασαν τις µεγαλύτερες διαφορές µεταξύ της γνώσης 

και της συλλογής. Οι σηµαντικότερες διαφορές εµφανίζονται για την παπαρούνα, την 

τσουκνίδα, τα σπαράγγια, το άγριο πράσο, το κάρδαµο και το σγαράντζι. Από τη 

σύγκριση µεταξύ γνώσης και συλλογής φαίνεται πως τα χόρτα που γνωρίζουν 

περισσότερο τα συλλέγουν και σε µεγαλύτερο ποσοστό. Βέβαια αυτά τα δύο ποσοστά 

δεν ταυτίζονται , παρουσιάζεται µεγαλύτερο ποσοστό γνώσης από αυτό της συλλογής. 

Οι λόγοι θα µπορούσαν να είναι , η έλλειψη ελέυθερου χρόνου για συλλογή , πιθανόν 

να µην γνωρίζουν ή να έχουν διδαχθεί την συλλογή και τέλος ένας άλλος πιθανός 

παράγοντας να είναι το γέγονος ότι µερικά είδη άγριων χόρτων φυτρώνουν σε 

δύσβατες και απόκρυµνες τοποθεσίες οπότε προτιµούν να µην τα συλλέξουν αλλά να 

τ’αγοράσουν .   

 

5.3.2Προέλευση χόρτων και λαχανικών που καταναλώνουν στη Πάτρα  

 

ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ

 Πλήθος Ποσοστό 
Καλλιεργούµενα 2 2% 
Εγχώρια  20 20% 
Εισαγωγής  29 29% 
Άγρια που συλλέγω 84 84.0% 
Άγρια που αγοράζω 91 91.0% 

 
Πιν. 23α : Προέλευση χόρτων και λαχανικών  
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Γραφ. 23α : Προέλευση χόρτων και λαχανικών  
Σχολιασµός   

Συµπεραίνουµε ότι το 91% του δείγµατος καταναλώνει άγρια χόρτα που αγοράζει, 

το 84% καταναλώνει άγρια χόρτα που συλλέγει, το 29% εισαγωγής, το 20% εγχώρια 

και το 2% καταναλώνει καλλιεργούµενα. 
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5.3.3 Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου ξεχωριστά  

 

 
Γραφ.24α: Συχνότητα κατανάλωσης για κάθε είδος χόρτου 

 

 Σχολιασµός   

Συµπεραίνουµε ότι τα 14 άγρια χόρτα µε την µεγαλύτερη κατανάλωση είναι τα 

εξής: ραδίκια  µε ποσοστό 89% και µέση κατανάλωση ανά µήνα 3,53 φορές, ζοχός µε 

ποσοστό 87% και µέση κατανάλωση 3,39 φορές, τα σπαράγγια  και ο άνηθος µε 82% 
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και µέση κατανάλωση ανά µήνα 2,95 και 2,22 φορές αντίστοιχα, µε ποσοστό 76% 

γλυστρίδα και µέση κατανάλωση 1,92 φορές, µε ποσοστό 68% οι βρούβες και µέση 

κατανάλωση 1,39,  ο µάραθος µε 65% και 1,8 φορές ανά µήνα,  το χοιροβότανο µε 

ποσοστό 62% και µέση κατανάλωση ανά µήνα 0.94 φορές, το παχολάχανο µε 62% και 

1,15 φορές ανά µήνα, οι οβριές µε 60% και 1,81 φορές ανά µήνα, οι λαψανίδες µε 

58% και 0,78 φορές ανά µήνα, το µαυροράδικο µε 56% και 0,88 φορές ανά µήνα, το 

λάπαθο µε 56% µε 2,73 φορές ανά µήνα και η κάπαρη µε ποσοστό 55% και 1,1 φορές 

ανά µήνα.  

 

5.3.4 Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδους χόρτου  

 
Γραφ. 25α : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ. 25β : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 25γ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ 25δ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 25ε : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

συλλέγονται κυρίως σε καλλιεργούµενα ή σε ηλιοχαρείς τοποθεσίες ή σε βουνά.  Οι 

παραλίες, τα βουνά, τα σκιερά και τα απόκρηµνα ακολουθούν.  
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5.3.5 Εποχή συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ.26α:  Εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.26β :  Εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 26γ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ. 26δ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.26ε :  Εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

συλλέγονται κυρίως τον χειµώνα και την άνοιξη στην συντριπτική τους πλειοψηφία. 

Εξαίρεση αποτελούν οι οβριές, η γλιστρίδα, ο ζοχός, η κάπαρη, οι αγριαγκινάρες και 

οι βρούβες που µερικά άτοµα από το δείγµα µας απάντησαν ότι τα συλλέγουν και το 

καλοκαίρι. (Υποθέτουµε λοιπόν πως οι ερωτηθέντες  εννοούν οτι συλλέγουν µόνο ένα 

συγκεκριµένο τµήµα αυτών των χόρτων όπως τα κεφάλια. Όσο αναφορά τα ραδίκια, 

το κάρδαµο, το λάπαθο, οι λαψανίδες και το µυροράδικο  συλλέγονται και το 

φθινόπωρο.  

5.3.6 Τρόπος κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 27α:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 27β :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 

 

 
Γραφ.27γ :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 

 

 

 
Γραφ. 27δ :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.27ε :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

καταναλώνονται κυρίως τσιγαριστά ή βραστά. Στην επόµενη θέση έχουµε τα ωµά και 

στην τελευταία θέση κάποιον άλλο τρόπο κατανάλωσης όπως τουρσί . 

5.3.7 ∆υσκολίες εύρεσης  για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ.28α :  ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.28β:  ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.28γ :  ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 28δ :  ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 
 

 
Γραφ. 28ε :  ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι οι περισσότερες απαντήσεις είναι 

µεταξύ ‘στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5 – 10 χρόνια’ και ‘στις ίδιες ποσότητες’. Τα 

χόρτα για τα οποία αναφέρονται σε κάποιο σηµαντικό ποσοστό ότι δεν βρίσκονται 

είναι τα εξής: σπανάκι, κάρδαµο, λάπαθο, µάραθος, αγριαγκινάρες και άνηθος. 

 
5.3.8 Με τι συνοδεύεται το  κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 29α :  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 29β:  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ. 29γ :  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 29δ :  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.29ε :  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα παρατηρούµε ότι οι περισσότερες απαντήσεις των 

ερωτηθέντων µας δίνουν την εικόνα ότι τα άγρια χόρτα συνοδεύουν κυρίως το κρέας 

και το ψάρι µαζί µε τα καλλιεργήσιµα λαχανικά και τα αυγά. Ακολουθούν τα όσπρια 

ενώ µερικές εξαιρέσεις έχουµε στα γαλακτοκοµικά και στην επιλογή άλλο. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗΝ ΠΑΤΡΑ 

 
Σε αυτό το σηµείο της εργασίας µας θα παραθέσουµε συνοπτικά τα συµπεράσµατα 

που εξάγουµε από τη στατιστική επεξεργασία των ερωτηµατολογίων που 

συµπληρώθηκαν από ένα µέρος του πληθυσµού (100 άτοµα) της Πάτρας και 

αφορούσαν τη γνώση, τη συλλογή, την κατανάλωση, την τοποθεσία συλλογής και την 

εποχή συλλογής, των άγριων χόρτων . 

Ο µάραθος και ο άνηθος έχουν την πρώτη θέση των δηµοφιλέστερων  χόρτων 

(95%), µε ποσοστό συλλογής  ν’ ανέρχεται στο 81% και για τα δύο. Για το µάραθο το 

65% το καταναλώνει µε 1,8 φορές το µήνα και για το άνηθο το 82% το καταναλώνει  

2,22 φορές το µήνα, καθώς τα µαγειρεύουν  συνοδευτικά σε πίτες τσιγαριστά, βραστά 

µε άλλα λαχανικά καθώς και ωµά σε σαλάτες. Το µεγαλύτερο ποσοστό το συλλέγει 

στα καλλιεργούµενα εδάφη (82%) και κυρίως την άνοιξη (72%) για τον άνηθο, και για 

το µάραθο το 61% αντίστοιχα σε καλλιεργούµενα εδάφη και την άνοιξη(60%).  .  

Επίσης τα ραδίκια είναι ένα από τα δηµοφιλέστερα χόρτα (91%) και το συλλέγει το 

86%, διότι είναι από τα χόρτα που βρίσκονται σχεδόν παντού και συλλέγονται 

εύκολα., βραστό µε ελαιόλαδο ως συνοδευτικό κρεάτων και ψαριών σαν σαλάτα. 

Ποσοστό 89% το καταναλώνει 3,53 φορές το µήνα και το συλλέγει σε καλλιεργούµενα 

εδάφη (80%)  και κυρίως το χειµώνα ( 77%.) 

Ακολουθούν  τα σπαράγγια που τα γνωρίζει το 83% και το συλλέγει το 54%.Το 

82% τα καταναλώνουν 2,95 φορές το µήνα. Το µεγαλύτερο ποσοστό τα καταναλώνει 

µε ψάρι και µε αυγά ως οµελέτα και τα συλλέγουν σε απόκρηµνες τοποθεσίες  το 60% 

την άνοιξη . 

Την τσουκνίδα την γνωρίζει το 76,% και την συλλέγει το 16% και τη συνοδεύουν 

µε άλλα καλλιεργήσιµα λαχανικά και χόρτα σε πίτες τσιγαριστές και βραστές µε άλλα 

χόρτα και λαχανικά. 

Τον ζοχό τον γνωρίζουν το 74% και το συλλέγουν το 62% και το 87% το 

καταναλώνουν 3,39 φορές το µήνα. Το συλλέγουν σε βουνά και καλλιεργούµενα 

εδάφη και το συνοδεύουν µε κρέας και ψάρι. 

    Την παπαρούνα την γνωρίζει το 67% και την συλλέγει 17%, την καταναλώνουν 

συνήθως βραστή και τσιγαριστή µέσα σε χορτόπιτες.   

Την γλυστρίδα την γνωρίζει το 66 % και την συλλέγει το 51%. Το 76% την 

καταναλώνει 1,98 φορές το µήνα και την συλλέγει συνήθως σε καλλιεργούµενα εδάφη     
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και βουνά. Στο σηµείο αυτό είναι σηµαντικό ν’αναφέρουµε οτι η συχνότητα 

κατανάλωσης των άγριων χόρτων αφορά την εποχή συλλογής και όχι όλο το χρόνο . 

Τα αποτελέσµατα των συσχετίσεων δείχνουν ότι από τα 100 άτοµα που 

ερωτήθηκαν τα 11 άτοµα γνωρίζουν το 80% µε το 85% των ειδών ενώ αυτοί που 

συλλέγουν το 80 µε το 85%  των άγριων χόρτων είναι 4 άτοµα. Η γνώση των 

γυναικών για τα άγρια χόρτα κυµαίνεται ως εξής : το µεγαλύτερο ποσοστό αριθµού 

ειδών που γνωρίζουν είναι 72%, το µικρότερο 32% , ενώ η γνώση των ανδρών που 

αφορά τη γνώση των άγριων χόρτων κυµαίνεται ως εξής : το µεγαλύτερο ποσοστό 

αριθµού ειδών που γνωρίζουν είναι 78%, το µικρότερο 36%. Το συµπέρασµα αυτής 

της συσχέτισης είναι ότι ως προς το φύλο δεν υπάρχει ξεκάθαρη σχέση µε τη γνώση.  

Συσχέτιση µεταξύ της ηλικίας και του ποσοστού γνώσης και συλλογής των άγριων 

χόρτων  δεν παρατηρείται  ν’αυξάνεται µε την ηλικία. ∆ηλαδή όποια ηλικία και να 

έχει το άτοµο το ποσοστό γνώσης είναι ίδιο για τα άγρια χόρτα. Ίσως αυτό να 

οφείλεται επειδή βρισκόµαστε σε αστική περιοχή.  

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της ανάλυσης δεν παρατηρούµε να υπάρχει διαφορά 

στατιστικά σηµαντική µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων για το  ποσοστό της  

γνώσης των ειδών για τα χόρτα  

Το συµπέρασµα που εξάγουµε για αυτούς που προτιµούν χόρτα – λαχανικά είναι 

ότι έχουν περισσότερες γνώσεις όσον αφορά τα αυτοφυή εδώδιµα άγρια χόρτα σε 

σχέση µε τις υπόλοιπες κατηγορίες προτιµήσεων γεύµατος   

Τέλος από τους ερωτηθέντες που διδάχτηκαν τη συλλογή των άγριων χόρτων το 

µεγαλύτερο ποσοστό διδάχτηκε από τους γονείς µε 67,68%. Ενώ το µεγαλύτερο 

ποσοστό που µετέδωσε τη γνώση του που αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων τη 

µετέδωσαν στα παιδιά τους (61,54%).    
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 : ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΩΝ ∆Ε∆ΟΜΕΝΩΝ ΑΠΟ ΤΗΝ 

ΚΡΗΤΗ   

6.1 ΑΦΟΡΑ ΤΗ ΓΝΩΣΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗ ΚΡΗΤΗ 

 
6.1.1 Τα δηµοφιλέστερα είδη (τι ποσοστό γνωρίζει ένα συγκεκριµένο είδος) 
 

ΕΙ∆ΟΣ  ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 93,0% 

ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 91,0% 
ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 90,0% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 87,0% 
ΣΤΥΦΝΟΣ 87,0% 

ΚΑΥΚΑΛΥΘΡΑ  86,0% 
ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ  86,0% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ  86,0% 
ΤΟΥΡΛΟΥΚΙ  85,0% 
ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ  84,0% 
ΒΥΖΟΡΑ∆ΙΚΑ  83,0% 
ΛΑΠΑΘΟ  82,0% 
ΜΑΡΑΘΟΣ  81,0% 
ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α  81,0% 

ΛΟΥΜΠΟΥΝΙΑ  79,0% 
ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α  79,0% 

ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆ΕΣ  78,0% 
ΑΓΡΙΟΑΓΚΙΝΑΡΕΣ  78,0% 

ΖΟΧΟΣ  77,0% 
ΑΜΟΛΟΧΑ  77,0% 

ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΟΙ  76,0% 
ΡΑ∆ΙΚΙΑ  75,0% 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ  75,0% 
ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ  74,0% 

ΛΟΥΤΕΣ  74,0% 
ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ  74,0% 
ΜΑΝΤΗΛΙ∆Α  74,0% 
ΑΒΡΩΝΙΕΣ  73,0% 
ΚΑΠΑΡΗ  70,0% 

ΑΒΓΟΛΟΧΟΙ 69,0% 
ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆ΕΣ  69,0% 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο  67,0% 
ΑΓΡΙΟΣΚΟΥΛΟΣ  67,0% 
ΑΓΚΑΒΑΝΟΣ  64,0% 

ΡΟΚΑ  63,0% 
ΑΝΗΘΟΣ  62,0% 

ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡΙΟ  62,0% 
ΚΡΙΘΑΜΟ  60,0% 

ΝΕΡΟΒΡΟΥΒΕΣ  59,0% 
ΠΕΤΡΟΜΑΡΟΥΛΑ  59,0% 

ΠΑΧΙΕΣ  55,0% 
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ΓΡΥΛΛΟΣ  44,0% 
ΓΟΡΓΟΓΙΑΝΝΗΣ  41,0% 

