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SUMMARY 
 

 

This paper examines the consumption of wild edible plants in the region of Ierapetra and 

is comprised of two parts. 

The first part deals with the theoretical part of the paper. There is a literary review 

relevant to the results on the human body of the dietary intake of ω-3 fatty acids, their 

metabolism, the methodology used in various studies for the detection of ω-3 fatty acids 

in edible vegetable products. 

 The research part examines the participation of wild edible plants in the diet of 

Ierapetra’s residents. It obtains information on the dietary habits respective to the 

frequency and consumption manner of wild edible plants and other edible products and 

on the knowledge and collection of various types of wild edible plants by the area’s 

different social groups. It also obtains information on the difficulty of finding these 

products or whether or not attempts have been made for their cultivation, on the area, the 

location and the season during which each type of wild edible plants was collected 

separately.  

The statistical analysis was performed with the use of the Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS for Windows 2005) 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

Η παρούσα εργασία διερευνά την κατανάλωση άγριων εδώδιµων χόρτων στην περιοχή 

της Ιεράπετρας και χωρίζεται σε δύο µέρη. 

Το πρώτο µέρος αναφέρεται στο θεωρητικό τµήµα της εργασίας γίνεται βιβλιογραφική 

ανασκόπηση σχετικά µε τα αποτελέσµατα που έχουν στον ανθρώπινο οργανισµό η 

διατροφική πρόσληψη των ω-3 λιπαρών οξέων, στο µεταβολισµό τους,στη µεθοδολογία 

που χρησιµοποιήθηκε σε διάφορες µελέτες για την ανίχνευση των ω-3 λιπαρών οξέων σε 

εδώδιµα φυτικά προϊόντα  

Το δεύτερο µέρος αναφέρεται στο ερευνητικό τµήµα της εργασίας.∆ιερευνήθηκε η 

συµµετοχή των άγριων εδώδιµων χόρτων στη δίαιτα των κατοίκων της επαρχίας 

Ιεραπέτρας.. Εξασφαλίζει πληροφορίες για τις διατροφικές συνήθειες σχετικά µε την 

συχνότητα και τον τρόπο κατανάλωσης των άγριων εδώδιµων χόρτων και άλλων 

εδώδιµων προϊόντων, για τη γνώση και συλλογή διαφόρων ειδών άγριων εδώδιµων 

χόρτων από τις διάφορες κοινωνικές οµάδες της περιοχής. Επίσης πληροφορίες για τις 

δυσκολίες εύρεσης ή αν έχει γίνει προσπάθεια καλλιέργειας, για την περιοχή,την 

τοποθεσία και την εποχή συλλογής του κάθε είδους άγριου εδώδιµου χόρτου χωριστά. 

Η στατιστική ανάλυση πραγµατοποιήθηκε µε την χρήση του στατιστικού πακέτου 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS for Windows 2005). 
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SUMMARY 
 

This paper examines the consumption of wild edible plants in the region of Ierapetra and 

is comprised of two parts. 

 The first part deals with the theoretical part of the paper. There is a literary review 

relevant to the results on the human body of the dietary intake of ω-3 fatty acids, their 

metabolism, the methodology used in various studies for the detection of ω-3 fatty acids 

in edible vegetable products, wild edible plants, fruits and vegetables as well as the 

concentration of ω-3 fatty acids in these food products.The method which was used in 

most studies for the detection of ω-3 fatty acids was gas chromatography.The vegetable 

products that were studied, the description of the analysis, as well as the results from the 

conduction of the research on edible vegetable products are cited in this paper.  

The research part examines the participation of wild edible plants in the diet of 

Ierapetra’s residents. The questionnaire was answered by a total of 100 individuals, 29 

men and 71 women, aged 18-100 years old. It obtains information on the dietary habits 

respective to the frequency and consumption manner of wild edible plants and other 

edible products and on the knowledge and collection of various types of wild edible 

plants by the area’s different social groups. It also obtains information on the difficulty of 

finding these products or whether or not attempts have been made for their cultivation, on 

the area, the location and the season during which each type of wild edible plants was 

collected separately.  

The statistical analysis was performed with the use of the Statistical Package for the 

Social Sciences (SPSS for Windows 2005). In summary, the statistical analysis results 

are that the types of plant that complete the highest percentage in terms of knowledge is 

the Molocha with a percentage of 96% followed by the Glistrida (95%), the Ajignida and 

the Zochos (93%), the Askordoulacos(92%), the Lagoudofai (91%), the Agalatsida and 

Vrouves (90%), the Lapsanides, the Marathos and Styfnos (87%), the Vizoradika (86%). 

In terms of collection and knowledge it is the Zochos, the lagoudopaximado, the 

agalatsida, the Vrouves, the lapsanides, the vizoradika and the chiromourides. 

It was also observed that individuals of an older age know and collect more types of wild 

edible plants. The same was observed for women compared to men. Women of an older 

age know and collect more types of wild edible plants compared to men of the same age. 

Furthermore pensioners know more types of wild edible plant compared to other 

professions with a statistically large difference. In the sector of collection individuals 

with agricultural occupations take the lead but with a minor difference which is not 
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deemed to be statistically significant. Individuals who preferred plant and vegetables in 

their meals also knew most types of plant compared to individuals who prefer different 

meals. However, as to the collection of plant, there was no statistically significant 

difference between individuals who prefer that their meal contained plant and vegetables 

and individuals who prefer another sort of meal.   

 The largest percentage of individuals answered that the plant they consume originate 

from Crete and that they, themselves, collect the plant. 60% of said individuals 

transferred their knowledge to others and primarily to their children. There was a 

statistically significant difference between knowledge and collection among those who 

have taught others and among those who have not. In other words the knowledge and 

collection of wild greens was prevalent in those who had transferred their knowledge to 

others.  

The paper ends with the comparison of the collection and knowledge among the 

residents of Ierapetra, of the Municipal divisions and the Villages, and a general 

commentary and observations that pertain to the use of questionnaires.  
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 

Η παρούσα εργασία διερευνά την κατανάλωση άγριων εδώδιµων χόρτων στην περιοχή 

της Ιεράπετρας και χωρίζεται σε δύο µέρη. 

Το πρώτο µέρος αναφέρεται στο θεωρητικό τµήµα της εργασίας.Γίνεται βιβλιογραφική 

ανασκόπηση σχετικά µε τα αποτελέσµατα που έχουν στον ανθρώπινο οργανισµό η 

διατροφική πρόσληψη των ω-3 λιπαρών οξέων, στο µεταβολισµό τους,στη µεθοδολογία 

που χρησιµοποιήθηκε σε διάφορες µελέτες για την ανίχνευση των ω-3 λιπαρών οξέων σε 

εδώδιµα φυτικά προϊόντα.Στις περισσότερες έρευνες η µέθοδος που χρησιµοποιήθηκε 

για την ανίχνευση των λιπαρών οξέων ήταν η αέρια χρωµατογραφία.Τα φυτικά προϊόντα 

τα οποία µελετήθηκαν,η περιγραφή της ανάλυσης,καθώς και τα αποτελέσµατα από τη 

διεξαγωγή των ερευνών στα φυτικά προϊόντα αναφέρονται σε αυτήν την εργασία. 