ΑΤΖΙΓΝΙ∆Α  40,0% 
ΠΕΡΑΝΤΖΟΥΝΙ  40,0% 
ΑΓΓΟΓΛΩΣΟΣ  40,0% 
ΑΝΤΩΝΑΙ∆Α  39,0% 
ΣΕΙΡΙ∆Α  38,0% 

ΠΕΡ∆ΙΚΑΝΥΧΙ  36,0% 
ΠΕΝΤΑΝΕΥΡΟ  36,0% 
ΚΟΥΦΩΤΟΙ  36,0% 

ΜΕΣΚΗΝΑΚΙΑ  33,0% 
ΓΛΥΚΟΡΥΖΑ  31,0% 

ΑΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ  30,0% 
ΠΟΣΤΑΝΑΓΛΑ  30,0% 

ΣΚΥΛΛΟΒΡΟΥΒΑ  29,0% 
ΚΑΛΟΓΡΕΣ  26,0% 
∆ΡΑΚΑΚΙ  26,0% 
ΛΟΥΤΣΑ  26,0% 

ΑΣΚΟΤΙΣΑΡΑ  25,0% 
ΚΟΛΛΙΑ  25,0% 

ΓΟΥΝΡΟΒΥΖΑ  24,0% 
ΓΛΥΚΟΡΙΖΟΝΤΑΣ  24,0% 
ΑΓΡΙΟΡΑΠΑΝΙ∆Α  24,0% 
ΑΓΡΙΟΚΟΥΚΙ  23,0% 

ΚΟΨΟ  23,0% 
ΣΑΝΤΑΛΙ∆Α  22,0% 
ΚΟΥΦΟΞΥΛΙΑ  21,0% 

ΒΑΤΡΑΧΟΧΟΡΤΟ  20,0% 
ΑΘΑΦΤΟΣ  18,0% 

ΑΜΠΟΡΑΝΤΖΑ   18,0% 
ΣΦΑΛΑΓΚΑΘΟΣ  17,0% 
ΜΕΤΑΞΟΣΕΙΡΙ∆Α  17,0% 
ΣΤΡΑΒΟΞΥΛΟ  16,0% 
ΜΑΤΖΟΥΚΑΤΑΣ  15,0% 
ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ  14,0% 

ΜΟΥΣΤΑΚΙΑ ΤΟΥ 
ΚΑΤΣΟΥΛΙΟΥ  14,0% 

ΜΟΠΛΕΥΡΑ  14,0% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ  13,0% 

ΜΥΡΟΡΟ∆ΙΚΟ  13,0% 
ΣΚΑΡΟΛΑΧΑΝΑ  12,0% 

ΚΑΡ∆ΟΣ  10,0% 
ΚΟΛΟΚΥΘΟΧΟΡΤΟ  9,0% 
ΚΟΥ∆ΟΥΜΑΛΙΑ  8,0% 
ΤΣΙΧΛΑΝΤΕΡΑ  4,0% 
ΤΖΙΓΚΑΝΙ∆Ι  3,0% 

 
Πιν.30α : Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 



 

 183

 
Γραφ. 30α : Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γραφ. 30β : Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γραφ.30γ : Το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 

Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα εµφανίζονται τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων, 

δηλαδή τι ποσοστό ατόµων γνωρίζει ένα συγκεκριµένο είδος. Παρατηρούµε λοιπόν ότι 

το µεγαλύτερο ποσοστό γνωρίζει το άγριο πράσο (93%), τον ασκουρδουλάκο  (91%) 

την αγαλατσίδα (90%), τις βρούβες  (87%) ενώ µικρά ποσοστά γνωρίζουν την 

κουρδουµαλιά (8%), την τσιχλαντέρα (4%) και το τσιγκανίδι (3%)  
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6.1.2Αριθµός φυτών που γνωρίζουν οι ερωτηθέντες της Κρήτης  
 

Κλάση αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Πλήθος 

[0, 5) 1 
[5, 10) 2 
[10, 15) 3 
[15, 20) 4 
[20, 25) 6 
[25, 30) 5 
[30, 35) 7 
[35, 40) 14 
[40, 45) 10 
[45, 50) 10 
[50, 55) 17 
[55, 60) 15 
[60 ,65) 4 
[65, 70) 1 
[70, 75) 0 
[75, 80) 0 
[80, 85) 0 
[85, 90) 1 

 
Πιν.31α : Πλήθος ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο αριθµό ειδών 
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Γραφ31α: Πλήθος ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο αριθµό ειδών 
 
Σχολιασµός  

Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα, 17 άτοµα γνωρίζουν από 50 έως 55 

είδη χόρτων, 15 άτοµα γνωρίζουν από 55 έως 60 είδη, 14  άτοµα γνωρίζουν από 35 

έως 40 είδη, 10 άτοµα γνωρίζουν από 45 έως 50 και 10 άτοµα γνωρίζουν από 40 έως 

45 είδη.  Οι υπόλοιπες κατηγορίες εµφανίζονται µε µικρότερη συχνότητα.  
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Κλάση ποσοστού 
αριθµού ειδών που 

γνωρίζουν 
Πλήθος  

[0%, 5%) 1 
[5%, 10%) 1 
[10%, 15%) 3 
[15%, 20%) 5 
[20%, 25%) 3 
[25%, 30%) 4 
[30%, 35%) 5 
[35%, 40%) 6 
[40%, 45%) 8 
[45%, 50%) 13 
[50%, 55%) 10 
[55%, 60%) 12 
[60%, 65%) 12 
[65%, 70%) 12 
[70%, 75%) 3 
[75%, 80%) 1 
[80%, 85%) 0 
[85%, 90%) 0 
[90%, 95%) 0 
[95%, 100%) 1 

 

Πιν.32α : Πλήθος  των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό ειδών  
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Γραφ.32α: Πλήθος  των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό ειδών  

 
Σχολιασµός  

Στο παραπάνω γράφηµα, φαίνεται ο αριθµός των ατόµων που γνωρίζουν ένα 

συγκεκριµένο ποσοστό φυτών από τα είδη για τα οποία ερωτήθηκαν. Παρατηρούµε 

ότι 13 άτοµα γνωρίζουν το  45% µε το 50% των ειδών, 12 άτοµα το 60% µε το 65%, 

12 άτοµα το 55% µε το 60%, 12 άτοµα το 65% µε το 70%  και 10 άτοµα γνωρίζουν το 

50% µε το 55% των ειδών.          
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6.1.3 Συσχετίσεις µε βάση τη γνώση  
 

t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις 0.633 .428 0.235 98 .815 

Άνισες διακυµάνσεις   0,223 49.233 .824 

 
 Παρατηρούµε ότι ως προς το φύλο δεν υπάρχει διαφορά του ποσοστού γνώσης των 
ειδών. 
Πιν.33α: Συσχέτιση ποσοστού αριθµού ειδών που γνωρίζουν µε το φύλο 
 

 
 
Γραφ. 33α : Συσχέτισης ποσοστού γνώσης µε φύλο  
 
 
Σχολιασµός  

Από το παραπάνω γράφηµα συµπεραίνουµε ότι το ποσοστό αριθµού ειδών που 

γνωρίζουν οι γυναίκες κυµαίνεται από 39,24% έως 61,92% και των ανδρών από 

35,76% έως  63,08%. Ακόµα η διάµεσος για τους άνδρες είναι η τιµή 50,58% και για 

τις γυναίκες 51,16%. Η διάµεσος δηλώνει το σηµείο εκείνο που το δείγµα είναι 

Άνδρας Γυναίκα

Φύλο

0, 00

25, 00

50, 00

75, 00

100, 00

Ποσοστό που γνωρίζουν άγρια χόρτα
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χωρισµένο στη µέση. Για τους άνδρες και τις γυναίκες παρατηρούµε παρεµφερή 

εικόνα πράγµα που επιβεβαιώνει τον παραπάνω στατιστικό έλεγχο.  

 
 

Πίνακας Συσχετίσεων 
 

   
Ποσοστό αριθµού 

ειδών που γνωρίζουν Ηλικία 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του Pearson 1 0,279

  Σηµαντικότητα   .005
Ηλικία Συντελεστής 

συσχέτισης του Pearson .279 1

  Σηµαντικότητα .005  
 
Πιν. 34α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία 
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Γραφ.34α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία 
Σχολιασµός  

Συµπερασµατικά, παρατηρούµε ως προς την ηλικία ότι εµφανίζεται  κάποια τάση 

µικρής σηµασίας όµως.  Υπάρχει συσχέτιση µεταξύ του ποσοστού γνώσης και της 

ηλικίας αλλά είναι πολύ χαµηλή.  

Έχουν  θετική 
συσχέτιση χαµηλού 
επιπέδου 
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Πίνακας Συσχετίσεων 
           
 
 
 
 
 
 
 
 
: 

Πιν.35α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία και κατά φύλο                                                        
 

Φύλο     

Ποσοστό 
αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Ηλικί
α 

Άνδρας 
Ποσοστό 
αριθµού ειδών 
που γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 .270 

    Σηµαντικότητα  .149 

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

.270 1 

    Σηµαντικότητα .149   

Γυναίκ
α 

Ποσοστό 
αριθµού ειδών 
που γνωρίζουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 .296 

    Σηµαντικότητα  .013 

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

.296 1 

    Σηµαντικότητα .013   

 
Υπάρχει 
συσχέτιση µόνο 
για τις γυναίκες 
αλλά σε χαµηλό 
επίπεδο  
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Γραφ35α:  Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία και κατά φύλο                                                        
 
Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το παραπάνω διάγραµµα διασποράς η συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε 

την ηλικία και κατά φύλο δεν φαίνεται να διαφέρει µεταξύ ανδρών και γυναικών.  
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Ανάλυση διακύµανσης (ANOVA) 
 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 5391.075 6 898,512 3.197 .007

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 26137.265 93 281.046    

Σύνολο 31528.340 99     
 
Πιν.36α  : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα 

 
Γραφ.36α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα   
Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα αλλά και τα αποτελέσµατα της ανάλυσης 

παρατηρούµε ότι υπάρχει διαφορά µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων για το  

ποσοστό της  γνώσης των ειδών για τα χόρτα. Φαίνεται ότι οι ελεύθεροι επαγγελµατίες 

εµφανίζουν τα µικρότερα ποσοστά γνώσης αγρίων χόρτων. Συγκεκριµένα όσοι 

ασχολούνται µε τα οικιακά η διάµεσος τους είναι 56,4 το πρώτο τεταρτηµόριο είναι 

45,35 και το δεύτερο 63,37. Για τους αγρότες τα αντίστοιχα νούµερα είναι 53,33, 

39,83 και 63,66. Για τους ελεύθερους επαγγελµατίες τα αντίστοιχα νούµερα είναι 

Οικιακά Αγροτικά 

Ελεύθερος Επαγγελαµατίας 

Ιδιωτικός υπάλληλος
∆ηµόσιος υπάλληλος

Συνταξιούχος

Μαθητής / σπουδαστής 
0,00

25,00

50,00

75,00

100,00

Ποσοστό που γνωρίζουν άγρια χόρτα

Υπάρχει διαφορά, 
δηλαδή το ποσοστό 
γνώσης διαφοροποιείται 
ως προς το επάγγελµα… 

Επάγγελµα
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30,23, 18,02 και 43,6. Για τους ιδιωτικούς υπαλλήλους τα αντίστοιχα νούµερα είναι 

63,37, 57,85 και 72,97. Για τους δηµόσιους υπαλλήλους τα αντίστοιχα νούµερα είναι 

39,53, 29,07 και 63,95. Για τους συνταξιούχους είναι 53,49, 34,59 και 62,79 

αντίστοιχα. Τέλος για τους µαθητές / σπουδαστές είναι 38,95, 22,67 και 52,03 

αντίστοιχα.  

                                           
 
 

Προτίµηση γεύµατος 
 

 
Συχνότητα Ποσοστ

ό % 

Αθροιστικ
ό ποσοστό 

% 
Κρέας 35 35 35 
Γαλακτοκοµικά-
αυγά 

9 9 9 

Ψάρι 19 19 19 
Θαλασσινά 1 1 1 

Χόρτα-λαχανικά 36 36 100,0 
Σύνολο 100 100,0  

 
Πιν. 37α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
 

 
Ανάλυση διακύµανσης (ANOVA) 

 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 1064.165 4 266.041 .830 .510

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 30464.174 95 320.676    

Σύνολο 31528.340 99     
 
Πιν.37β : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
 

∆εν υπάρχει διαφορά, δηλαδή 
το ποσοστό  γνώσης δεν 
διαφοροποιείται ως προς την 
προτίµηση του γεύµατος  
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Γραφ.37α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
 Σχολιασµός  
    Το συµπέρασµα που εξάγουµε είναι ότι το 50% που προτιµάει κρέας έχει ποσοστό 

γνώσης για τα είδη των χόρτων από 34,3% έως 63,95% (η διάµεσος ίση µε 52,91), για 

αυτούς που προτιµούν γαλακτοκοµικά – αυγά έχουν γνώση από 18,60% έως 60,47%(η 

διάµεσος ίση µε 44,19), για αυτούς που προτιµούν ψάρι έχουν ποσοστά γνώσης από 

39,24% έως 58,43% (η διάµεσος ίση µε 45,35), για αυτούς που προτιµούν θαλασσινά 

έχουν ποσοστό γνώσης από 72,09%  έως 72,09%(η διάµεσος ίση µε 72,09) και για 

αυτούς που προτιµούν χόρτα – λαχανικά έχουν ποσοστό γνώσης από 40,99%  έως 

62,5%(η διάµεσος ίση µε 53,49).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Κρέας 
Γαλακτοκοµικά - αυγά

Ψάρι
Θαλασσινά

Χόρτα - Λαχανικά

Προτιµηση Γευµατος

0, 00 

25, 00

50, 00

75, 00

100, 00 

Ποσοστό που γνωρίζουν
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Πιν.38α: Ποσοστό στόµων που διδάχτηκαν τη συλλογή χόρτων ή όχι. 

 
 
Γραφ.38α : Ποσοστό ατόµων που διδάχτηκαν τη συλλογή χόρτων ή όχι. 
 

Αν ναι, πρόσωπο που 
δίδαξε τη συλλογή  Πλήθος Ποσοστό 

Γονείς 80 80% 
Παππούδες 17 17% 
Γείτονες 15 15% 
Φίλοι  7 7% 
Άλλος 9 9% 

Πιν.39α : Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων  
 
 

∆ιδαχθήκατε τη 
συλλογή χόρτων; Πλήθος Ποσοστό 

Ναι 99 99% 
Όχι 1 1% 
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Γραφ. 39α : Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων  
 
Σχολιασµός  
 

Οι πίνακες και τα γραφήµατα 8α και 9α προκύπτουν ως εξής, τα άτοµα ερωτήθηκαν 

από ποιόν / ους έχουν διδαχτεί τη γνώση της συλλογής των άγριων χόρτων. Το 1% 

απάντησε ότι δεν τη διδάχτηκε από κάποιον τη γνώση συλλογής των άγριων χόρτων 

ενώ το 99% έδωσε θετική απάντηση. Έτσι προκύπτει ότι από το 99% που έχει διδαχτεί 

τη συλλογή των άγριων χόρτων το 80.8% την διδάχτηκε από τους γονείς, το 17,2% 

από παππούδες, το 15,2% από τους γείτονες, το 7,1% από τους φίλους και ένα  9.1% 

απάντησε ότι έχει διδαχτεί τη γνώση συλλογής των άγριων χόρτων από άλλους. 

    Σηµείωση: ∆εν έχει έννοια να γίνει έλεγχος t-test για αυτός που δεν έχουν διδαχθεί 
και αυτούς που έχουν διδαχθεί τη συλλογή των άγριων χόρτων διότι στην µια κατηγορία 
έχουµε µόνο ένα άτοµο.  
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∆ιδάξατε τη 
συλλογή χόρτων; Πλήθος Ποσοστό 

Ναι 65 65% 
Όχι 35 35% 

 
Πιν. 40α :  Εάν µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους 

 
Γραφ. 40α :  Εάν µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους 
 

Αν ναι, πρόσωπο 
που διδάξατε τη 

συλλογή  
Πλήθος Ποσοστό 

Παιδιά 27 41,54% 
Ανήψια  7 10,77% 
Γείτονες 4 6,15% 
Φίλους 11 16,92% 
Άλλους 36 55,38% 

Πιν. 40β : Σε ποιους µετέδωσαν τη γνώση τους 
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Γραφ40β : Σε ποιους µετέδωσαν τη γνώση τους  
 
Σχολιασµός  

 

Τα παραπάνω γραφήµατα προκύπτουν ως εξής, από τα άτοµα που ερωτήθηκαν σε 

ποιους έχουν διδάξει τη γνώση τους που αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων 

απάντησε θετικά το 65% των ερωτηθέντων, ενώ το 35% απάντησε αρνητικά. Έτσι 

προκύπτει ότι από το 65% που έχει µεταδώσει τη γνώση το 41,54% την µετέδωσε στα 

παιδιά, το 10,77% στα ανήψια, το 6,15% στους γείτονες, το 16,92% στους φίλους  και 

το 55,38% σε άλλους.   
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t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις .001 .970 .045 98 .964 

Άνισες διακυµάνσεις   .046 73.135 .964 
 
Πιν. 41α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
 

 
Γραφ.41α : Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 

Σχολιασµός 

Το συµπέρασµα είναι ότι οι ερωτηθέντες όπου  µετέδωσαν τη γνώση τους για τη 

συλλογή άγριων χόρτων  γνώριζαν το ίδιο ποσοστό τα είδη χόρτων µε αυτούς που δεν 

τη µετέδωσαν. Αυτοί που δίδαξαν την συλλογή έχουν διάµεσο 52,33, πρώτο 

τεταρτηµόριο 36,05 και τρίτο 62,79. Τα αντίστοιχα νούµερα για αυτούς που δεν 

δίδαξαν την συλλογή είναι 50, 38,95 και 62,79 αντίστοιχα. 

 

 

Όχι Ναι
∆ίδαξε την συλλογή

0,00

25,00

50,00

75,00

100,00

Ποσοστό που γνωρίζουν τα άγρια χόρτα

∆εν υπάρχει διαφορά 
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 Πλήθος Ποσοστό

Μανιτάρια    40 40% 

Σαλιγκάρια    61 61% 

Εδώδιµους καρπούς    15 15% 

Άλλο      3 3% 

 

Πιν.41β: Τι άλλο συλλέγουν εκτός από άγρια χόρτα στην Κρήτη 

 

 
Γραφ.41β: Τι άλλο συλλέγουν εκτός από άγρια χόρτα στην Κρήτη 

 

Σχολιασµός: 

Στον παραπάνω πίνακα-γράφηµα παρουσιάζονται τα άλλα βρώσιµα είδη που 

συλλέγουν οι ερωτηθέντες της Σητείας εκτός από άγρια χόρτα. 

Τα σαλιγκάρια (χοχλιοί) συλλέγονται από το 61% των ερωτηθέντων, ακολουθούν τα 

µανιτάρια 40%, εδώδιµους καρπούς το 15% και µόλις το 3% συλλέγουν κάτι άλλο. 

Σήµερα σε λίγες περιοχές της Ελλάδας συνηθίζουν να τρώνε σαλιγκάρια µία από 

αυτές είναι η Κρήτη. 
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6.2 ΑΦΟΡΑ ΤΗ ΣΥΛΛΟΓΗ ΤΩΝ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗΝ ΚΡΗΤΗ 

6.2.1 Τα δηµοφιλέστερα είδη (τι ποσοστό συλλέγει ένα συγκεκριµένο είδος) 

ΕΙ∆ΟΣ  ΠΟΣΟΣΤ
Ο 

ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 85,00% 
ΣΤΥΦΝΟΣ 81,00% 

ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 80,00% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 80,00% 

ΒΥΖΟΡΑ∆ΙΚΑ 79,00% 
ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 76,00% 

ΡΑ∆ΙΚΙΑ 75,00% 
ΚΑΥΚΑΛΥΘΡΑ 74,00% 
ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ 74,00% 
ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α 73,00% 
ΑΒΡΩΝΙΕΣ 72,00% 
ΤΟΥΡΛΟΥΚΙ 71,00% 

ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α 71,00% 
ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆ΕΣ 71,00% 
ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΟΙ 70,00% 
ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ 69,00% 
ΜΑΡΑΘΟΣ 68,00% 

ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ 68,00% 
ΖΟΧΟΣ 67,00% 
ΛΑΠΑΘΟ 66,00% 

ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆ΕΣ 65,00% 
ΛΟΥΜΠΟΥΝΙΑ 65,00% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ 64,00% 
ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ 62,00% 

ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ 62,00% 
ΜΑΝΤΗΛΙ∆Α 60,00% 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο 60,00% 
ΑΓΡΙΟΑΓΚΙΝΑΡΕΣ 57,00% 
ΝΕΡΟΒΡΟΥΒΕΣ 54,00% 

ΛΟΥΤΕΣ 54,00% 
ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡΙΟ 51,00% 
ΑΒΓΟΛΟΧΟΙ 50,00% 

ΠΕΤΡΟΜΑΡΟΥΛΑ 49,00% 
ΠΑΧΙΕΣ 49,00% 
ΑΝΗΘΟΣ 48,00% 
ΚΑΠΑΡΗ 45,00% 
ΡΟΚΑ 38,00% 

ΑΓΡΙΟΣΚΟΥΛΟΣ 37,00% 
ΠΕΡΑΝΤΖΟΥΝΙ 36,00% 
ΑΜΟΛΟΧΑ 32,00% 
ΚΡΙΘΑΜΟ 32,00% 
ΚΟΥΦΩΤΟΙ 32,00% 
ΣΕΙΡΙ∆Α 31,00% 
ΓΡΥΛΛΟΣ 30,00% 

ΠΕΡ∆ΙΚΑΝΥΧΙ 29,00% 
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ΑΓΚΑΒΑΝΟΣ 28,28% 
ΑΓΓΟΓΛΩΣΟΣ 28,00% 
ΠΟΣΤΑΝΑΓΛΑ 26,00% 
ΜΕΣΚΗΝΑΚΙΑ 26,00% 
ΠΕΝΤΑΝΕΥΡΟ 23,00% 
ΓΟΡΓΟΓΙΑΝΝΗΣ 23,00% 

∆ΡΑΚΑΚΙ 22,00% 
ΚΟΥΦΟΞΥΛΙΑ 21,00% 
ΣΑΝΤΑΛΙ∆Α 20,00% 
ΑΝΤΩΝΑΙ∆Α 20,00% 
ΑΓΡΙΟΚΟΥΚΙ 18,00% 
ΓΛΥΚΟΡΥΖΑ 18,00% 

ΣΚΥΛΛΟΒΡΟΥΒΑ 18,00% 
ΒΑΤΡΑΧΟΧΟΡΤΟ 17,00% 

ΚΟΨΟ 17,00% 
ΑΓΡΙΟΡΑΠΑΝΙ∆Α 16,00% 
ΓΟΥΝΡΟΒΥΖΑ 16,00% 
ΑΤΖΙΓΝΙ∆Α 16,00% 
ΛΟΥΤΣΑ 16,00% 

ΣΤΡΑΒΟΞΥΛΟ 15,00% 
ΑΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ 15,00% 

ΚΟΛΛΙΑ 15,00% 
ΓΛΥΚΟΡΙΖΟΝΤΑΣ 14,14% 
ΣΦΑΛΑΓΚΑΘΟΣ 14,00% 
ΜΥΡΟΡΟ∆ΙΚΟ 14,00% 

ΜΕΤΑΞΟΣΕΙΡΙ∆Α 14,00% 
ΚΑΛΟΓΡΕΣ 13,00% 

ΜΑΤΖΟΥΚΑΤΑΣ 12,00% 
ΑΣΚΟΤΙΣΑΡΑ 11,00% 
ΑΘΑΦΤΟΣ 11,00% 
ΜΟΠΛΕΥΡΑ 10,00% 

ΜΟΥΣΤΑΚΙΑ ΤΟΥ 
ΚΑΤΣΟΥΛΙΟΥ 10,00% 

ΚΑΡ∆ΟΣ 10,00% 
ΣΚΑΡΟΛΑΧΑΝΑ 9,00% 
ΑΜΠΟΡΑΝΤΖΑ 9,00% 
ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ 9,00% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ 7,00% 

ΚΟΥ∆ΟΥΜΑΛΙΑ 5,00% 
ΚΟΛΟΚΥΘΟΧΟΡΤΟ 4,00% 
ΤΣΙΧΛΑΝΤΕΡΑ 3,00% 
ΤΖΙΓΚΑΝΙ∆Ι 2,00% 

 
Πιν.42α: Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος  
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Γραφ.42α: Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γραφ. 42β: Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γραφ.42γ: Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
. 
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Σχολιασµός  

 

Σύµφωνα µε τα παραπάνω γραφήµατα εµφανίζονται τα δηµοφιλέστερα είδη χόρτων 

ως προς τη συλλογή, δηλαδή το πλήθος των ατόµων που συλλέγει ένα συγκεκριµένο 

είδος. Παρατηρούµε λοιπόν ότι τα είδη των φυτών της Κρήτης που συλλέγουν 

περισσότερο είναι το άγριο πράσο  (85%), ο στυφνός (81%), η αγαλατσίδα (80%), οι 

βρούβες (80%), τα βυζοράδικα (79%), ο ασκορδούλακος (76%) κ.α.   

 

6.2.2 Αριθµός φυτών που συλλέγουν οι ερωτώµενοι της Κρήτης  
 

Κλάση αριθµού 
ειδών που 
γνωρίζουν 

Πλήθος 

[0, 5) 6 
[5, 10) 5 
[10, 15) 4 
[15, 20) 7 
[20, 25) 12 
[25, 30) 2 
[30, 35) 13 
[35, 40) 17 
[40, 45) 9 
[45, 50) 8 
[50, 55) 10 
[55, 60) 3 
[60 ,65) 4 

 

Πιν.43α:Το πλήθος ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γραφ. 43α :Το πλήθος ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
Σχολιασµός  

Στο παραπάνω ιστόγραµµα εµφανίζεται ο αριθµός των ατόµων που συλλέγουν τα 

άγρια χόρτα µε το πλήθος των ειδών που συλλέγουν. Τα περισσότερα άτοµα (17 

άτοµα) συλλέγουν από 35 έως 40 είδη, 13 άτοµα  συλλέγουν από 30 έως 35 και 12 από 

20 έως 25,  10 άτοµα συλλέγουν από 50 έως 55 είδη κλπ.   
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Κλάση ποσοστού 
αριθµού ειδών που 

συλλέγουν  
Πλήθος 

[0%, 5%) 6 
[5%, 10%) 3 
[10%, 15%) 6 
[15%, 20%) 4 
[20%, 25%) 6 
[25%, 30%) 10 
[30%, 35%) 4 
[35%, 40%) 10 
[40%, 45%) 15 
[45%, 50%) 6 
[50%, 55%) 12 
[55%, 60%) 4 
[60%, 65%) 8 
[65%, 70%) 3 
[70%, 75%) 3 
[75%, 80%) 0 
[80%, 85%) 0 
[85%, 90%) 0 
[90%, 95%) 0 

[95%, 100%) 0 
 Πιν.43β: Πλήθος ατόµων που ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγγουν  
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Γραφ.43β: Πλήθος ατόµων που ποσοστό άγριων χόρτων που συλλέγγουν  
 
Σχολιασµός  

Στο παραπάνω ιστόγραµµα εµφανίζεται ο αριθµός των ατόµων που συλλέγουν τα 

άγρια χόρτα και το ποσοστό αριθµού των ειδών που συλλέγουν. Τα περισσότερα 

άτοµα (15 άτοµα) συλλέγουν από 40% έως 44% των χόρτων, 12 το 50% µε 54%, 10 

από 25% έως 30% των χόρτων κ.λ.π. Οι υπόλοιποι συλλέγουν όπως βλέπουµε 

διαφορετικά ποσοστά των χόρτων. 
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 6.2.3 Συσχετίσεις µε βάση τη συλλογή  
 

 
 

t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις .001 .973 .511 98 .610 

Άνισες διακυµάνσεις   .515 55.973 .608 

 
Πιν.44α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε φύλο 

 
Γραφ.44α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε φύλο 
 

Σχολιασµός  
Από το παραπάνω γράφηµα συµπεραίνουµε ότι ως προς το φύλο δεν υπάρχει σχέση 

µε τη συλλογή των χόρτων. Οι γυναίκες εµφανίζουν  ποσοστό κατά µέσο όρο περίπου 

37.6% (είναι η διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση), ενώ οι άνδρες ποσοστό κατά 

µέσο όρο περίπου είναι 40.7%. Επίσης το ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν οι 

άνδρες συγκεντρώνεται περίπου στο 26,74% έως το 54,65%  και των γυναικών στο 

24.42% έως 51.16%.  

Άνδρας Γυναίκα
Φύλο

0,00

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό που συλλέγει άγρια χόρτα

Η διαφορά δεν είναι 
στατιστικά σηµαντική

ά
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Πίνακας Συσχετίσεων 

 

    
Ποσοστό αριθµού 

ειδών που συλλέγουν Ηλικία 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του Pearson 1 .018 

  Σηµαντικότητα  .859 
Ηλικία Συντελεστής 

συσχέτισης του Pearson .018 1 

  Σηµαντικότητα .859  
 
Πιν.45α: Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία 
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Γραφ. 45α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία 
 
Σχολιασµός  

Συµπερασµατικά παρατηρούµε ως προς την ηλικία ότι δεν  εµφανίζεται καµία  

τάση του µεταξύ του ποσοστού συλλογής των χόρτων και της ηλικίας των ατόµων.  

 

 

 

 

Καµία  συσχέτιση 
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Συσχετίσεις 
 

Φύλο     

Ποσοστό 
αριθµού 
ειδών που 
συλλέγουν 

Ηλικία 

Άνδρας 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που 
συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

.252 1 

    Σηµαντικότητα .180  

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 .252 

    Σηµαντικότητα  .180 

Γυναίκα 
Ποσοστό αριθµού 
ειδών που 
συλλέγουν 

Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

-.057 1 

    Σηµαντικότητα .637  

  Ηλικία 
Συντελεστής 
συσχέτισης του 
Pearson  

1 -.057 

    Σηµαντικότητα  .637 
 
Πιν. 46α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία και κατά φύλο 
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Γραφ. 46α : Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε ηλικία και κατά φύλο 

 
Σχολιασµός  

Από το παραπάνω διάγραµµα διασποράς διαπιστώνουµε ότι δεν υπάρχει καµία 

σχέση µεταξύ της ηλικίας και του ποσοστού συλλογής άγριων χόρτων ούτε ανά φύλο.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 216

 

 

 
 

 
Ανάλυση διακύµανσης 

 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 3269.503 6 544.917 1.608 .154 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 31508.363 93 338.800   

Σύνολο 34777.866 99    
 
 
Πιν.47α: Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε επάγγελµα 

 
Γραφ. 47α : Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε επάγγελµα 
 
 
Σχολιασµός  

Στο παραπάνω γράφηµα απεικονίζεται το ποσοστό συλλογής των άγριων χόρτων σε 

σχέση µε το επάγγελµα. ∆εν παρατηρούνται διαφορές µεταξύ των διάφορων 

επαγγελµάτων για το ποσοστό συλλογής των άγριων χόρτων εκτός ίσως από την 

περίπτωση των µαθητών. Παρόλα αυτά δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά . 