Το δεύτερο µέρος αναφέρεται στο ερευνητικό τµήµα της εργασίας.∆ιερευνήθηκε η 

συµµετοχή των άγριων εδώδιµων χόρτων στη δίαιτα των κατοίκων της επαρχίας 

Ιεραπέτρας.Το ερωτηµατολόγιο απαντήθηκε από 100 συνολικά άτοµα, 29 άνδρες και 71 

γυναίκες,ηλικίας από 18-100ετών. Εξασφαλίζει πληροφορίες για τις διατροφικές 

συνήθειες σχετικά µε την συχνότητα και τον τρόπο κατανάλωσης των άγριων εδώδιµων 

χόρτων και άλλων εδώδιµων προϊόντων και για τη γνώση και συλλογή διαφόρων ειδών 

άγριων εδώδιµων χόρτων από τις διάφορες κοινωνικές οµάδες της περιοχής. Επίσης 

πληροφορίες για τις δυσκολίες εύρεσης ή αν έχει γίνει προσπάθεια καλλιέργειας, για την 

περιοχή,την τοποθεσία και την εποχή συλλογής του κάθε είδους άγριου εδώδιµου χόρτου 

χωριστά. 

Η στατιστική ανάλυση πραγµατοποιήθηκε µε την χρήση του στατιστικού πακέτου 

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS for Windows 2005). Συνοπτικά τα 

αποτελέσµατα της στατιστικής ανάλυσης είναι ότι τα είδη των άγριων εδώδιµων χόρτων 

που συµπληρώνουν το υψηλότερο ποσοστό ως προς τη γνώση είναι η αµολόχα µε 

ποσοστό 96%και ακολουθούν η γλιστρίδα (95%)η ατζιγνίδα και ο ζοχός (93%),ο 

ασκορδουλάκος(92%),το λαγουδοφάι (91%),η αγαλατσίδα και οι βρούβες(90%).,οι 

λαψανίδες, ο µάραθος και ο στύφνο(87%),τα βυζοράδικα (86%).Ως προς τη 

συλλογή&γνώση είναι ο ζοχός,το λαγουδοπαξίµαδο,η αγαλατσίδα,οι βρούβες,οι 

λαψανίδες,τα βυζοράδικα και οι χοιροµουρίδες. 

Επίσης παρατηρήθηκε ότι τα άτοµα µεγαλύτερης ηλικίας γνωρίζουν και συλλέγουν 

περισσότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων.Το ίδιο ισχύει και για τις γυναίκες σε σχέση 

µε τον άνδρα.Οι γυναίκες µεγαλύτερης ηλικίας γνωρίζουν και συλλέγουν περισσότερα 

είδη άγριων εδώδιµων χόρτων σε σχέση µε τους άνδρες στην αντίστοιχη ηλικία.Επίσης 
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οι συνταξιούχοι γνωρίζουν περισσότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων σε σχέση µε τα 

άλλα επαγγέλµατα µε στατιστική σηµαντική διαφορά.. Ενώ στο τοµέα της συλλογής 

υπερισχύουν τα άτοµα που ασχολούνται µε αγροτικά επαγγέλµατα. µε µικρή όµως 

διαφορά η οποία δεν θεωρείται στατιστικά σηµαντική. Τα άτοµα που προτιµούσαν στο 

γεύµα τους χόρτα-λαχανικά γνώριζαν και τα περισσότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων 

σε σχέση µε τα άτοµα που το γεύµα προτίµησης ήταν άλλο.Όµως, ως προς τη συλλογή 

των άγριων εδώδιµων χόρτων δεν υπήρξε σηµαντική στατιστική διαφορά ανάµεσα στα 

άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει χόρτα-λαχανικά και στα άτοµα που 

προτιµούν άλλο γεύµα.Το µεγαλύτερο ποσοστό απάντησαν ότι η προέλευση των χόρτων 

που καταναλώνουν είναι κρητική και τα έχουν συλλέξει οι ίδιοι.Το 60% ατόµων 

µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους και κυρίως στα παιδιά τους.Παρατηρήθηκε 

σηµαντική στατιστική διαφορά γνώσης και συλλογής µεταξύ αυτών που έχουν διδάξει σε 

άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει.∆ηλ. η γνώση και συλλογή ειδών χόρτων 

υπερίσχυε σε αυτούς που είχαν µεταδώσει τη γνώση τους. 

Η εργασία τελειώνει µε τη σύγκριση συλλογής και γνώσης µεταξύ των κατοίκων της 

Ιεραπέτρας των ∆ηµοτικών διαµερισµάτων και των Χωριών µαζί µε ένα γενικό 

σχολιασµό και παρατηρήσεις που αφορούν τη διεξαγωγή των ερωτηµατολογίων. 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 14

ΣΥΝΤΟΜΟΓΡΑΦΙΕΣ 
 
 

 
PYFA       πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
 
AΛΟ        απαραίτητα λιπαρά οξέα 
  
ALA         Άλφα-λινολενικό οξύ   
 
SFA         κορεσµένα λιπαρά οξέα        
 
UFA         ακόρεστα λιπαρά οξέα 
 
MUFA       µονοακόρεστα λιπαρά οξέα 
 
DHA         δοκοσαεξαενοϊκό οξύ 
 
UFA         ακόρεστα λιπαρά οξέα 
  
EPA         εικοσιπενταενοϊκό οξύ 
 
LA          λινολεϊκό οξύ 
 
AA          αραχιδονικό οξύ 
 
HDL         λιποπρωτείνες υψηλής πυκνότητας 
 
LDL         λιποπρωτείνες χαµηλής πυκνότητας 
 
VLDL       λιποπρωτείνες πολύ χµηλής πυκνότητας 
 
RQ          αναπνευστικό πηλίκο 
 
GLA         γάµα-λινολενϊκό οξύ   
 
FAMES      µεθυλικοί εστέρες λιπαρών οξέων 
 
S E M        τυπικό σφάλµα µέσου όρου(Standard Error of the Mean) 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 

«Η «θετική υγεία» προϋποθέτει γνώση της πρωτογενούς δοµής του ανθρώπινου 

οργανισµού (αυτό που σήµερα ονοµάζουµε γενετική) και των ιδιοτήτων διαφόρων 

τροφών, τόσο των φυσικών όσο και των παραγόµενων από τον άνθρωπο (οι σηµερινές 

επεξεργασµένες τροφές). Όµως, η κατανάλωση τροφής δεν εγγυάται από µόνη της την 

καλή υγεία. Υπάρχει και ο παράγοντας της σωµατικής άσκησης, τα αποτελέσµατα της 

οποίας πρέπει επίσης να είναι γνωστά. Ο συνδυασµός διατροφής και σωµατικής 

άσκησης συνιστά τη δίαιτα, η οποία αλληλεπιδρά µε παράγοντες, όπως η εποχή, οι 

αλλαγές των ανέµων, η ηλικία του ατόµου και η οικογενειακή του κατάσταση. Εάν 

υπάρχει οποιαδήποτε έλλειψη είτε στη διατροφή είτε στη σωµατική άσκηση, το σώµα θα 

νοσήσει.» Ιπποκράτης. [12]
 

H Μεσογειακή διατροφή περιλαµβάνει πολλά τρόφιµα πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα και 

το µεσογειακό πρότυπο θεωρείται ισορροπηµένο σε σχέση µε την αναλογία ω-3 και ω-6 
[38]Ένα από τα κύρια χαρακτηριστικά της µεσογειακής ελληνικής διατροφής είναι η 

µεγάλη κατανάλωση χόρτων και λαχανικών.Οί έρευνες που πραγµατοποιήθηκαν στα 

αυτοφυή αυτά χόρτα και λαχανικά σε σχέση µε τη χηµική συστασή τους δείχνουν ότι 

περιέχουν αξιόλογα ποσά από τα ω-3 λιπαρά. Στην παρούσα εργασία παρουσιάζονται 

µέθοδοι ανάλυσης για την ποιοτική και ποσοτική ανίχνευση των εν λόγω λιπαρών οξέων 

σε αυτοφυή και άλλα φυτά καθώς και σε µανιτάρια.Επίσης παρουσιάζονται τα 

αποτελέσµατα της ερευνητικής δουλειάς µας η οποία αφορά τη θέση των άγριων χόρτων 

και λαχανικών στο διαιτητικό πρότυπο των ατόµων στην ευρύτερη περιοχή της 

Ιεράπετρας στην ανατολική Κρήτη. 

Λιπαρά οξέα - Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα ωµέγα-3 και ωµέγα-6 

Λιπαρά οξέα είναι τα αλειφατικά µονοκαρβονικά οξέα που βρίσκονται στη φύση. Έχουν 

άρτιο αριθµό ατόµων άνθρακα από 12 µέχρι 26. Από χηµική άποψη τα λίπη και τα 

φυτικά έλαια είναι τριγλυκερίδια, δηλαδή τριεστέρες της γλυκερόλης µε τρία 

καρβοξυλικά οξέα που φέρουν ανθρακικές αλυσίδες µεγάλου µήκους. Τα λιπαρά οξέα 

(fatty acids, FA) που προέρχονται από την υδρόλυση των τριγλυκεριδίων δεν είναι 

συνήθως διακλαδισµένα. [14,16,17,18] 

Ένας ευρύτατα χρησιµοποιούµενος τρόπος διάκρισης των ακόρεστων (κυρίως των 

πολυακόρεστων) λιπαρών οξέων βασίζεται στη θέση του πρώτου διπλού δεσµού 

ξεκινώντας από το πιο απόµακρο άτοµο άνθρακα (άνθρακα της µεθυλοµάδας, CH3-) σε 

σχέση µε την καρβοξυλική οµάδα. Ο άνθρακας αυτός ονοµάζεται "ωµέγα" (ω-

άνθρακας). Έτσι ως ω-3 και ω-6 χαρακτηρίζονται τα ακόρεστα λιπαρά οξέα των οποίων 
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ο πρώτος διπλός δεσµός βρίσκεται στο 3ο και το 6ο άτοµο άνθρακα ξεκινώντας την 

αρίθµηση από τον ωµέγα-άνθρακα (δηλ. το τελευταίο άτοµο άνθρακα µε βάση την 

κανονική αρίθµηση). Συχνά αναφέρονται και ως ω-3 και ω-6. Έτσι το α-λινολενικό οξύ 

είναι ένα ω-3 λιπαρό οξύ, το λινελαϊκό οξύ και το γ-λινολενικό οξύ είναι ω-6 λιπαρά 

οξέα, ενώ το ελαϊκό οξύ θα µπορούσε να χαρακτηριστεί ως ω-9 λιπαρό οξύ. [16,17,18]Τα 

λιπαρά οξέα µε 20 και 22 άτοµα άνθρακα µπορούν να φθάσουν σε περίπου 30% του 

συνολικού ποσού τριγλυκερίδιων τα οποία βρίσκονται στα έλαια ψαριών και στα φυτικά 

έλαια. Η συγκέντρωση αυτών των λιπαρών οξέων είναι συνήθως χαµηλότερη από 1%. 

Τα ωµέγα-3 θεωρούνται απαραίτητα λιπαρά οξέα γιατί δεν µπορούν να συνθεθούν από 

το ανθρώπινο σώµα, και πρέπει να προέλθουν από τις διατροφικές πηγές. Το λάδι ελιάς 

τα ψάρια οι ξηροί καρποί τα χόρτα και τα λαχανικά καλλιεργούµενα ή άγρια είναι όλες 

οι γενικά πλούσιες πηγές του γονέα ωµέγα-3, άλφα λινολενικού οξέος (ΑLΑ). Το 

διαιτητικό ΑLΑ µπορεί να µεταβολιστεί στο συκώτι στα µακράς-αλυσίδας 

εικοσιπενταενοϊκό οξύ(EPA) και εικοσιδυαεξαενοϊκό οξύ ωµέγα-3(DΗΑ) Αυτή η 

µετατροπή είναι περιορισµένη στoν ανθρώπινο οργανισµό, και υπολογίζεται ότι µόνο 5-

15% της ΑLΑ µετατρέπεται τελικά σε DHA [57].Η γήρανση, η ασθένεια και το άγχος 

καθώς και τα υπερβολικά ποσά ελαίων πλούσιων σε ωµέγα-6 (καλαµπόκι, κάρδαµο, 

ηλίανθος, βαµβακόσπορος) µπορούν όλα να µειώσουν τη µετατροπή.[36] Επιπλέον, τα ω-

3 οξέα είναι ευρέως γνωστά για τα ευεργετικά αποτελέσµατά της στην πρόληψη 

διάφορων καρδιαγγειακών παθήσεων. Καταναλωση ω-3 έχει συσχετισθεί µε τον 

µειωµένο κίνδυνο καρδιαγγειακών ασθενειών. Αρχικές έρευνες διαπίστωσαν τα 

ευεργετικά αποτελέσµατα στο καρδιαγγειακό σύστηµα των Εσκιµώων Ινουί στη 

Γροιλανδία, που τα ψάρια, όπως µουρούνες και µπακαλιάροι, αποτελούν την κύρια 

τροφή τους. 
[38] Οι περισσότερες έρευνες δείχνουν ότι τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν 