Οικιακά Αγροτικά 
Ελευθ.Επαγγ/ας

Ιδ. υπάλληλος
∆ηµ. υπάλληλος 

Συνταξ/χος
Μαθητής / σπουδ. 

Επάγγελµα

0,00

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό που συλλέγει άγρια χόρτα

∆εν υπάρχει διαφορά, 
δηλαδή το ποσοστό  
συλλογής δεν 
διαφοροποιείται ως προς 
το επάγγελµα… 
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Τα οικιακά έχουν διάµεσο 42,44%, πρώτο τεταρτηµόριο 36,63 και τρίτο τεταρτηµόριο 

53,78. Τα αγροτικά 43,6, 27,91 και 52,33 αντίστοιχα. Οι ελεύθεροι επαγγελµατίες 

12,79, 9,3 και 44,66 αντίστοιχα. Οι ιδιωτικοί υπάλληλοι 47,09, 19,19 και 62,5 

αντίστοιχα. Οι δηµόσιοι υπάλληλοι 38,37, 19,77 και 45,35 αντίστοιχα. Οι 

συνταξιούχοι 41,86, 22,09 και 55,81 αντίστοιχα. Τέλος για τους µαθητές/ σπουδαστές 

26,74, 9,30 και 45,06 αντίστοιχα. 

 

 

 

Ανάλυση διακύµανσης 
Ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν 

  
Αθροίσµατα 
τετραγώνων 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

Μέσο 
τετράγωνο F Σηµαντικότητα 

Μεταξύ των 
οµάδων 812.827 4 203.207 0.568 .686 

Στο εσωτερικό 
των οµάδων 33965.040 95 357.527   

Σύνολο 34777.866 96    
 
Πιν.48α : Η Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε προτίµηση γεύµατος 

 

 
Γραφ.48α : Η Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε προτίµηση γεύµατος 
 

Κρέας 
Γαλακτοκοµικά - αυγά

Ψάρι
Θαλασσινά

Χάρτα - Λαχανικά 

Προτιµηση Γευµατος

0,00

25,00

50,00

75,00

Ποσοστό που συλλέγουν

∆εν υπάρχει διαφορά, δηλαδή 
το ποσοστό συλλογής δεν 
διαφοροποιείται ως προς την 
προτίµηση γεύµατος
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Σχολιασµός  

Το συµπέρασµα που εξάγουµε είναι ότι αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα 

- λαχανικά  συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε αυτούς που προτιµούν 

το κρέας. Αλλά είναι στατιστικά ασήµαντο. Αναλυτικότερα, τα άτοµα που προτιµούν 

στο γεύµα τους χόρτα – λαχανικά το ποσοστό αριθµού των ειδών άγριων χόρτων που 

συλλέγουν συγκεντρώνεται περίπου στο 27,91% έως 51,16%, ενώ των ατόµων που 

προτιµούν στο γεύµα τους κρέας συγκεντρώνεται περίπου στο 18,02% έως 52,33%.   

 
 
 
 
 
 
 
 

t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις 5.833 .018 2.312 98 .023 

Άνισες διακυµάνσεις   2.151 56.971 .036 

 
Πιν.49α:   Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
 

     Υπάρχει διαφορά
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Γραφ.49α:   Συσχέτιση ποσοστού συλλογής µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
 
Σχολιασµός  

Το συµπέρασµα είναι ότι  υπάρχει σχέση µεταξύ συλλογής και µετάδοσης γνώσης. 

∆ηλαδή αυτοί που δίδαξαν τη συλλογή των χόρτων  συλλέγουν περισσότερο  σε σχέση 

µε αυτούς που δεν µετέδωσαν τη γνώση τους. Αυτοί που έχουν διδάξει η διάµεσος 

είναι 43,02, το πρώτο τεταρτηµόριο είναι 27,91 και το τρίτο 52,33. Για αυτούς που δεν 

έχουν διδάξει τα αντίστοιχα νούµερα είναι 34.88, 11,63 και 50.  
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∆ίδαξε την συλλογή
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6.3 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗΝ 

ΚΡΗΤΗ 

6.3.1 Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής  
 

ΕΙ∆ΟΣ  ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΓΝΩΣΗΣ 

ΠΟΣΟΣΤΟ 
ΣΥΛΛΟΓΗΣ 

ΑΓΡΙΟ ΠΡΑΣΣΟ 93,0% 85% 
ΑΣΚΟΡ∆ΟΥΛΑΚΟΣ 91,0% 76% 
ΑΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 90,0% 80% 
ΒΡΟΥΒΕΣ 87,0% 80% 
ΣΤΥΦΝΟΣ 87,0% 81% 
ΚΑΥΚΑΛΥΘΡΑ  86,0% 74% 
ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ  86,0% 74% 
ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ  86,0% 64% 
ΤΟΥΡΛΟΥΚΙ  85,0% 71% 
ΑΡΧΑΤΖΙΚΟΙ  84,0% 69% 
ΒΥΖΟΡΑ∆ΙΚΑ  83,0% 79% 
ΛΑΠΑΘΟ  82,0% 66% 
ΜΑΡΑΘΟΣ  81,0% 68% 
ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α  81,0% 73% 
ΛΟΥΜΠΟΥΝΙΑ  79,0% 65% 
ΚΟΥΤΣΟΥΝΑ∆Α  79,0% 71% 
ΚΟΡΚΟΛΕΚΑΝΙ∆ΕΣ  78,0% 71% 
ΑΓΡΙΟΑΓΚΙΝΑΡΕΣ  78,0% 57% 
ΖΟΧΟΣ  77,0% 67% 
ΑΜΟΛΟΧΑ  77,0% 32% 
ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΟΙ  76,0% 70% 
ΡΑ∆ΙΚΙΑ  75,0% 75% 
ΑΣΚΟΛΥΜΠΡΟΣ  75,0% 62% 
ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ  74,0% 62% 
ΛΟΥΤΕΣ  74,0% 54% 
ΣΤΡΟΥΦΟΥΛΙΑ  74,0% 68% 
ΜΑΝΤΗΛΙ∆Α  74,0% 60% 
ΑΒΡΩΝΙΕΣ  73,0% 72% 
ΚΑΠΑΡΗ  70,0% 45% 
ΑΒΓΟΛΟΧΟΙ 69,0% 50% 
ΧΟΙΡΟΜΟΥΡΙ∆ΕΣ  69,0% 65% 
ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑ/∆Ο  67,0% 60% 
ΑΓΡΙΟΣΚΟΥΛΟΣ  67,0% 37% 
ΑΓΚΑΒΑΝΟΣ  64,0% 28,28% 
ΡΟΚΑ  63,0% 38% 
ΑΝΗΘΟΣ  62,0% 48% 
ΣΠΑΝΑΚΙ ΑΓΡΙΟ  62,0% 51% 
ΚΡΙΘΑΜΟ  60,0% 32% 
ΝΕΡΟΒΡΟΥΒΕΣ  59,0% 54% 
ΠΕΤΡΟΜΑΡΟΥΛΑ  59,0% 49% 
ΠΑΧΙΕΣ  55,0% 49% 
ΓΡΥΛΛΟΣ  44,0% 30% 
ΓΟΡΓΟΓΙΑΝΝΗΣ  41,0% 23% 
ΑΤΖΙΓΝΙ∆Α  40,0% 16% 
ΠΕΡΑΝΤΖΟΥΝΙ  40,0% 36% 
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ΑΓΓΟΓΛΩΣΟΣ  40,0% 28% 
ΑΝΤΩΝΑΙ∆Α  39,0% 20% 
ΣΕΙΡΙ∆Α  38,0% 31% 
ΠΕΡ∆ΙΚΑΝΥΧΙ  36,0% 29% 
ΠΕΝΤΑΝΕΥΡΟ  36,0% 23% 
ΚΟΥΦΩΤΟΙ  36,0% 32% 
ΜΕΣΚΗΝΑΚΙΑ  33,0% 26% 
ΓΛΥΚΟΡΥΖΑ  31,0% 18% 
ΑΓΡΙΟΝΤΟΜΑΤΑ  30,0% 15% 
ΠΟΣΤΑΝΑΓΛΑ  30,0% 26% 
ΣΚΥΛΛΟΒΡΟΥΒΑ  29,0% 18% 
ΚΑΛΟΓΡΕΣ  26,0% 13% 
∆ΡΑΚΑΚΙ  26,0% 22% 
ΛΟΥΤΣΑ  26,0% 16% 
ΑΣΚΟΤΙΣΑΡΑ  25,0% 11% 
ΚΟΛΛΙΑ  25,0% 15% 
ΓΟΥΝΡΟΒΥΖΑ  24,0% 16% 
ΓΛΥΚΟΡΙΖΟΝΤΑΣ  24,0% 14,14% 
ΑΓΡΙΟΡΑΠΑΝΙ∆Α  24,0% 16% 
ΑΓΡΙΟΚΟΥΚΙ  23,0% 18% 
ΚΟΨΟ  23,0% 17% 
ΣΑΝΤΑΛΙ∆Α  22,0% 20% 
ΚΟΥΦΟΞΥΛΙΑ  21,0% 21% 
ΒΑΤΡΑΧΟΧΟΡΤΟ  20,0% 17% 
ΑΘΑΦΤΟΣ  18,0% 11% 
ΑΜΠΟΡΑΝΤΖΑ   18,0% 9% 
ΣΦΑΛΑΓΚΑΘΟΣ  17,0% 14% 
ΜΕΤΑΞΟΣΕΙΡΙ∆Α  17,0% 14% 
ΣΤΡΑΒΟΞΥΛΟ  16,0% 15% 
ΜΑΤΖΟΥΚΑΤΑΣ  15,0% 12% 
ΤΑΡΑΞΑΚΟΣ  14,0% 9% 
ΜΟΥΣΤ.ΚΑΤΣΟΥΛ.  14,0% 10% 
ΜΟΠΛΕΥΡΑ  14,0% 10% 
ΚΑΡ∆ΑΜΟ  13,0% 7% 
ΜΥΡΟΡΟ∆ΙΚΟ  13,0% 14% 
ΣΚΑΡΟΛΑΧΑΝΑ  12,0% 9% 
ΚΑΡ∆ΟΣ  10,0% 10% 
ΚΟΛΟΚΥΘΟΧΟΡΤΟ 9,0% 4% 
ΚΟΥ∆ΟΥΜΑΛΙΑ  8,0% 5% 
ΤΣΙΧΛΑΝΤΕΡΑ  4,0% 3% 
ΤΖΙΓΚΑΝΙ∆Ι  3,0% 2% 

 
 

Πιν.50α :  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Γραφ.50α:  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Γραφ.50β :  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Γραφ.50γ :  Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Σχολιασµός  

Στα παραπάνω γραφήµατα εµφανίζονται τα ποσοστά των ατόµων που γνωρίζουν 

ένα συγκεκριµένο είδος  και τα ποσοστά των ατόµων που συλλέγουν επίσης ένα 

συγκεκριµένο είδος χόρτου. Συγκρίνοντας λοιπόν τα παραπάνω µεταξύ τους θα 

επισηµάνουµε τα είδη που παρουσίασαν τις µεγαλύτερες διαφορές µεταξύ της γνώσης 

και της συλλογής. Οι σηµαντικότερες διαφορές εµφανίζονται για την καλογρές, 

ασκοτισάρα, αµποράντζα, αγκαβάνος, αγριόσκουλος, κάπαρη, ατζιγνίδα και αµολόχα.  

Εδώ εµφανίζεται µια εικόνα παρόµοια µε εκείνη της Πάτρας . Φαίνεται πως τα 

χόρτα που γνωρίζουν περισσότερο τα συλλέγουν και σε µεγαλύτερο ποσοστό. Και εδώ 

βλέπουµε πως τα δύο ποσοστά δεν ταυτίζονται , έχουµε µεγαλύτερο ποσοστό γνώσης 

από αυτό της συλλογής .Οι λόγοι θα µπορούσαν να είναι , η έλλειψη ελέυθερου 

χρόνου για συλλογή , το δύσβατο της τοποθεσίας των άγριων χόρτων , επίσης η 

µετανάστευση των ανθρώπων της υπαίθρου στις πόλεις και η αλλαγή του τρόπου 

ζωής που πλησιάζει περισσότερο το δυτικό διατροφικό πρότυπο .  
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6.3.2Προέλευση χόρτων και λαχανικών που καταναλώνουν στη Κρήτη  

 

ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΧΟΡΤΩΝ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ 

 Πλήθος Ποσοστό 
Καλλιεργούµενα 75 75% 
Εγχώρια  14 14% 
Εισαγωγής  0 0% 
Άγρια που συλλέγω 79 79% 
Άγρια που αγοράζω 8 8% 
Άλλο 1 1% 

 
 
 
 
Πιν. 51α : Προέλευση χόρτων και λαχανικών  

 

 
 

Γραφ. 51α : Προέλευση χόρτων και λαχανικών  
 

Σχολιασµός   

Συµπεραίνουµε ότι το 79% του δείγµατος καταναλώνει άγρια χόρτα που συλλέγει, 

το 75% καταναλώνει άγρια χόρτα που καλλιεργεί, το 14% εγχώρια, το 8% άγρια που 

αγοράζει και το 1% καταναλώνει άγρια χόρτα από άλλη προέλευση. 
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6.3.3 Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου ξεχωριστά  

 
Γραφ.52α : Κατανάλωση  χόρτων και λαχανικών  
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Γράφηµα 25β : Κατανάλωση  χόρτων και λαχανικών  
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Γραφ.52γ : Κατανάλωση  χόρτων και λαχανικών 
 Σχολιασµός   

Συµπεραίνουµε ότι τα 10 άγρια χόρτα µε την µεγαλύτερη κατανάλωση είναι τα 

εξής: Μάραθος µε ποσοστό 86% και µέση κατανάλωση ανά µήνα 3,51 φορές, το 

λαγουπαξιµαδο µε 75% και µέση κατανάλωση ανά µήνα 4,33 φορές,  η αγαλατσίδα µε 

ποσοστό 73% και µέση κατανάλωση ανά µήνα 6,15 φορές, ο ζοχός µε 71% και 4,59 
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φορές ανά µήνα, η κουτσουνάδα µε 71% και 4,33 φορές ανά µήνα, το σταµναγκάθι µε 

µε 69% και 3,51 φορές ανά µήνα, ο στυφνός µε 68% και 4,91 φορές ανά µήνα, ο 

σταφυλίνακος µε  68% και 4,16 φορές ανά µήνα, το τορλούκι µε 66% και 3,86 φορές 

ανά µήνα και τα ραδίκια µε 65% και 4,52 φορές ανά µήνα.  

 

6.3.4 Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδους χόρτου  

 
Γραφ. 53α : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ.53β : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ.53γ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 

 

 
Γραφ.53δ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 53ε : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ.53ζ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ. 53η : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ. 53θ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ.53ι : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 

Γραφ. 53κ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ. 53λ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ.53µ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  

 
Γραφ. 53ν : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Γραφ. 53ξ : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ. 53ο : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ. 53π : Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
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Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

συλλέγονται κυρίως σε καλλιεργούµενα ή σε ηλιοχαρείς τοποθεσίες.  Μικρές 

εξαιρέσεις υπάρχουν όπως το κρίθαµο, λούτες και αβρώνες , το σταµναγκάθι και το 

τουρλούκι τα οποία συλλέγονται περισσότερο σε παραλιακά µέρη και οι 

αγριοαγκινάρες µαζί µε το αγριόσκουλο και το πετροµάρουλο που τα βρίσκουµε 

περισσότερο σε βουνά. Σε σκιερά µέρη συναντάµε το στραβόξυλο περισσότερο. 