αντιοξειδωτικές και αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες γεγονός που τα καθιστά σηµαντικούς 

παράγοντες προστασίας από τις χρόνιες ασθένειες, όπως τα κακοήθη νεοπλάσµατα, ο 

διαβήτης, νευροεκφυλιστικές ασθένειες, η ασθένεια Alzheimer και η αρθρίτιδα.[26] 
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Κεφάλαιο 1 

ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ  

 

Τα λιπαρά οξέα αποτελούν τα µοριακά συστατικά των λιπών και των λαδιών.∆ιαφέρουν 

το ένα από το άλλο όσον αφορά τον αριθµό των ατόµων του άνθρακα που 

περιέχουν,καθώς και τη διάταξη και τη φύση των µοριακών τους δεσµών. Υπάρχουν 

τρείς κατηγορίες λιπαρών οξέων. [31] 

 

1.1Κατηγορίες λιπαρών οξέων 

 Τα πιο διαδεδοµένα λιπαρά οξέα είναι τα ακόλουθα: 

• Κορεσµένα λιπαρά οξέα: CH3[CH2]14COOH (παλµιτικό οξύ), CH3[CH2]16COOH 

(στεατικό οξύ) 

• Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα: CH3[CH2]7CH=CH[CH2]COOH (ελαϊκό οξύ)  

• Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα: CH3[CH2]4CH=CHCH2CH=CH[CH2]7COΟH 

(λινελαϊκό οξύ), CH3CH2CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH[CH2]7COΟH (α-

λινολενικό οξύ)  

Ένας συνηθισµένος συντοµογραφικός τρόπος χαρακτηρισµού των ακόρεστων οξέων 

είναι µε δύο αριθµούς: [Χ:Υ], όπου Χ: ο ολικός αριθµός ατόµων άνθρακα και Υ: ο 

αριθµός διπλών δεσµών, έτσι το ελαϊκό οξύ είναι ένα [18:1] οξύ, το λινελαϊκό είναι ένα 

[18:2] οξύ και το α-λινολενικό είναι ένα [18:3] οξύ. Το α στο τελευταίο δηλώνει ένα από 

τα πολλά δυνατά ισοµερή (θέσης διπλών δεσµών), π.χ.το γ-λινολενικόοξύ είναι το: 

CH3[CH2]4CH=CHCH2CH=CHCH2CH=CH[CH2]4COΟH. Για πλήρη περιγραφή της 

χηµικής δοµής θα πρέπει επιπλέον να περιλαµβάνονται οι θέσεις και η γεωµετρική 

ισοµέρεια (Ζ/Ε ή cis/trans) των διπλών δεσµών, έτσι π.χ. το α-λινολενικό οξύ 

περιγράφεται ως: [18:3 9Ζ,12Ζ,15Ζ].  

Η γεωµετρική ισοµέρεια των διπλών δεσµών (όπου υπάρχουν) στα φυσικά ακόρεστα 

λιπαρά οξέα είναι κατά κανόνα cis. Ωστόσο, υπάρχουν κάποια φυσικά και κυρίως 

συνθετικά ακόρεστα λιπαρά οξέα µε trans- διπλούς δεσµούς (τα συνθετικά 

δηµιουργούνται κατά τη µερική υδρογόνωση ακόρεστων φυτικών ελαίων). Επίσης έχει 
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διαπιστωθεί ότι η παρατεταµένη θέρµανση cis- λιπαρών οξέων, τα µετατρέπει σταδιακά 

σε trans-. Σε αντίθεση µε τα cis- ακόρεστα λιπαρά οξέα που είναι ευεργετικά στην υγεία 

του ανθρώπου, τα trans- ακόρεστα φαίνεται ότι είναι επιβλαβή. Μια πιθανή δυσµενής 

επίπτωση είναι η υποκατάσταση των δύσκολα οξειδούµενων κορεσµένων λιπαρών 

οξέων, από τα εύκολα οξειδούµενα ακόρεστα λόγω της παραπλήσιας στερεοχηµικής 

δοµής (πρακτικώς εξίσου ευθύγραµµα) στη δοµή των κυτταρικών µεµβρανών, γεγονός 

που τις καθιστά πιο ευπρόσβλητες στις οξειδώσεις. [15, 16, 17,18] Η στερεοχηµική δοµή 

διάφορων ακόρεστων οξέων δείχνεται στο επόµενο σχήµα: 

 

Σχήµα 1: Η στερεοχηµική δοµή διάφορων ακόρεστων οξέων. [19] 

Τα πιο κοινά κορεσµένα λιπαρά οξέα που απαντώνται στη φύση είναι το παλµιτικό οξύ 

[16:0] και το στεατικό οξύ [18:0] που βρίσκονται σε µεγαλύτερη αναλογία στα 

ηµιστερεά ζωικά λίπη. Το πιο κοινό µονοακόρεστο λιπαρό οξύ είναι το ελαϊκό οξύ [18:1] 

που βρίσκεται σε µεγαλύτερη αναλογία στα φυτικά έλαια, ενώ τα λινελαϊκό οξύ [18:2] 

και α-λινολενικό οξύ [18:3] είναι πολυακόρεστα λιπαρά οξέα που βρίσκονται κυρίως στα 

φυτικά έλαια αλλά και στα ιχθυέλαια. [19] 

1.2Φυσικοχηµικές ιδιότητες 

Πολλά λιπίδια έχουν και ένα άλλο κοινό χαρακτηριστικό, είναι παράγωγα λιπαρών 

οξέων. Άλλα, όπως π.χ. η βιταµίνη Α, οι τοκοφερόλες, το σκουαλένιο δεν αποτελούν 

παράγωνα λιπαρών οξέων και η δοµή τους διαφέρει κατά πολύ από εκείνη των 

γλυκεριδίων. Οι λιπαρές ύλες συµβάλλουν στην οσµή και γεύση του φαγητού. Επίσης 

προσθέτουν στις τροφές ικανότητα κορεσµού. Χρησιµοποιούµενες στη µαγειρική 

παίζουν το ρόλο ενός ελεγχόµενου µέσου εναλλαγής θερµότητας και επηρεάζουν 

ευνοϊκά τη γεύση του φαγητού. Σαν έλαια σαλάτας καθιστούν πιο' ευχάριστα τα 

λαχανικά ενώ σαν γαλακτώµατα όπως π.χ. η µαγιονέζα αποτελούν ευχάριστο 

συµπλήρωµα. Ορισµένα λίπη (shortenings) δίνουν µια ειδική υφή σε προΐ'όντα 

ζαχαροπλαστικής όπως τα µπισκότα. Τέλος, πολλές άλλες λιπαρές ύλες είναι 
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απαραίτητες στην παρασκευή ειδικών προϊόντων σοκολατοποιίας και αρτοποιίας. [6,10]
 

Τα λιπαρά οξέα χαρακτηρίζονται από το µήκος της αλύσου και τον βαθµό κορεσµού. Η 

χηµική σύσταση των λιπών καθορίζει τις φυσικές τους ιδιότητες, οι οποίες µε τη σειρά 

τους προσδιορίζουν τη φυσική κατάσταση των τριγλυκεριδίων, δηλαδή τη µορφή τους 

(υγρή, ηµίρρευστη, στερεή). Τα µικρότερα (σε άλυσο) και τα πιο ακόρεστα (σε βαθµό 

κορεσµού) λιπαρά οξέα δίνουν λίπη σε υγρή µορφή (έλαια), ενώ τα µακράς αλύσου 

κορεσµένα λιπαρά οξέα δίνουν λίπη σε στερεά µορφή (λίπος κρέατος). [45]Γενικά τα 

κορεσµένα λιπαρά οξέα παρουσιάζουν µεγαλύτερη σταθερότητα ενώ τα µονοακόρεστα 

και πολύ περισσότερο τα πολυακόρεστα οξειδώνονται βαθµιαία στον αέρα οπότε το 

λίπος ταγγίζει. Μεγάλη αναλογία πολυακόρεστων λιπαρών οξέων κάνει το λίπος υγρό σε 

συνήθεις θερµοκρασίες για αυτό και τα λίπη αυτά λέγονται έλαια. Η ιδιότητα αυτή 

οφείλεται στο χαµηλό σηµείο τήξης των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων και επηρεάζεται 

επίσης από το µοριακό βάρος των λιπαρών οξέων.[8] Το µεγαλύτερο ποσοστό λιπαρών 

οξέων των κοινών ελαίων είναι το λινολεϊκό και το ολεϊκό οξύ Τα συχνότερα λιπαρά 

οξέα στα ζωικά λίπη είναι το παλµιτικό και το στεατικό οξύ. [45] 

 

 Μη κορεσµένα λίπη: Σκλήρυνση ελαίων, Ξήρανση ελαίων 

 Έχοµε αναφέρει ότι τα λίπη περιέχουν, σε ποικίλες αναλογίες, γλυκερίδια των µη 

κορεσµένων καρβοξυλικών οξέων. Έχοµε επίσης αναφέρει ότι η ακορεστότητα σε ένα 

λίπος τείνει να ταπεινώνει το σηµείο τήξεως του, υπό την προϋπόθεση ότι οι άλλοι 

παράγοντες παραµένουν σταθεροί, και έτσι τείνει να το καταστήσει υγρό στη 

θερµοκρασία δωµατίου. Στις Ηνωµένες Πολιτείες η από µακρού καθιερωµένη χρήση 

χοιρινού λίπους και βουτύρου για σκοπούς µαγειρικής έχει οδηγήσει σε µιά 

προκατάληψη ενάντια στη χρήση των πολύ φθηνότερων, ισοδυνάµως θρεπτικών ελαίων. 

Υδρογόνωση µερικών από τους διπλούς σε τέτοια φθηνά λίπη όπως βαµβακέλαιο, 

καλαµποκέλαιο, και σογιέλαιο µετατατρέπει αυτά τα υγρά σε στερεά που έχουν µιά 

συνοχή ανάλογη εκείνης του χοιρινού λίπους ή βουτύρου. Αυτή η σκλήρυνση των 

ελαίων είναι η βάση µιας σηµαντικής βιοµηχανίας που παράγει µαγειρικά λίπη και 

ολεοµαργαρίνης. Υδρογόνωση των διπλών δεσµών άνθρακα- άνθρακα λαµβάνει χώραν 

κάτω από τόσο ήπιες συνθήκες ούτως ώστε ή υδρογονόληση των εστερικών δέσµών δεν 

λαµβάνει χώρα. Η υδρογόνωση όχι µόνο διαφοροποιεί τις φυσικές ιδιότητες ενός λίπους, 

αλλά επίσηςκαι αυτό είναι ακόµη πιό σηµαντικό αλλάζει τις χηµικές ιδιότητες,: ένα 

υδρογονωµένο λίπος ταγγίζει πολύ λιγότερο από ότι ένα µη υδρογονωµένο λίπος. Η 

τάγγιση οφείλεται στην παρουσία πτητικών, κακής οσµής οξέων και αλδεϋδών. Αυτές οι 



 21

ενώσεις προκύπτουν (εν µέρει, τουλάχιστον) από την προσβολή από οξυγόνο των 

ενεργών αλλυλικών θέσεων των λιπαρών µορίων. Η υδρογόνωση επιβραδύνει την 

ανάπτυξη της τάγγισης υποθετικά λόγω ελάττωσης του αριθµού των διπλών δεσµών και 

συνεπώς του αριθµού των αλλυλικών θέσεων. 

(Παρουσία καταλυτών υδρογόνωσης, µη κορεσµένες ενώσεις υφίστανται όχι µόνο 

υδρογόνωση αλλά επίσης ισοµερισµό, µετάθεση διπλών δεσµών, ή στερεοχηµικούς 

µετασχηµατισµούς ο οποίος επίσης επηρεάζει τις φυσικές και χηµικές ιδιότητες).[6-10]
 
 

. 

Kαταβολισµός λιπαρών οξέων  

Είσοδος στα κύτταρα και ενεργοποίηση λιπαρών οξέων. 
 
Τα λιπαρά οξέα δεν αξιοποιούνται ως πηγή ενέργειας από όλους τους ιστούς στα ζώα. 

Π.χ. ο εγκέφαλος και τα ερυθρά αιµοσφαίρια αντλούν ενέργεια σχεδόν αποκλειστικά από 

τους υδατάνθρακες. Αντίθετα, ιστοί όπως ο καρδιακός µυς, αξιοποιούν κυρίως την 

ενέργεια που τους προσφέρει η οξείδωση των λιπαρών οξέων. Στους ιστούς-στόχους, 

λοιπόν, τα λιπαρά οξέα µπαίνουν είτε µε διάχυση, όταν βρίσκονται σε ψηλές 

συγκεντρώσεις είτε µέσω ειδικού µεταφορέα, σε χαµηλές συγκεντρώσεις. Ειδικές 

πρωτεΐνες µεταφοράς λιπαρών οξέων είναι υπεύθυνες για την κυκλοφορία των ενώσεων 

αυτών µέσα στο κυτταρόπλασµα. Η πάρα πέρα διαδικασία οξείδωσης των λιπαρών 

οξέων, όπως εξάλλου και ο κύκλος του Krebs γίνεται στο µιτοχόνδριο κυρίως. Πριν 

αρχίσουν οι αντιδράσεις της β-οξείδωσης, τα λιπαρά οξέα πρέπει πρώτα να 

ενεργοποιηθούν µετατρεπόµενα σε εστέρες του συνενζύµου Α. Η ενεργοποίηση γίνεται 

στην εξωτερική µεµβράνη του µιτοχονδρίου όπου εκεί ένζυµα που ονοµάζονται 

συνθετάσες των ακυ-λο-συνενζύµων Α καταλύουν την εξής αντίδραση: 

 

 
 

Υπάρχουν τρεις συνθετάσες µε εξειδίκευση ανάλογη µε το µήκος των λιπαρών οξέων. 