 
6.3.5 Εποχή συλλογής για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
 
Γραφ. 54α :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 
 
 

 
 
Γραφ.54β:  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 54γ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 

 
 
Γραφ.54δ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 
 

 
 
Γραφ. 54ε :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ. 54ζ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 

 
 

Γραφ. 54η:  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 

 
 
Γραφ. 54θ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ.54ι :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 

 
 

Γραφ.54κ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ. 54λ:  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 

 
 
Γραφ. 54µ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ. 54ν :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 
 

 
 

Γραφ. 54ξ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ. 54ο :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 
 
 

 
 

Γραφ. 54π:Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
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Γραφ. 54ρ :  Εποχή συλλογής του κάθε είδος χόρτου 
 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

συλλέγονται κυρίως τον χειµώνα στην συντριπτική τους πλειοψηφία. Εξαίρεση 

αποτελεί η γλιστρίδα και η κόλλια που συλλέγεται κυρίως το καλοκαίρι ενώ η 

µαντηλίδα συλλέγεται κυρίως την άνοιξη.  

 

8.3.6 Τρόπος κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ. 55α :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 55β :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 
 

 
Γραφ. 55γ :  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ. 55δ :Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55ε:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.55ζ:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55η:Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55θ: Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.55ι: Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55κ:Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55λ:Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.55µ:Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55ν: Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55ξ: Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.55ο:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55π:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.55ρ:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.55σ:  Τρόπος κατανάλωσης  κάθε είδους χόρτου 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα παρατηρούµε ότι τα περισσότερα άγρια χόρτα 

καταναλώνονται κυρίως ωµά ή βραστά. Στην επόµενη θέση έχουµε τα τσιγαριστά και 

στην τελευταία θέση κάποιον άλλο τρόπο κατανάλωσης όπως «τουρσί» για 

παράδειγµα . 

 

 

6.3.7 ∆υσκολίες εύρεσης  για το κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ.56α: ∆υσκολίες εύρεσης κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56β:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56γ: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56δ:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56ε:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56ζ:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56η:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56θ: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56ι:   ∆υσκολίες εύρεσης κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56κ: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56λ: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56µ:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.56ν:   ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56ξ: ∆υσκολίες εύρεσης κάθε είδους χόρτου 

 
Γραφ.56ο: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 

 
Γραφ.56π: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.56ρ: ∆υσκολίες εύρεσης  κάθε είδους χόρτου 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι οι περισσότερες απαντήσεις είναι 

µεταξύ ‘στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5 – 10 χρόνια’ και ‘στις ίδιες ποσότητες’. Τα 

χόρτα για τα οποία αναφέρονται σε κάποιο σηµαντικό ποσοστό ότι δεν βρίσκονται 

είναι τα εξής: αβγολόχοι, αντωναίδα, αγριοαγκινάρες, αβρωνιές, ασκολύµπρος, 

γρύλλος, κόψο, περαντζούνι, πετροκάρες, σταµναγκάθι και τουρλούκι.  
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6.3.8 Με τι συνοδεύεται το  κάθε είδος χόρτου  
 

 
Γραφ.57α: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57β: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57γ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 
 

 
Γραφ.57δ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57ε: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57ζ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57η: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57θ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 
 
 

 
Γραφ.57ι: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57κ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57λ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57µ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57ν:  Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 
 
 

 
Γραφ.57ξ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
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Γραφ.57ο: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 

 
Γραφ.57π: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 

 
Γραφ.57ρ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 



 

 266

 
Γραφ.57σ: Με τι συνοδεύεται το κάθε είδους χόρτου 
 
Σχολιασµός   

Από τα παραπάνω γραφήµατα  παρατηρούµε ότι οι περισσότερες απαντήσεις µας 

δίνουν την εικόνα ότι τα άγρια χόρτα συνοδεύουν κυρίως το κρέας και το ψάρι µαζί µε 

τα καλλιεργούµενα λαχανικά. Ακολουθούν τα όσπρια µε τα αυγά. Μερικές εξαιρέσεις 

έχουµε στα γαλακτοκοµικά και στην απάντηση «άλλο». 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΑ ∆ΗΜΟΤΙΚΑ 

∆ΙΑΜΕΡΙΣΜΑΤΑ ΤΟΥ ∆ΗΜΟΥ ΣΗΤΕΙΑΣ  

 
Σε αυτό το σηµείο της εργασίας µας θα παραθέσουµε συνοπτικά τα συµπεράσµατα 

που εξάγουµε από τη στατιστική επεξεργασία των ερωτηµατολογίων που 

συµπληρώθηκαν από ένα µέρος του πληθυσµού (100 άτοµα) των δηµοτικών 

διαµερισµάτων του δήµου Σητείας( 18 άτοµα από τη Μυρσίνη, 19 άτοµα από τα Μέσα 

Μουλιανά,17 άτοµα από τα Έξω Μουλιανά και 46 άτοµα από τη Σκοπή )  και 

αφορούσαν τη γνώση, τη συλλογή, την κατανάλωση, την τοποθεσία συλλογής και την 

εποχή συλλογής, των άγριων χόρτων της Κρήτης.   

Το άγριο πράσο  είναι ένα από τα δηµοφιλέστερα χόρτα (93%) καθώς  το ποσοστό 

της συλλογής ανέρχεται στο 85%. Το 66% το καταναλώνει δύο φορές το µήνα , 

συνήθως τσιγαριστό µέσα σε χορτόπιτες, ή ως συνοδευτικό µε κρέας , το µεγαλύτερο 

ποσοστό το συλλέγει κοντά σε καλλιεργούµενα εδάφη (70%) και κυρίως το χειµώνα 

(73%).  

Επίσης ο ασκορδουλάκος είναι ένα από τα δηµοφιλέστερα χόρτα (91%) και το 

συλλέγει το 76%, καθώς είναι ένα από τα χόρτα που καταναλώνεται κυρίως βραστό, 

συνοδεύεται είτε µε κρέας ,είτε µε άλλα καλλιεργήσιµα λαχανικά και ένα ελάχιστο 

ποσοστό το συνοδεύει µε τα όσπρια .Το 25% το καταναλώνει 0,76 φορές το µήνα και 

το συλλέγει σε καλλιεργούµενα εδάφη και ηλιοχαρείς τοποθεσίες το 29% και 16% 

αντίστοιχα το χειµώνα. 

Ακολουθεί η αγαλατσίδα  που τη γνωρίζει το 90% και το συλλέγει το 80% .Το 73% 

το καταναλώνει 4,49 φορές το µήνα µαζί µε το κρέας και άλλα καλλιεργήσιµα 

λαχανικά και την συλλέγει το 65% σε καλλιεργούµενα εδάφη το χειµώνα.  

Τις βρούβες και το στύφνο τα γνωρίζει το 88% . Τα συλλέγει το 80% και 81% 

αντίστοιχα και συνηθίζει να τα καταναλώνει ένα σηµαντικό ποσοστό περίπου 3 φορές 

το µήνα συνήθως βραστά . Τις καυκαλίθρες και το σταµναγκάθι  τα  συλλέγει το 74% 

και συνήθως καταναλώνουν τις καυκαλίθρες τσιγαριστές σε χορτοπιτάκια και 

χορτόπιτες και το σταµναγκάθι ωµό σε σαλάτες . 

Τις λαψανίδες τις γνωρίζει 86% και το 64% τις  συλλέγει, το µεγαλύτερο ποσοστό 

τις καταναλώνει τσιγαριστές σε πίτες και το 35% τις καταναλώνει 0,84 φορές το µήνα. 

Τα αποτελέσµατα των συσχετίσεων δείχνουν ότι από τα 100 άτοµα που 

ερωτήθηκαν 17 άτοµα γνωρίζουν από [50,55) είδη χόρτων ενώ συλλέγουν 17 άτοµα 
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από [35,40) . Η γνώση των γυναικών που αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων 

κυµαίνεται ως εξής : το µεγαλύτερο ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν είναι 

51,16%, το µικρότερο 24,42% και το µεγαλύτερο ποσοστό γυναικών απάντησαν ότι 

γνωρίζουν από 39,24 έως 61,92% ( ποσοστό κατά µέσο όρο περίπου 51,16%), ενώ η 

γνώση των ανδρών που αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων κυµαίνεται ως εξής : το 

µεγαλύτερο ποσοστό αριθµού ειδών που συλλέγουν  είναι 54,65%, το µικρότερο 

26,74% και το µεγαλύτερο ποσοστό ανδρών απάντησε ότι γνωρίζει από 35,76 έως 

63,08% (το ποσοστό κατά µέσο όρο περίπου 50,58%). Το συµπέρασµα αυτής της 

συσχέτισης είναι ότι ως προς το φύλο δεν υπάρχει ξεκάθαρη σχέση µε τη γνώση, ίσως 

φαίνεται να υπερισχύουν οι γυναίκες αλλά είναι στατιστικά ασήµαντη αυτή η διαφορά 

.  

Συσχέτιση µεταξύ της ηλικίας, του ποσοστού γνώσης και συλλογής των άγριων 

χόρτων φαίνεται ότι υπάρχει µια ελάχιστη αύξηση όσο αυξάνει  η ηλικία. Οι ιδιωτικοί 

και δηµόσιοι υπάλληλοι µαζί µε τα άτοµα που ασχολούνται µε τα οικιακά φαίνεται να 

γνωρίζουν µεγαλύτερο  πλήθος – ποσοστό άγριων χόρτων έναντι των άλλων 

επαγγελµατικών οµάδων.  

Ακόµα εξήχθηκε το συµπέρασµα ότι τα άτοµα που προτιµούν χόρτα – λαχανικά 

στο γεύµα τους έχουν περισσότερες γνώσεις όσον αφορά τα αυτοφυή εδώδιµα άγρια 

χόρτα σε σχέση µε τις υπόλοιπες κατηγορίες προτιµήσεων γεύµατος . 

 Τέλος από αυτούς που διδάχτηκαν τη συλλογή των άγριων χόρτων το µεγαλύτερο 

ποσοστό διδάχτηκε από τους γονείς µε 80%. Ενώ το µεγαλύτερο ποσοστό που 

µετέδωσε τη γνώση του που αφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων τη µετέδωσαν σε 

άλλους , τα άτοµα που αντιστοιχούν σ αυτό το ποσοστό είναι 36 ενώ από τα 100 

άτοµα που ερωτήθηκαν µόνο τα 27 µετέδωσαν τη γνώση στα παιδία τους . Γεγονός 

ανησυχητικό για τη διατήρηση της παράδοσης  της συλλογής άγριων χόρτων . 

 

 

   

 

 

 

 

 



 

 269

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 : ΑΦΟΡΑ ΣΥΓΚΡΙΣΕΙΣ ΜΕΤΑΞΥ ΠΑΤΡΑΣ ΚΑΙ ΚΡΗΤΗΣ                            

7.1  ∆ηµογραφικά 

 Φύλο 

 

Περιοχή  Πλήθος % 

Πάτρα Άνδρας 33 33.0 
 Γυναίκα 67 67.0 
 Σύνολο 100 100.0 

Κρήτη Άνδρας 30 30.0 
 Γυναίκα 70 70.0 
 Σύνολο 100 100.0 

 
Πιν. 58α : Πλήθος και ποσοστό φύλου για κάθε περιοχή    
 

 
Γραφ. 58α : Πλήθος και ποσοστό φύλου για κάθε περιοχή    
Σχολιασµός  

Από το παραπάνω γράφηµα παρατηρούµε ότι στην έρευνα µας στη Πάτρα 

συµµετείχαν  67 γυναίκες και 33 άνδρες, ενώ στην Κρήτη συµµετείχαν 70 γυναίκες 

και 30 άνδρες.   
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 Επάγγελµα 
 

Περιοχή Επάγγελµα Πλήθος % 

Οικιακά 24 24.0 
Αγροτικά 3 3.0 

Ελεύθερο επάγγελµα 13 13.0 
Ιδιωτικός Υπάλληλος 32 32.0 
∆ηµόσιος Υπάλληλος           11 11.0 

Συνταξιούχος 5 5.0 
Μαθητής/Σπουδαστής 4 4.0 

Άνεργος 8 8.0 

Πάτρα  

Σύνολο 100 100.0 
Οικιακά 18 18.0 
Αγροτικά 28 28.0 

Ελεύθερο επάγγελµα 5 5.0 
Ιδιωτικός Υπάλληλος 6 6.0 
∆ηµόσιος Υπάλληλος 11 11.0 

Συνταξιούχος 22 22.0 
Μαθητής/Σπουδαστής 10 10.0 

Άνεργος 0 0.0 

Κρήτη 

Σύνολο 100 100.0 
 
Πιν. 59α : Πλήθος ατόµων και ποσοστό των επαγγελµάτων σε κάθε περιοχή  
 

 
 

Γραφ.59α :Πλήθος ατόµων και ποσοστό των επαγγελµάτων σε κάθε περιοχή  
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Σχολιασµός  

Από τον πίνακα 59α  και το γράφηµα 59α παρατηρούµε ότι οι δύο περιοχές 

διαφέρουν σε κάποιες κατηγορίες επαγγελµάτων. Στην Κρήτη παρατηρούµε άτοµα 

που ασχολούνται µε τα αγροτικά ή είναι συνταξιούχοι ή  µαθητές ενώ στην Πάτρα οι 

περισσότεροι είναι ιδιωτικοί υπάλληλοι.   

 
 
 
 
 
 
 
 

 Ηλικία  
 

Πάτρα N 100 
 Μέση τιµή 41,75 
 Τυπική απόκλιση 11,05 
 ∆ιακύµανση 122,270 
 Ελάχιστο 19 
 Μέγιστο 83 

Κρήτη N 100 
 Μέση τιµή 57,70 
 Τυπική απόκλιση 19,23 
 ∆ιακύµανση 370,03 
 Ελάχιστο 18 
 Μέγιστο 91 

 

Πιν. 60α :Οι ηλικίες των ερωτηθέντων που συµµετείχαν στην έρευνα και των δύο 

περιοχών  
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Γραφ.60α:Οι ηλικίες των ερωτηθέντων που συµµετείχαν στην έρευνα και των δύο 

περιοχών  
 

Σχολιασµός  

Σύµφωνα µε το γράφηµα , παρατηρούµε ότι στην  Πάτρα συµµετείχαν 

περισσότερο, ηλικίες από 33,25 ετών έως 50 ετών και κατά µέσο όρο 41,75 ετών. Στην 

Κρήτη συµµετείχαν περισσότερο, ηλικίες από 45,25 ετών έως 73 ετών και κατά µέσο 

όρο 57,7 ετών. 
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Περιοχή Ηλικία Πλήθος % 

< 25 3 3.0 
25 - 39 44 44.0 
40 - 60 49 49.0 

> 60 4 4.0 
Πάτρα  

Σύνολο  100 100.0 
< 25 11 11.0 

25 - 39 9 9.0 
40 - 60 22 22.0 

> 60 58 58.0 
Κρήτη 

Σύνολο  100 100.0 
 

Πιν.61α : Οι ηλικιακές κλάσεις των ερωτηθέντων που συµµετείχαν στην έρευνα και 

των δύο περιοχών  
 

 
Γραφ.61α:Οι ηλικιακές κλάσεις των ερωτηθέντων που συµµετείχαν στην έρευνα και 

των δύο περιοχών  
Σχολιασµός  

 Σύµφωνα µε το παραπάνω ιστόγραµµα, παρατηρούµε ότι στη Κρήτη συµµετείχαν 

περισσότερο, ηλικίες από 60 ετών και άνω καθώς και µεταξύ 40 – 60 ετών, ενώ 

χαµηλότερο ποσοστό συγκεντρώνεται στις ηλικίες  25 ετών και κάτω. Στην Πάτρα 

συµµετείχαν περισσότερο, ηλικίες µεταξύ 40 -60 ετών, έπειτα ακολουθούν 25 -39 

ετών και µικρότερο ποσοστό συγκεντρώνεται στις ηλικίες 25 ετών και κάτω καθώς και  

60 ετών και άνω.  
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7.2 Συχνότητα κατανάλωσης των δυο περιοχών 
 
 

t-test (Student) Ανεξάρτητων δειγµάτων 
 

  test του Levene για την 
ισότητα των διακυµάνσεων

  F Σηµαντικότητα t Βαθµοί 
Ελευθερίας Σηµαντικότητα 

Ίσες διακυµάνσεις 26,077 .000 .0055 198 .956 

Άνισες διακυµάνσεις   .055 180.040 .956 
 

Πιν. 62α : Τα αποτελέσµατα του test για την κατανάλωση των δύο περιοχών    

Σηµείωση : Επειδή οι προϋποθέσεις κανονικότητας  πληρούνται, γι’ αυτό και δεν 

εφαρµόζουµε  µη παραµετρικό test. 
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Γραφ.62α : Σύγκριση των δύο περιοχών ως προς τη κατανάλωση των άγριων χόρτων    

 

Σηµείωση : Ο αριθµός των ειδών των άγριων χόρτων στη Κρήτη είναι 86 είδη, ενώ 

της Πάτρας 25 είδη.      
 