Σαν ενδιάµεσο προϊόν πιστεύεται ότι δηµιουργείται ένα α-κυλοαδενυλικό που παραµένει 

δεσµευµένο στο ενεργό κέντρο του ενζύµου, και στη συνέχεια αντιδρά µε συνένζυµο Α 

µε ταυτόχρονη απελευθέρωση του αδενυλικού οξέος (ΑΜΡ). Με άλλα λόγια η πιο πάνω 

αντίδραση είναι ουσιαστικά άθροισµα των εξής δύο επί µέρους αντιδράσεων, όπου Ε 

είναι η συνθετάση του ακυλο-συνενζύµου Α. 
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Το πυροφωσφορικό που δηµιουργείται στην αντίδραση υδρολύεται από την ανόργανη 

πυροφωσφατάση 

 

ΡΡί + Η2→2Ρί 

 

Αποτέλεσµα των αντιδράσεων αυτών είναι η κατανάλωση δυο δεσµών υψηλής ενέργειας 

από το ΑΤΡ για κάθε µόριο λιπαρού οξέος που ενεργοποιείται µια και για να µετατραπεί 

το ΑΜΡ πάλι σε ΑΤΡ πρέπει να καταναλωθούν δύο δεσµοί υψηλής ενέργειας. 

 

β-Οξείδωση λιπαρών οξέων 

Τα λιπαρά οξέα κατατεµαχίζονται µε αλληλοδιάδοχες διασπάσεις κοµµατιών από δυο 

άτοµα άνθρακα, σύµφωνα µε τις ακόλουθες αντιδράσεις: 

 

 
 

Το ακυλο-συνένζυµο Α τώρα, χωρίς να χρειάζεται εκ νέου ενεργοποίηση, αποτελεί και 

πάλι υπόστρωµα των ίδιων ενζύµων και περνάει πάλι από ένα κύκλο οξείδωσης - 

ενυδάτωσης οξείδωσης και θειόλυσης για ν'αποδώσει άλλο ένα µόριο ακετυλο-

συνενζύµου Α και ένα µόριο ακυλοσυ-νενζύµου Α µε 4 άτοµα άνθρακα λιγότερα από το 

αρχικό λιπαρό οξύ. Έτσι ένα λιπαρό οξύ µε άρτιο αριθµό ατόµων άνθρακα θα 

µετατραπεί εξ ολοκλήρου σε µόρια ακετυλο-συνενζύµου  



 23

 
Σχήµα 2: Η διαδικασία εισόδου στο κύτταρο ενεργοποίησης και β-οξείδωσης ενός 

λιπαρού οξέος. ΑS: συνθετάση ακυλοσυνενζυµου. Α: CΡΤ τρανσφεράση ακυλίου 

καρνιτίνης. Τ: µεταφορέας καρνιτίνης. ΑD, ΕΗ, ΗAD και ΚΤ: ένζυµα που καταλύουν τις 

αντίστοιχες αντιδράσεις της β-οξείδωσης. FΑΒΡ: πρωτεΐνη που δεσµεύει λιπαρά οξέα. 
[47] 

 

Τι παθαίνουν όµως τα λίγα εκείνα λιπαρά οξέα που έχουν περιττό αριθµό ατόµων 

άνθρακα. Οι αντιδράσεις θα προχωρήσουν κανονικά όπως αναφέρθηκαν πιο πάνω µέχρις 

ότου µείνει ένα µόριο ακυλοσυνένζυµο Α µε 3 άτοµα άνθρακα, δηλ. 

προπιονυλοσυνένζυµο Α. Σ'αυτό δρα το ένζυµο καρβοξυλάση του προττιονυλο-CοΑ µε 

προσθετική οµάδα τη βιοτίνη και δηµιουργεί µεθυλµηλονυλο-συνένζυµο Α. 

 

 
 

Εάν δεν λάβουµε υπ’όψη µας µια ισοµερίωση που περιλαµβάνεται,η επόµενη αντίδραση 
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παίρνει όλη την οµάδα -CO-S-COA και την κολλάει στη µεθυλοµάδα,µε αποτέλεσµα να 

δηµιουργείται ηλεκτρυλοσυνένζυµο Α. 

 

 
Η αντίδραση καταλύεται µε την µουτάση του µεθυλµηλονυλου-συνένζυµο Α µε 

συνένζυµο τη βιταµίνη Β12 

Η β-οξείδωση γίνεται κυρίως µέσα στα µιτοχόνδρια. Έχει βρεθεί όµως ότι και τα 

υπεροξυσωµάτια µπορούν να οξειδώσουν µε τον ίδιο µηχανισµό λιπαρά οξέα και 

ιδιαίτερα υψηλού µοριακού βάρους µονοακόρεστα οξέα. Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα 

οξειδώνονται πάλι µε το µηχανισµό της β-οξείδωσης. Τα προβλήµατα που 

δηµιουργούνται από την παρουσία των διπλών δεσµών, που σχεδόν πάντα είναι της cis 

διαµόρφωσης, ξεπερνοιύνται µε τη συµµετοχή πρόσθετων ενζύµων που οµαλοποιούν 

δοµικά τα υποστρώµατα. Τα φλαβινο και νικοτιναµιδοσυνένζυµα που ανάγονται κατά 

τις αντιδράσεις της β-οξείδωσης οξειδώνονται στην αναπνευστική αλυσίδα. 

 

 ∆ευτερεύουσες οδοί οξείδωσης λιπαρών οξέων 

Εκτός από την κύρια καταβολική οδό των λιπαρών οξέων που είναι η β-οξείδωση, 

υπάρχουν τρεις ακόµα ποσοτικά δευτερεύουσες οδοί οξείδωσης: η α-οξείδωση, η ω-

οξείδωση και η υπεροξείδωση. 

 

α-Οξείδωση 

Όπως αναφέραµε στη χηµεία των λιπιδίων υπάρχουν και ορισµέναα-υδροξυοξέα ως 

συστατικά κυρίως κερεβροζιτών. Αυτά οξειδώνονται κατ'αρχή προς κετοξέα που 

παραµένουν συνδεµένα µε το ένζυµο και ακολούθως αποκαρβοξυλιώνονται. 