 

∆εν υπάρχει διαφορά 
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Σχολιασµός  

Από τα παραπάνω µπορούµε να συµπεράνουµε ότι δεν υπάρχει στατιστική 

σηµαντική διαφορά µεταξύ των δύο περιοχών, Κρήτης και Πάτρας ως προς το 

ποσοστό συλλογής - κατανάλωσης των άγριων χόρτων. Η διάµεσος για την Πάτρα 

είναι 36,0% και για την Κρήτη 41,86%. Αυτό σηµαίνει ότι το 50% του δείγµατος της 

Πάτρας συλλέγει – καταναλώνει µέχρι το 36,0% των άγριων χόρτων  και το υπόλοιπο 

50% άνω του 36%. Αντίστοιχα για την Κρήτη το 50% του δείγµατος συλλέγει – 

καταναλώνει µέχρι το 41,86% των άγριων χόρτων και το υπόλοιπο 50% άνω του 

41,86%.  

 
Συµπεράσµατα – Συζήτηση  

Παραπάνω εµφανίζονται συγκριτικά τα δηµογραφικά χαρακτηριστικά των εν 

λόγω περιοχών που ερευνήθηκαν. Το δείγµα αποτελείτε από 100 άτοµα τα οποία 

επιλέχθηκαν τυχαία από τον πληθυσµό της Πάτρας  (σύµφωνα µε την απογραφή του 

2001 καταγράφονται  κάτοικοι) και  100 άτοµα που επιλέχθηκαν τυχαία από τον 

πληθυσµό της Κρήτης  (σύµφωνα µε την απογραφή του 2001 καταγράφονται  

κάτοικοι).  

  Στην Πάτρα συµµετείχαν 67 γυναίκες και 33 άνδρες, ενώ στη Κρήτη 

συµµετείχαν 70 γυναίκες και 30 άνδρες. Το δείγµα από τη Πάτρα  συµπεριλαµβάνει σε 

µεγαλύτερο ποσοστό άτοµα που ασχολούνται οι ιδιωτικοί υπάλληλοι (32 άτοµα), µε 

τα οικιακά (24 άτοµα), οι ελεύθεροι επαγγελµατίες (13 άτοµα), οι δηµόσιοι υπάλληλοι 

(11 άτοµα), οι άνεργοι  (8 άτοµα) έπειτα οι συνταξιούχοι (5 άτοµα), οι µαθητές / 

σπουδαστές (4 άτοµα),οι αγρότες (3 άτοµα).  

Το δείγµα από την Κρήτη συµπεριλαµβάνει σε µεγαλύτερο ποσοστό, αγρότες 

(28 άτοµα), συνταξιούχους (22 άτοµα), άτοµα που ασχολούνται µε οικιακά (18 

άτοµα),  οι δηµόσιοι υπάλληλοι (11 άτοµα), µαθητές / σπουδαστές (10 άτοµα),  οι 

ιδιωτικοί υπάλληλοι (6 άτοµα), οι ελεύθεροι επαγγελµατίες (5 άτοµα) και  οι άνεργοι 

(0 άτοµα).  

 Οι ηλικίες των ερωτηθέντων όπου συµµετείχαν στην έρευνα που 

πραγµατοποιήθηκε έδειξε το ότι στη Κρήτη συµµετείχαν περισσότερο, ηλικίες από 60 

ετών και άνω καθώς και µεταξύ 40 – 60 ετών, ενώ χαµηλότερο ποσοστό 

συγκεντρώνεται στις ηλικίες  25 ετών και κάτω. Στην Πάτρα συµµετείχαν 

περισσότερο, ηλικίες µεταξύ 40 -60 ετών, έπειτα ακολουθούν 25 -39 ετών και 
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µικρότερο ποσοστό συγκεντρώνεται στις ηλικίες 25 ετών και κάτω καθώς και  60 ετών 

και άνω. 

Η σύγκριση των δύο περιοχών ως προς τη γνώση, συλλογή και κατανάλωση ανά 

είδος χόρτου δεν ήταν εφικτό να πραγµατοποιηθεί διότι οι ερωτηθέντες στην Κρήτη  

συµπλήρωσαν ερωτηµατολόγια που συµπεριλαµβάνουν 86 είδη άγριων χόρτων,ενώ οι 

ερωτηθέντες από την Πάτρα συµπλήρωσαν ερωτηµατολόγια που συµπεριλαµβάνουν  

25 είδη άγριων χόρτων. Εποµένως τα άγρια χόρτα που εξετάστηκαν στις δυο περιοχές 

διαφέρουν σηµαντικά σε ποσότητα, επίσης δεν ήταν δυνατό να ταυτοποιηθούν διότι 

αυτό θα προϋπέθετε βοτανική ταξινόµηση.  

Από την  συσχέτιση των δύο περιοχών για τη κατανάλωση άγριων χόρτων δεν 

βρέθηκε διαφορά στατιστική σηµαντική. Ελαφρά αυξηµένη κατανάλωση φαίνεται να 

έχει το δείγµα της Κρήτη µε διάµεσο 41,86% ενώ για την Πάτρα 36,08% αντίστοιχα.  

Συγκεντρώνοντας τις συσχετίσεις που πραγµατοποιήθηκαν ξεχωριστά για την 

κάθε περιοχή και αφορούσαν τη γνώση µε το φύλο, την ηλικία , την ηλικία και το 

φύλο, το επάγγελµα, τη προτίµηση γεύµατος, τη διδαχή και τέλος τη µετάδοση 

γνώσης, µπορούµε να εξάγουµε κάποια γενικά συµπεράσµατα ως προς τη γνώση των 

άγριων χόρτων και λαχανικών που αυτοφύονται στις εν λόγω περιοχές της Ελλάδας 

καθώς επίσης και να πληροφορηθούµε για τις εκάστοτε διατροφικές συνήθειες.  

 

Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε φύλο : 

Από τους ερωτηθέντες της Κρήτης και της Πάτρα βρήκαµε ότι δεν υπάρχουν 

διαφορές µεταξύ των δύο φύλων ως προς το ποσοστό γνώσης των άγριων χόρτων για 

κάθε περιοχή.   

Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία:  

Παρατηρούµε ότι στην περιοχή της Πάτρας δεν εµφανίζεται κάποια τάση του 

ποσοστού γνώσης να αυξάνει µε την ηλικία. Ενώ στην περιοχή της Κρήτης υπάρχει 

µια µικρή τάση να αυξάνει το ποσοστό της γνώσης όσο αυξάνεται η ηλικία .   

Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε ηλικία και φύλο : 

Η συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την ηλικία και κατά φύλο δεν έδειξε κάποιου 

είδους σχέση να υφίσταται µεταξύ των µεταβλητών αυτών για την Πάτρα . Στην 

περιοχή της Κρήτης η συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την ηλικία και κατά φύλο 

φαίνεται να υπερισχύει  στις γυναίκες, απ ότι στους άνδρες αλλά σε πολύ χαµηλό 

επίπεδο . 
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Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε επάγγελµα : 

Στη Κρήτη η έρευνα έδειξε µικρότερα ποσοστά γνώσης να υφίστανται για τους 

ελεύθερους επαγγελµατίες έναντι των άλλων επαγγελµατικών κατηγοριών ενώ στη 

Πάτρα δεν υπάρχει κάποια σχέση µεταξύ του επαγγέλµατος και του ποσοστού γνώσης.  

Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την προτίµηση γεύµατος : 

Και στις δύο περιοχές οι ερωτηθέντες που γνωρίζουν το µεγαλύτερο ποσοστό 

αριθµού ειδών των άγριων χόρτων, προτιµούν  να καταναλώνουν περισσότερο χόρτα – 

λαχανικά  

     Συσχέτιση ποσοστού δείγµατος µε τη µετάδοση γνώσης των άγριων χόρτων : 

∆εν υπάρχει σχέση µεταξύ της γνώσης για τα άγρια χόρτα και του αν έχει διδάξει ο 

κόσµος ή όχι την συλλογή αγρίων χόρτων , αυτό ισχύει και για τις δύο περιοχές . 

 
 

Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε φύλο : 

Από τους ερωτηθέντες της Κρήτης και της Πάτρας βρήκαµε ότι δεν υπάρχουν 

διαφορές στατιστικά σηµαντικές µεταξύ των δύο φύλων ως προς το ποσοστό 

συλλογής  των άγριων χόρτων για κάθε περιοχή.  

 

Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε ηλικία:  

Παρατηρούµε και για τις δύο περιοχές ως προς την ηλικία ότι δεν εµφανίζεται 

κάποια τάση του ποσοστού συλλογής να αυξάνει µε την ηλικία. 

Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε ηλικία και φύλο : 

Η συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε την ηλικία και κατά φύλο δεν έδειξε κάποιου 

είδους σχέση να υφίσταται µεταξύ των µεταβλητών αυτών. 

Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε επάγγελµα : 

Στη Πάτρα η έρευνα έδειξε µικρότερα ποσοστά συλλογής να υφίστανται για τους 

ιδιωτικούς υπαλλήλους  έναντι των άλλων επαγγελµατικών κατηγοριών ενώ στη 

Κρήτη δεν παρατηρούνται διαφορές µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων για το 

ποσοστό συλλογής των άγριων χόρτων εκτός ίσως από την περίπτωση των µαθητών. 

Παρόλα αυτά δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά . 

Συσχέτιση ποσοστού συλλογής  µε την προτίµηση γεύµατος : 

Στη Κρήτη δεν υπάρχει σχέση µεταξύ της προτίµησης του γεύµατος και του 

ποσοστού συλλογής  ενώ στη Πάτρα υφίστανται διαφορές µεταξύ των διάφορων 
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κατηγοριών προτίµησης γεύµατος και του ποσοστού συλλογής. Αυτοί που προτιµούν 

τα χόρτα και τα λαχανικά συλλέγουν σε µεγαλύτερο ποσοστό έναντι των άλλων. 

    Συσχέτιση ποσοστού δείγµατος µε τη µετάδοση συλλογής  των άγριων χόρτων : 

∆εν υπάρχει σχέση µεταξύ της του ποσοστού συλλογής  για τα άγρια χόρτα και του 

αν έχει διδάξει ο κόσµος ή όχι την συλλογή αγρίων χόρτων στην περίπτωση της 

Πάτρας ενώ στην περίπτωση της Κρήτης αυτοί που δίδαξαν συλλέγουν περισσότερο.  

 
 
 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ -ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΤΟΥ ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟΥ ΜΕΡΟΥΣ 

 

Τα άγρια χόρτα είναι απαραίτητη τροφή για τον οργανισµό του ανθρώπου και 

υπερέχουν των καλλιεργούµενων λαχανικών στο ότι δεν έχουν υπολείµµατα 

φυτοφαρµάκων και νιτρικών αλάτων και ακόµα υπερέχουν γευστικά. Υπάρχει µια 

µεγάλη ποικιλία γεύσεων  που µπορούµε να απολαύσουµε από την κατανάλωση των 

αγριόχορτων της Κρήτης. Η γεύση αυτή εξαρτάται από τον τρόπο που θα 

µαγειρευτούν τα χόρτα από την ποιοτική και ποσοτική σύσταση του µείγµατος αλλά 

και από την ποιότητα του εδάφους της περιοχής που φυτρώνουν.  

Οδηγός για τη χρήση των χορταρικών είναι η παράδοση, η οποία παραµένει ακόµα 

ζωντανή σε πολλά χωριά, που όµως λόγω της ερήµωσης της υπαίθρου κινδυνεύει να 

χαθεί.  

Σήµερα,  µικρά  βήµατα  που  γίνονται  από  την  επιστηµονική  κοινότητα  

προσπαθούν να ερµηνεύσουν την προστατευτική δράση των εδώδιµων χόρτων και 

άλλων φυτικών προϊόντων που αποτελούν συστατικά της µεσογειακής διατροφής. Πιο  

συγκεκριµένα,  έχουν  γίνει  χηµικές αναλύσεις  σε 6 καλλιεργούµενα και σαράντα 

οκτώ άγρια χόρτα ως προς την συνολική τους περιεκτικότητα σε µονοακόρεστα, 

πολυακόρεστα και κορεσµένα λίπη,  στην συνολική τους περιεκτικότητα σε λίπος και 

στο σύνολο των ω3 και ω6 λιπαρών οξέων καθώς και την αναλογία τους. Επίσης σε 

άλλη έρευνα έχουν  γίνει  χηµικές αναλύσεις  σε 25 χόρτα  της  περιοχής  της  Κρήτης  

για  τον  προσδιορισµό  της περιεκτικότητάς τους σε α-τοκοφερόλη και ω-3 λιπαρά 

οξέα 

  

Συµπερασµατικά,  είναι  γνωστές  ορισµένες  ουσίες  που  περιέχουν  τα αυτοφυή   

χόρτα  όπως  α-τοκοφερόλη , ω-3 λιπαρά οξέα και  πολυφαινόλες. 
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 Το περιεχόµενο των χόρτων σε ω-3 λιπαρά και πολυφαινόλες συνοδεύεται  

από  την  αντιφλεγµονώδη  δράση  τους  σύµφωνα  µε  πρόσφατες  µελέτες.   

Ενδιαφέροντα  επίσης  είναι  τα  πρώτα  στοιχεία  που  έχουν δηµοσιευτεί για την 

αντιφλεγµονώδη δράση των χόρτων αυτών in vitro. Η βιολογική τους δράση στον 

άνθρωπο, ωστόσο, αποτελεί ένα κενό γνώσης, που θα µπορούσε ενδεχοµένως  να  

προσθέσει  ένα  κοµµάτι  στο  πάζλ  της  κατανόησης  των προστατευτικών 

µηχανισµών της µεσογειακής δίαιτας.  