 

 
 

Ο µηχανισµός αυτός ονοµάζεται α-οξείδωση.Στα φυτά εξάλλου υπάρχει µηχανισµός 

απ'ευθείας οξείδωσης ενός λιπαρού οξέος παρουσία υπεροξειδίου του υδρογόνου. 
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Η πιο πάνω αντίδραση καταλύεται από την υπεροξειδάση των λιπαρών οξέων. Η 

αλδεΰδη που προκύπτει µπορεί ν'αναχθεί µε ΝΑDH και να δώσει αλειφατικές αλκοόλες 

για τη σύνθεση κηρών, ή να οξειδωθεί µε NAD+ και να δώσει νέο λιπαρό οξύ µε ένα 

άτοµο άνθρακα λιγότερο του αρχικού. 

 

ω-Οξείδωση 

Σε ορισµένες περιπτώσεις λιπαρά οξέα οξειδώνονται στο τελευταίο άτοµο άνθρακα µε 

αποτέλεσµα να δηµιουργούνται ω-υδροξυλιπαρά οξέα, που ακολούθως µετατρέπονται σε 

α, ω-δικαρβονικά οξέα. Οι αντιδράσεις αυτές γίνονται µε τις µονοξυγονάσες των 

µικροσωµατίων που απαιτούν ΝΑDPH, Ο2 και κυτόχρωµα Ρ450. Τα α,ω-δικαρβονικά 

οξέα µπορούν στη συνέχεια να οξειδωθούν µε το µηχανισµό της β-οξείδωσης αρχίζοντας 

από οποιοδήποτε από τα δύο άκρα. 

 

Υπεροξείδωση 

Ένα χαρακτηριστικό γνώρισµα των λιπιδίων που περιέχουν ακόρεστα συστατικά, είναι η 

δηµιουργία υπεροξειδίων παρουσία µοριακού οξυγόνου. Η υπεροξείδωση αυτή µπορεί 

να γίνει αυτόµατα, δηλ. χωρίς την παρεµβολή ενζύµων, ή ενζυµικά. Στην πρώτη 

περίπτωση παρατηρείται αυτοοξείδωση, όπου θα λέγαµε ότι το ίδιο το λιπίδιο καταλύει 

τη δική του οξείδωση. Ακόµα η οξείδωση µπορεί και προχωρεί µε την παρεµβολή 

ενώσεων που περιέχουν αιµοπορφυρίνες όπως η αιµοσφαιρίνη, η µυοσφαιρίνη και τα 

κυττοχρώµατα. Η ενζυµική υπεροξείδωση οφείλεται στη δράση του ενζύµου 

λιποξυγονάση το οποίο καταλύει την εξής αντίδραση. 

 

 
 

Λιποξυγονάσες απαντούµε σε φυτικούς ιστούς όπου δηµιουργούν πτητικές ουσίες µε 

χαρακτηριστικές γεύσεις και οσµές (όχι απαραίτητα ευχάριστες στον άνθρωπο). 

Στα θηλαστικά, λιποξυγονάσες συµµετέχουν στο µεταβολισµό των "εικοσανοειδών" και 

καταλύουν ένα µεταβολικό µονοπάτι, το οποίο από το αραχιδονικό οξύ οδηγεί στη 

σύνθεση λευκοτριενίων, που έχουν ισχυρές αγγειοσυσταλτικές ιδιότητες και προκαλούν 
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σύσπαση λείων µυϊκών ινών στις αναπνευστικές οδούς. Οι ενώσεις αυτές είναι 

συνδεδεµένες µε γλουταθειόνη. 

 

 
Σχήµα 3 :Λευκοτριένιο. [47] 

 

Συγγενή ένζυµα προς τις λιποξυγονάσες είναι οι κυκλοοξυγονάσες που είναι υπεύθυνες 

για τη µετατροπή του αραχιδονικού οξέος σε προσταγλανδίνες καταλύοντας την πρώτη 

αντίδραση του µηχανισµού που οδηγεί στις προσταγλανδίνες. [47] 

 

 
 

Σχήµα 4: Μετατροπή του αραχιδονικού οξέος σε προσταγλανδίνες καταλύοντας την 

πρώτη αντίδραση του µηχανισµού που οδηγεί στις προσταγλανδίνες.[47] 
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1.3Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα και ονοµατολογία 

Τα Ωµέγα-3 και ωµέγα-6 λιπαρά οξέα, που βρίσκονται σε ιδιαίτερα µεγάλες αναλογίες 

στα ιχθυέλαια και στα λίπη των ψαριών, είναι απαραίτητα συστατικά της διατροφής του 

ανθρώπου. O οργανισµός του ανθρώπου µπορεί να κάνει αλληλοµετατροπές των 

πολυακόρεστων οξέων, π.χ. του λινελαϊκού [18:2] σε αραχιδονικό [20:4], µέσω 

ενδιάµεσης µετατροπής του σε γ-λινολενικό [18:3], όµως δεν µπορεί να βιοσυνθέσει το 

λινελαϊκό οξύ και το α-λινολενικό οξύ από άλλες πηγές. Για τον λόγο αυτό το λινελαϊκό 

οξύ και το α-λινολενικό οξύ πρέπει να λαµβάνονται µε την τροφή και ονοµάζονται 

απαραίτητα λιπαρά οξέα (essential fatty acids, EFAs). Παλαιότερα τα δύο αυτά 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (µαζί) ονοµάζονταν βιταµίνη F. [16, 17, 18] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Σχήµα 5: Χηµικές δοµές των σηµαντικότερων ω-3 και ω-6 λιπαρών οξέων [57] 
 

Τα σηµαντικότερα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα είναι: το α-λινολενικό οξύ (9,12,15-δεκαοκτα-

τρι-εν-οϊκό οξύ, α-linolenic acid, ALA), το 5,8,11,14,17-εικοσα-πεντα-εν-οϊκό οξύ 

(eicosapentaenoic acid, EPA), το 4,7,10,13,16,19-εικοσιδυα-εξα-εν-οϊκό οξύ 

(docosahexaenoic acid, DHA). [38] 
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Τα σηµαντικότερα ω-3 λιπαρά οξέα δείχνονται στον επόµενο πίνακα. 

Πίνακας 1: Τα σηµαντικότερα ω-3 λιπαρά οξέα [39]  

Τα σηµαντικότερα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα  

Ονοµασία 

(αγγλική 

ονοµασία, 

συντοµογραφία) 

∆οµή πρόδροµων των ω-3 λιπαρών οξέων 
 Πηγές - 

Ιδιότητες 

[18:3] α-Λινολενικό οξύ  

(α-linolenic acid, ALA, 

9Z,12Z,15Z-

octadecatrienoic acid) 
 

Κύριο συστατικό (55%) 

του λινέλαιου (linseed 

ή flaxseed oil). Σε 

µικρότερα ποσοστά (8-

10%) στο κραµβέλαιο 

(rapeseed oil) και στο 

σογιέλαιο (soybean oil). 