Οι δύο περιοχές στις οποίες πραγµατοποιήθηκε η έρευνα µας έχουν αρκετές 

οµοιότητες . Το κλίµα και στις δύο περιοχές  είναι ήπιο και εύκρατο . Ορεινού τύπου 

στις περιοχές µε µεγάλο υψόµετρο .Επίσης βρέχονται και οι δύο περιοχές από 

θάλασσα . Η ειδοποιός διαφορά τους είναι ότι η Πάτρα έχει περισσότερο υγρό κλίµα .  

Η εικόνα που εξάγαµε από την έρευνα µας για την κατανάλωση άγριων χόρτων και 

λαχανικών παρουσιάζεται παρακάτω: 

Στην Πάτρα  οι γυναίκες γνωρίζουν και συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων 

από τους άνδρες (η διαφορά µεταξύ τους είναι ελάχιστη). Επίσης ως προς την ηλικία 

δεν εµφανίζεται  κάποια τάση. ∆ηλαδή όποια ηλικία και να έχει το άτοµο το ποσοστό 

γνώσης είναι ίδιο για τα άγρια χόρτα . Ακόµα , αναφορικά µε  τη συσχέτιση ποσοστού 

γνώσης µε την ηλικία και το φύλο δεν φαίνεται να διαφέρει µεταξύ ανδρών και 

γυναικών. 

Όσο αναφορά το ποσοστό της  γνώσης των ειδών, δεν παρατηρούµε να υπάρχει 

διαφορά µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων . Τα άτοµα που εµφανίζουν το 

υψηλότερο ποσοστό συλλογής των άγριων χόρτων είναι οι δηµόσιοι υπάλληλοι, 

ακολουθούν οι συνταξιούχοι στην ίδια θέση µε αυτούς που ασχολούνται µε τα οικιακά 

,οι µαθητές και ελεύθεροι επαγγελµατίες ενώ τα µικρότερα ποσοστά συλλογής 

εµφανίζουν οι ιδιωτικοί υπάλληλοι και οι άνεργοι .  

Εδώ θα πρέπει να αναφέρουµε ότι η Πάτρα είναι µια αστική περιοχή, εποµένως 

οι περισσότεροι κάτοικοι που συµµετείχαν στην έρευνα, απασχολούνται στον ιδιωτικό 

τοµέα που τους αφήνει ελάχιστο ελεύθερο χρόνο για την ενασχόληση τους µε την  

συλλογή των άγριων χόρτων σε αντίθεση µε τα δηµοτικά διαµερίσµατα της Κρήτης 

που οι περισσότεροι ασχολούνται µε τα αγροτικά .  Επίσης συµπεραίνουµε ότι οι  

γυναίκες  της Πάτρας οι οποίες δεν εργάζονται και ασχολούνται µε τις δουλειές του 

σπιτιού και το µαγείρεµα κρατάνε ζωντανή τη παράδοση συλλογής των άγριων 

χόρτων . Αξίζει να σηµειωθεί ότι η κατηγορία  των σπουδαστών -µαθητών δεν 
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αποτελεί αξιόπιστο δείγµα της ανάλυσης µας διότι είναι πολύ µικρό σε αριθµό(4 

άτοµα).  

      Σύµφωνα µε τις πληροφορίες που συλλέξαµε από την έρευνά µας στη 

περιοχή της Πάτρας συµπεραίνουµε ότι προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει κυρίως 

χόρτα - λαχανικά και κρέας, ελάχιστα ήταν τα άτοµα που απάντησαν ότι προτιµούν 

ψάρια, θαλασσινά και γαλακτοκοµικά. Επίσης αυτοί που προτιµούν στο γεύµα τους 

χόρτα και λαχανικά έχουν περισσότερες γνώσεις όσον αφορά τα αυτοφυή εδώδιµα 

είδη της Πελοποννησιακής χλωρίδας αλλά και συλλέγουν περισσότερα σε σχέση µε 

αυτούς που προτιµούν το κρέας.  

Στην ερώτηση από ποιόν / ους έχουν διδαχτεί τη γνώση της συλλογής των 

άγριων χόρτων το 1%  των ερωτηθέντων απάντησαν ότι δεν τη διδάχτηκε από κάποιον 

τη γνώση συλλογής των άγριων χόρτων ενώ το 99% έδωσε θετική απάντηση. Έτσι 

προκύπτει ότι από το 99% που έχει διδαχτεί τη συλλογή των άγριων χόρτων το 67% 

την διδάχτηκε από τους γονείς, το 14% από γείτονες και ένα 19% έχει διδαχτεί από 

άλλους.  

Στην ερώτηση σε ποιους έχουν διδάξει τη γνώση τους που αφορά τη συλλογή 

των άγριων χόρτων απάντησαν θετικά µόνο το 13% των ερωτηθέντων, ενώ το 87% 

απάντησε αρνητικά. Έτσι προκύπτει ότι από το 13% που έχει µεταδώσει τη γνώση το 

61,54% την µετέδωσε στα παιδιά και το 7,69% σε φίλους και ανίψια και το 23,08% σε 

άλλους. Επίσης οι άνθρωποι οι οποίοι µετέδωσαν τη γνώση τους για τη συλλογή 

άγριων χόρτων γνώριζαν στο ίδιο ποσοστό τα είδη χόρτων µε αυτούς που δεν τη 

µετέδωσαν.  

Συµπεραίνουµε ότι το µεγαλύτερο ποσοστό του δείγµατος καταναλώνει άγρια 

χόρτα που αγοράζει,, µετά ακολουθεί το ποσοστό που καταναλώνει άγρια χόρτα που 

συλλέγει και µόνο ένα µικρό ποσοστό καταναλώνει καλλιεργούµενα χόρτα και 

λαχανικά . 

 

Στη Σητεία οι γυναίκες και οι άνδρες γνωρίζουν περίπου το ίδιο ποσοστό άγριων 

ειδών µε µια ελαφρά υπεροχή στις γυναίκες της τάξεως του 0,58%. ∆ηλαδή  το 

ποσοστό αριθµού ειδών που γνωρίζουν οι άνδρες συγκεντρώνεται περίπου από το 

35έως 63,08% και των γυναικών από 39,24 έως 61,92% µε διάµεσο 50,58 και 51,16 

αντίστοιχα.  Όσο αναφορά το ποσοστό συλλογής οι άνδρες συλλέγουν  υψηλότερο 

ποσοστό άγριων ειδών από αυτό των γυναικών. Επίσης παρατηρούµε ως προς την 
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ηλικία ότι εµφανίζεται µια µικρή τάση (αναµενόµενη) της γνώσης ενώ δεν  

εµφανίζεται καµία  τάση µεταξύ του ποσοστού συλλογής των χόρτων και της ηλικίας 

των ατόµων.  

Σύµφωνα µε τη συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε την ηλικία και κατά φύλο δεν 

φαίνεται να διαφέρει µεταξύ ανδρών και γυναικών.  

Αναφορικά µε τα επαγγέλµατα των ατόµων που ερωτήθηκαν, υπάρχει διαφορά 

µεταξύ των διάφορων επαγγελµάτων για το  ποσοστό της  γνώσης των ειδών για τα 

χόρτα. Φαίνεται ότι οι ελεύθεροι επαγγελµατίες µαζί µε τους µαθητές και σπουδαστές 

και τους δηµόσιους υπάλληλους εµφανίζουν τα µικρότερα ποσοστά γνώσης άγριων 

χόρτων. Όσοι ασχολούνται µε τα οικιακά, οι ιδιωτικοί υπάλληλοι και οι συνταξιούχοι 

εµφανίζουν τη µεγαλύτερη διάµεσο. 

Ως προς τη προτίµηση γεύµατος συµπεραίνουµε ότι αυτοί που προτιµούν στο 

γεύµα τους  γαλακτοκοµικά – αυγά είναι και αυτοί που παρουσιάζουν το χαµηλότερο 

ποσοστό γνώσης όσον αφορά τα αυτοφυή εδώδιµα είδη χόρτων της Κρήτης 

.Αναλυτικότερα, τα άτοµα που προτιµούν στο γεύµα τους  χόρτα και λαχανικά  

συγκεντρώνουν το υψηλότερο ποσοστό γνώσης (κατά µέσω όρο περίπου 53,4%) 

ακολουθεί το κρέας (ποσοστό κατά µέσο όρο περίπου 52,9%) και το ψάρι(ποσοστό 

κατά µέσο όρο περίπου 45,35%).Τέλος, αποκλείσαµε την προτίµηση των θαλασσινών 

(1 άτοµο) επειδή ο αριθµός της ήταν πολύ µικρός για να έχει νόηµα να µπει στην 

ανάλυση. 

Όταν τα άτοµα ερωτήθηκαν από ποιόν / ους έχουν διδαχτεί τη συλλογή των 

άγριων χόρτων το 1% απάντησε ότι δεν τη διδάχτηκε από κάποιον τη συλλογή των 

άγριων χόρτων ενώ το 99% έδωσε θετική απάντηση. Έτσι προκύπτει ότι από το 99% 

που έχει διδαχτεί τη συλλογή των άγριων χόρτων το 80% την διδάχτηκε από τους 

γονείς, το 17% από παππούδες, το 15% από γείτονες ,το 9% από άλλους και ένα 7 % 

απάντησε ότι έχει διδαχτεί από φίλους  . 

Τα άτοµα που ερωτήθηκαν σε ποιους έχουν διδάξει τη γνώση τους που αφορά τη 

συλλογή των άγριων χόρτων απάντησαν θετικά το 65% των ερωτηθέντων, ενώ το 35% 

απάντησε αρνητικά, δηλαδή δεν µετέδωσαν τι γνώση τους που αφορά τη συλλογή των 

άγριων χόρτων σε κάποιον άλλον. Έτσι προκύπτει ότι από το 65% που έχει µεταδώσει 

τη γνώση το 41,54% την µετέδωσε στα παιδιά , το 10,77% στα ανήψια , το 6,15% σε 

γείτονες , το 16,92 σε φίλους  και το 55,38% σε άλλους . 
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 Τέλος , συµπέρασµα είναι ότι  υπάρχει σχέση µεταξύ συλλογής και µετάδοσης 

γνώσης. ∆ηλαδή αυτοί που δίδαξαν τη συλλογή των χόρτων  συλλέγουν περισσότερο  

σε σχέση µε αυτούς που δεν µετέδωσαν τη γνώση τους.  

Όσο αναφορά την ερώτηση για το αν έχουν κάνει προσπάθεια καλλιέργειας για 

κάποιο είδος άγριου χόρτου , κανένας συµµετέχοντας δεν µας απάντησε θετικά σ’αυτή 

την ερώτηση . 

Στην ερώτηση που έγινε σχετικά µε την συλλογή και άλλων ειδών εκτός από 

άγρια χόρτα στην περιοχή της Κρήτης οι ερωτηθέντες απάντησαν ότι συλλέγουν 

κυρίως σαλιγκάρια 61%  και µανιτάρια  40% ενώ  στην Πάτρα απάντησαν αντίστοιχα 

για τα σαλιγκάρια 2% ενώ  για τα µανιτάρια µόλις το 1%. Συµπεραίνουµε ότι σε λίγες 

περιοχές της Ελλάδας συνηθίζουν να συλλέγουν  σαλιγκάρια και µανιτάρια και µία 

από αυτές είναι η Κρήτη σε αντίθεση µε την Πάτρα που δεν παρατηρείται µια τέτοια 

συνήθεια συλλογής. 

Ενδιαφέρον παρουσιάζει το συµπέρασµα που προκύπτει σχετικά µε την 

προέλευση χόρτων και λαχανικών που καταναλώνουν στη Κρήτη .Συµπεραίνουµε 

λοιπόν  ότι από το ποσοστό που καταναλώνει άγρια χόρτα και λαχανικά το 79% του 

δείγµατος καταναλώνει άγρια χόρτα που συλλέγει, το 75% καταναλώνει 

καλλιεργούµενα χόρτα , το 14% εγχώρια, το 8% άγρια που αγοράζει και το 1% 

καταναλώνει άγρια χόρτα από άλλη προέλευση . Αυτό µας δίνει µία ευοίωνη 

προοπτική στο ότι µέχρι σήµερα η γνώση και η συλλογή των άγριων χόρτων και 

λαχανικών διατηρείται, κυρίως από άτοµα µεγάλης ηλικίας. Η νέα γενιά γνωρίζει 

ελάχιστα τη συλλογή των άγριων χόρτων, γεγονός το οποίο αποτελεί πολιτισµικό 

µειονέκτηµα, διότι οι νέοι άνθρωποι φέρουν την ελπίδα διατήρησης και διάδοσης 

αυτής της διατροφικής πληροφορίας. Που όπως παρουσιάζεται και από το θεωρητικό 

µέρος της πτυχιακής εργασίας τα ω-3 λιπαρά οξέα εµπεριέχονται  στα άγρια εδώδιµα 

φυτά της Ελληνικής υπαίθρου και προσφέρουν ευεργετικές ιδιότητες στον οργανισµό 

του ανθρώπου ακόµα, στην πρόληψη πιθανά καταπολέµηση ασθενειών όπως του 

σακχαρώδη διαβήτη τύπου ΙΙ και της στεφανιαίας νόσου.  

Ο διαιτολόγος δεν µπορεί να παραβλέψει την αξία των άγριων χόρτων στη 

διατροφή και η έρευνα των διατροφικών προτύπων είναι µέρος της δουλειάς του . 

Εποµένως θα πρέπει να προάγει την κατανάλωση των άγριων χόρτων καθώς είναι 

τρόφιµα µε υψηλή διατροφική αξία, όπου αποτελούν ένα προϊόν της φύσης χωρίς 
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χηµικές ουσίες (λιπάσµατα) και υψηλή θερµιδική αξία που βλάπτουν την υγειά του 

ανθρώπου. Επίσης η καταναλωσή τους  αποτελεί παράδοση και µέρος της 

µεσογειακής διατροφής και κρητικής δίαιτας που είναι το πρότυπο της καλύτερης 

διατροφής. Η µελέτη µας, µε την καταγραφή των άγριων χόρτων µπορεί να 

συνεισφέρει στη διατήρηση της γνώσης και να αποτελέσει αφετηρία περαιτέρω 

έρευνας πάνω στο συγκεκριµένο θέµα και πιθανόν αύξηση του ενδιαφέροντος για την 

γνώση, συλλογή και κατανάλωση των άγριων χόρτων από τους νεότερους ανθρώπους.  
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και  Σακχαρώδης ∆ιαβήτης: Νεότερα  στοιχεία.  

Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: htp://www.baton.gr/prevcard/articles/diabetes.htm 

1155))  ΜΜααρρίίννοοςς  ΛΛ,,  MMSScc  ΦΦααρρµµαακκοοπποοιιόόςς, ΕΕλλλληηννιικκήή  ΕΕττααιιρρεείίαα  ΕΕθθννοοφφααρρµµαακκοολλοογγίίααςς.. Λιπαρά 

οξέα- Ωµέγα λιπαρά.2007. Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: :  

htp://www.iama.gr/ethno/oxea_files/oxea_Leuteris_Marinos.pdf 

3311))CCaannaaddiiaann  IInnssttiittuuttee  ooff  AAsstthhmmaa  PPrreevveennttiioonn..  

Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: htp:// www.asthmaworld.org / omega 3 

4433))ΨΨααρροουυδδάάκκηη  ΑΑννττωωννίίαα,, Τα άγρια χόρτα στη διατροφή: Από το χθες στο σήµερα. ΤΕΙ 

Κρήτης, Τµήµα ∆ιατροφή και ∆ιαιτολογιας. 

Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: 

http://www.dd.teiher.gr/%CE%A4%CE%91%20%CE%91%CE%93%CE%A1%CE%

99%CE%91%20%CE%A7%CE%9F%CE%A1%CE%A4%CE%91%20%CE%A3%C

E%A4%CE%97%CE%9D%20%CE%94%CE%99%CE%91%CE%A4%CE%A1%CE

%9F%CE%A6%CE%97.pdf    

5500))GGaaiill  NNeellssoonn,,  MMPPHH,,  RRDD.. American Heart Association Calls for Eating Fish Twice 

Per Week – What Ιs a Vegetarian To Do? Vegetarian Journal Sept/Oct 2001. Στην 

ηλεκτρονική διεύθυνση:www.vrg.org/journal/vj2001sep/2001sepomega3.htm 
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6611))DDeeppaarrttmmeenntt  ooff  HHeeaalltthh  aanndd  HHuummaann  SSeerrvviicceess,, US Food and Drug Administration. 

Substances afirmed as generaly recognized as safe: menhaden oil. Federal Register. 

June 5,1997.Vol. 62, No. 108: pp 30751–30757. 21 CFR 

Part184[DocketNo.86G0289].Availableat:htp:/frwebgate.access.gpo.gov/cgibin/getdoc

.cgi?dbname=1997_register&docid=fr05jn97-5.Accessed October 3, 2002. 

6666))AAmmeerriiccaann  HHeeaarrtt  AAssssoocciiaattiioonn, Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: htp:// 

www.americanheart.org 

6677))WWoorrlldd  HHeeaalltthh  OOrrggaanniizzaattiioonn, Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: htp:// 

  www.who.int 

8844))  ΑΑννεεξξάάρρττηηττηη  ΙΙσσττοοσσεελλίίδδαα  ΦΦοοιιττηηττώώνν  ΙΙααττρριικκήήςς  κκααιι  ΝΝέέωωνν  ΙΙααττρρώώνν,,Ιατρική σχολή: 

Ενδοκρινολογία   Στην ηλεκτρονική διεύθυνση: 

http://www.greekmeds.gr/forum/index.php?act=Print&client=printer&f=147&t=15236 

8855))  ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::    

http://health.in.gr/diabetes/Article.asp?ArticleId=19128&CurrentTopId=19127&Issue

Title=%D3%E1%EA%F7%E1%F1%FE%E4%E7%F2+%E4%E9%E1%E2%DE%F4

%E7%F2 

8866))  ΣΣττηηνν  ηηλλεεκκττρροοννιικκήή  δδιιεεύύθθυυννσσηη::    

http:/1teeampel.thess.sch.gr/ERGASIES/PROGRAMMATA_YGEIAS/athiromatosi.ht

m 

119977))ΣΣύύννδδεεσσµµοοςς  ΕΕλλααιιοοππααρρααγγωωγγιικκώώνν  ∆∆ήήµµωωνν  κκααιι  ΚΚοοιιννοοττηηττωωνν  ΚΚρρήήττηηςς ( Αρχείο 

28/06/08) 

 Από την ιστοσελίδα: http://www.sedik.gr/el/content/view/92/265/lang,el/ 

220000))ΑΑππόό  ττηηνν  ιισσττοοσσεελλίίδδαα : http://www.winefest-dafnes.gr/diatrofi_fyll.htm 

220033))ΙΙααττρριικκήή  σσχχοολλήή  ––  ΕΕρργγαασσττήήρριιοο  ΥΥγγιιεειιννήήςς  κκααιι  ΕΕππιιδδηηµµιιοολλοογγίίααςς   

"Επιχειρησιακά Προγραµµάτα Έρευνας και Τεχνολογίας: ∆ιατροφική Πολιτική: 

Ενίσχυση ερευνητικής υποδοµής και ανάπτυξη τεχνογνωσίας για την Ελληνική δίαιτα 

1997-1998 ΣΣττηηνν  ιισσττοοσσεελλίίδδαα    hhttttpp::////wwwwww..nnuutt..uuooaa..ggrr//ggrreeeekk//iinnddeexx..aasspp??ppaaggee==220099  

221111))    hhttttpp::////nnaattuurraa..ppbbllooggss..ggrr//ffiilleess//ff//119911004400--

CCiicchhoorriiuumm%%22552200ssppiinnoossuumm..jjppgg&&iimmggrreeffuurrll==hhttttpp::////nnaattuurraa..ppbbllooggss..ggrr//22000088//1100//cciicchhoorriiuumm--

ssppiinnoossuumm--rraaddiikkii--tthhss--tthhaallaassssaass--ssttaammnnaaggkkaatthhii..hhttmmll&&uussgg==____ZZ33ll--ffeePPgg7755jj66hhFF--

MMDDII99uuFF00FFPPyyTTww==&&hh==445500&&ww==660000&&sszz==117711&&hhll==eell&&ssttaarrtt==1111&&uumm==11&&ttbbnniidd==88WWzz--

LLuuZZLLMMHHjjYYccMM::&&ttbbnnhh==110011&&ttbbnnww==113355&&pprreevv==//iimmaaggeess%%33FFqq%%33DD%%2255CCEE%%2255AA33%%2255
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CCEE%%2255AA44%%2255CCEE%%22559911%%2255CCEE%%225599CC%%2255CCEE%%225599DD%%2255CCEE%%22559911%%2255CCEE%%22559933

%%2255CCEE%%225599AA%%2255CCEE%%22559911%%2255CCEE%%22559988%%2255CCEE%%22559999%%2266hhll%%33DDeell%%2266llrr%%33DD%%

2266ssaa%%33DDGG%%2266uumm%%33DD11  

221122))  hhttttpp::////ccoommmmoonnss..wwiikkiimmeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//CCyynnaarraa__ssccoollyymmuuss  

221133))  hhttttpp::////uuppllooaadd..wwiikkiimmeeddiiaa..oorrgg//wwiikkiippeeddiiaa//ccoommmmoonnss//tthhuummbb//77//77dd//SSoonncchhuuss__oolleerraacceeuu

ss__SSttuurrmm4499..jjppgg//224400ppxxSSoonncchhuuss__oolleerraacceeuuss__SSttuurrmm4499..jjppgg&&iimmggrreeffuurrll==hhttttpp::////pptt..ppaannddaappeeddiiaa

..ccoomm//wwiikkii//SSeerrrraallhhaa&&uussgg==____PPWWnnQQccGGyypp7700AAYYcc99ggPPJJ77eeccCCccYYGGQQhhss==&&hh==336600&&ww==224400&&

sszz==2222&&hhll==eell&&ssttaarrtt==1188&&uumm==11&&ttbbnniidd==88PPwwuuuusssshhIIhh8822eeMM::&&ttbbnnhh==112211&&ttbbnnww==8811&&pprreevv

==//iimmaaggeess%%33FFqq%%33DDSSoonncchhuuss%%22BBoolleerraacceeuuss%%22BBLL%%2266hhll%%33DDeell%%2266llrr%%33DD%%2266ssaa%%33DD

GG%%2266uumm%%33DD11  κκααιι hhttttpp::////wwwwww..sswwssbbmm..ccoomm//NNGGSSIImmaaggeess//CCiicchhoorriiuumm__iinnttyybbuuss..jjppgg  

221144))  hhttttpp::////iitt..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//CCiicchhoorriiuumm__iinnttyybbuuss  

221155))  hhttttpp::////wwwwww..aaggff..ggoovv..bbcc..ccaa//rraannggee//RRaannggeeIIDD//IImmaaggeess//ttaarraattaaxxaaccuumm%%22552200ooffffiicciinnaallee

11..jjppgg&&iimmggrreeffuurrll==hhttttpp::////wwwwww..aaggff..ggoovv..bbcc..ccaa//rraannggee//RRaannggeeIIDD//PPllaannttss//TTaarraaOOffffii..hhttmmll&&uussgg

==____rrEEggRRVVzzOOMMttZZBBOOhhyymmNNzzaaOOCCiiffoo00000088==&&hh==994499&&ww==778800&&sszz==117788&&hhll==eell&&ssttaarrtt==2277

&&uumm==11&&ttbbnniidd==ZZDDwwddSShhWWuuYY44MMOOWWMM::&&ttbbnnhh==114488&&ttbbnnww==112222&&pprreevv==//iimmaaggeess%%33FFqq

%%33DDTTaarraaxxaaccuumm%%22BBooffffiicciinnaallee%%2266nnddsspp%%33DD1188%%2266hhll%%33DDeell%%2266llrr%%33DD%%2266ssaa%%33DDNN

%%2266ssttaarrtt%%33DD1188%%2266uumm%%33DD11  κκααιι hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//TTaarraaxxaaccuumm__ooffffiicciinnaallee  

221166))  hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//SSccoollyymmuuss__hhiissppaanniiccuuss  κκααιι    

221177))  hhttttpp::////wwwwww..tteellaabboottaanniiccaa..oorrgg//~~pphhoottoofflloo//pphhoottooss//hhcc//mmaaxx//22119977..ppnngg&&iimmggrreeffuurrll==hhtttt

pp::////wwwwww..tteellaabboottaanniiccaa..oorrgg//nnnn5555665544&&uussgg==____MMIIMMDDccNN99xxqqIILLuuWWaavv55rrqqEEqq22gg3388uuffUU==&&hh==

660000&&ww==550000&&sszz==2288&&hhll==eell&&ssttaarrtt==9966&&uumm==11&&ttbbnniidd==wwllEEccyyCCvvRReeKKyyMM55MM::&&ttbbnnhh==113355

&&ttbbnnww==111133&&pprreevv==//iimmaaggeess%%33FFqq%%33DDPPiiccrriiddiiuumm%%22BBVVuullggaarree%%22BBDDeessff%%2266nnddsspp%%33DD11

88%%2266hhll%%33DDeell%%2266llrr%%33DD%%2266ssaa%%33DDNN%%2266ssttaarrtt%%33DD9900%%2266uumm%%33DD11  

221188))  hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//SSiinnaappiiss__aallbbaa  

221199))  hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//PPoorrttuullaaccaa__oolleerraacceeaa  

222200))  hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//UUrrttiiccaa__ddiiooiiccaa  

222211))  hhttttpp::////ccoommmmoonnss..wwiikkiimmeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//PPaappaavveerr__rrhhooeeaass  

222222))  hhttttpp::////ccoommmmoonnss..wwiikkiimmeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//CCaappppaarriiss__ssppiinnoossaa  

222233))  hhttttpp::////eenn..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//AAssppaarraagguuss__ooffffiicciinnaalliiss  

222244))  hhttttpp::////ppll..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//MMaarrcchheeww  

222255))  hhttttpp::////ppll..wwiikkiippeeddiiaa..oorrgg//wwiikkii//FFooeenniiccuulluumm__vvuullggaarree  
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ΠΠΤΤΥΥΧΧΙΙΑΑΚΚΕΕΣΣ  ––  ∆∆ΙΙ∆∆ΑΑΚΚΤΤΟΟΡΡΙΙΚΚΑΑ--  ΣΣΗΗΜΜΕΕΙΙΩΩΣΣΕΕΙΙΣΣ  ΜΜΑΑΘΘΗΗΜΜΑΑΤΤΩΩΝΝ    

  

44))    ΙΙωωααννννιιδδοουυ  ΜΜ,,  Πτυχιακή Μελέτη «Τα ω3 λιπαρά οξέα στη Στεφανιαία νόσο και το 

Ζαχαρώδη ∆ιαβήτη τύπου ΙΙ» Χαροκόπειο Πανεπιστήµιο Τµήµα ∆ιατροφής και 

∆ιαιτολογίας 2005 

1122))  ΚΚοουυννιιααρρεελλλληη  ΕΕ,,  Πτυχιακη Μελετη . «Έρευνα της κατανάλωσης άγριων χόρτων 

και λαχανικών σε δύο περιοχές της Ελλάδας(Παλαίκαστρο Σητείας – Ταξιάρχες 

Μυτιλήνης)Βιβλιογραφική επισκόπηση της περιεκτικότητας τους σε φαινολικές 

ουσίες και η επίδραση τους στον ανθρώπινο οργανισµό» Α.Τ.Ε.Ι Κρήτης Τµηµα 

∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας Παράρτηµα Σητείας.2008   

1133))  ΤΤοουυττοουυδδάάκκηη  ΜΜ,,  ΠΠααννεεππιισσττηηµµιιοο  ΚΚρρηηττηηςς,,ΤΤΕΕΙΙ  ∆∆ιιααττρροοφφηηςς  ––∆∆ιιααιιττοολλοογγιιααςς:: Σηµειώσεις 

στο µάθηµα «οργανική χηµεία και δοµική  βιοχηµεία» 2006-7 

3300))  ΓΓιιααµµααρρέέλλλλοουυ  ΕΕ..ΙΙ  ,,ΜΜπποουυρρµµπποούύλληη.. ∆ιδακτορική ∆ιατριβή, «Η in vitro επίδραση των 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων στα gram - αρνητικά βακτήρια»  Εθνικό και 

Καποδιστριακό Πανεπιστήµιο Αθηνών (ΕΚΠΑ).  

5522))  ΛΛαασσκκααρρίίδδηηςς  ΚΚ..  ∆ιδακτορική ∆ιατριβή . «Αξιολόγηση Ελληνικών τροφίµων µε 

προσδιορισµό βιολογικά ενεργών λιπαρών οξέων».Αριστοτέλειο Πανεπιστήµιο 

Θεσσαλονίκης 22000044  

5588))  ΚΚττιισσττάάκκηη  ΜΜ..,,ΦΦοούύνντταα  ΣΣ.. Πτυχιακή εργασία. «ΤΑΩΜΕΓΑ-3 ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ ΣΤΗΝ 

ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΗ ΚΑΙ ΣΥΓΧΡΟΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ. Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΟΥΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ» Α.Τ.Ε.Ι 

Κρήτης Τµηµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας Παράρτηµα Σητείας.  

8888))  ΠΠάάσσχχοοςς  ΚΚ  ΓΓ,,∆ιαιτολόγος – ∆ιατροφολόγος .∆ιδακτορική ∆ιατριβή:  

«Η επίδραση του α-λινολενικού οξέος σε παράγοντες κινδύνου αθηροσκλήρωσης και ο 

ρόλος της Μεσογειακού τύπου δίαιτας»Χαροκοπειο Πανεπιστηµιο ,Τµηµα ∆ιατροφης 

και ∆ιαιτολογιας 2005. 

111122))  ΑΑθθαανναασσιιααδδηηςς  ΑΑ,, Πτυχιακη Μελέτη : «Η ευεργετική επίδραση της µεσογειακής 

διατροφής στη γονιδιακή έκφραση όσον αφορά την αντιµετώπιση καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων» Χαροκοπειο Πανεπιστηµιο Τµηµα ∆ιατροφης και ∆ιαιτολογιας 2007 

220044))ΨΨααρροουυδδάάκκηη  ΑΑ.. Σηµειώσεις στο µάθηµα :  Παράδοση & ∆ιατροφικές συνήθειες 

στην Ελλάδα – Κρητική ∆ίαιτα . Τµήµα ∆ιατροφής & ∆ιαιτολογίας, 2005  
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221166))  ΝΝιικκηηφφοορράάκκηηςς  ΕΕ,,  ΣΣυυλλλλιιγγάάρρδδοουυ  ΜΜ  Πτυχιακή εργασία. «ΤΑ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ ΣΤΑ 

ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΤΗΣ ΠΑΡΑ∆ΟΣΙΑΚΗΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ» Α.Τ.Ε.Ι 

Κρήτης Τµηµα ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας Παράρτηµα Σητείας.  

 