∆ιατροφικώς 

απαραίτητο. Μερική 

υδρογόνωσή του δίνει 

επικίνδυνα trans-λιπαρά 

οξέα.  

[20:5] Εικοσα-πεντα-εν-

οϊκό οξύ 

(5Z,8Z,11Z,14Z,17Z-

eicosapentaenoic acid, 

EPA) 

 

Βρίσκεται σχεδόν 

αποκλειστικά στα 

ιχθυέλαια. Σολωµός, 

σαρδέλες, µπακαλιάρος 

θεωρούνται ως τροφές 

πλούσιες σε EPA. 

∆ιατροφικώς 

απαραίτητο. Πρόδροµη 

ένωση της 

προσταγλανδίνης-3, 

που αποτρέπει τη 

συγκόλληση των 

αιµοπεταλίων. 

[22:6] Εικοσιδυα-εξα-εν-

οϊκό οξύ  

(4Z,7Z,10Z,13Z,16Z,19

Z-docosahexaenoic acid, 

DHA) 

Βρίσκεται κυρίως στα 

ιχθυέλαια. Προϊόν 

µεταβολισµού του 

EPA. Πιθανολογείται 

ότι η απουσία του από 

τον οργανισµό του 

ανθρώπου συνδέεται µε 

τη νόσο Alzheimer. 

 

Απαιτείται προσοχή στην ονοµατολογία και στην ελληνική απόδοση των αντίστοιχων 
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ξενόγλωσσων ονοµασιών πολλών από τα οξέα αυτά για να µην συνενωθεί από 

παρανόηση ο αριθµός των ατόµων ανθράκων µε τον αριθµό των διπλών δεσµών, έτσι 

π.χ. το εικοσα-πεντα-εν-οϊκό οξύ δεν είναι οξύ µε 25 άτοµα άνθρακα, αλλά oξύ µε 20 

άτοµα άνθρακα (µητρικός κορεσµένος υδρογονάνθρακας: το εικοσάνιο) και 5 διπλούς 

δεσµούς (πεντα-εν). [38] 

1.4Λίπη και διατροφή 

Η σωστή και ισορροπηµένη διατροφή του ανθρώπου πρέπει να περιλαµβάνει απαραίτητα 

ζωικά και φυτικά λίπη που προσφέρουν σηµαντικές ποσότητες ενέργειας αλλά έχουν και 

πολλές σηµαντικές βιολογικές δράσεις στον οργανισµό. Τα ζωικά λίπη, όπως το 

βούτυρο, το λίπος του κρέατος και το λαρδί είναι στερεά, ενώ οι φυτικές λιπαρές ύλες, 

όπως το ελαιόλαδο, το καλαµποκέλαιο κ.λπ. είναι υγρά. [14,16,17,18]
 

Τα λίπη αποτελούν την πιο συγκεντρωµένη πηγή ενέργειας του οργανισµού, αποδίδουν 

διπλάσια ενέργεια από αυτή των υδατανθράκων (9 Kcal/g). Και χρησιµοποιούνται ως 

αποθήκη ενέργειας στον λιπώδη ιστό.Ο λιπώδης ιστός προφυλάσσει και στηρίζει τα 

όργανα, ενώ το υποδόριο λίπος περιβάλλει το σώµα και συµβάλλει στη διατήρηση της 

θερµοκρασίας του. Τα λίπη ως δοµικά στοιχεία συµµετέχουν στη σύνθεση της 

κυτταρικής µεµβράνης. Ένας ακόµη σηµαντικός ρόλος τους είναι ότι αποτελούν τους 

φορείς των λιποδιαλυτών βιταµινών (A, D, Ε, Κ).). Ακόµα παρέχουν ενέργεια και γεύση 

και περιέχουν τα απαραίτητα λιπαρά οξέα και τις λιποδιαλυτές βιταµίνες. Παρότι 

συνιστάται γενικά ο περιορισµός της κατανάλωσης λιπαρών, σήµερα όλο και περισσότερο 

αναγνωρίζεται ότι οι τύποι των λιπαρών είναι αυτοί που παίζουν καθοριστικό ρόλο στον 

κίνδυνο καρδιαγγειακής νόσου και όχι το σύνολο των λιπών Κάθε τύπος λιπαρών έχει 

διαφορετική επίδραση στην ισορροπία των λιπιδίων του αίµατος. Ο συνιστώµενος 

στόχος για τη συνολική κατανάλωση λιπαρών στις περισσότερες ευρωπαϊκές χώρες 

είναι µεταξύ 30 και 35% της συνολικής κατανάλωσης ενέργειας. H µεσογειακή διατροφή 

προτείνει 40% να είναι το µέγιστο της συνολικής κατανάλωσης ενέργειας για άτοµα µε 

φυσιολογικό βάρος και 35% το µέγιστο για υπέρβαρα και παχύσαρκα άτοµα. [45]
 



 30

 

Σχήµα 6: Συµµετοχή των κυριοτέρων τροφίµων σε λίπος σε µια δίαιτα δυτικού 

τύπου.[45]
 

Τα λίπη είναι φυτικής ή ζωικής προέλευσης και διακρίνονται σε κορεσµένα και 

πολυακόρεστα. Είναι χηµικές ουσίες που αποτελούνται από άνθρακα (C), υδρογόνο (Η) 

και οξυγόνο (Ο). Η κυριότερη οµάδα λίπους είναι τα τριγλυκερίδια ή απλά λίπη που 

αντιπροσωπεύουν το 95% των λιπών της διατροφής. Εκτός από τα απλά λίπη υπάρχουν 

δύο ακόµη κατηγορίες, τα σύνθετα λίπη που παράγονται από απλά λίπη σε συνδυασµό 

µε άλλες ουσίες (π.χ. φωσφολιπίδια, γλυκολιπίδια και λιποπρωτεΐνες) και τα παραγόµενα 

λίπη που προέρχονται από τη διάσπαση των σύνθετων (π.χ. χοληστερόλη)[45]  

. Πίνακας 2 Κατηγορίες λιπών.[45]
 

  Είδος Παράδειγµα 

Ι Απλά λίπη Τριγλυκερίδια, κηροί 

ΙΙ 

Σύνθετα λίπη 

Φωσφολιπίδια 

Γλυκολιπίδια 

Λιποπρωτεΐνες  

 

Λεκιθίνη,λιπολιτόλη  

Κερεβροζίτες,γαγγλιοζίτες  

Χυλοµικρά, VLDL, LDL, HDL 

ΙΙΙ 

Παραγόµενα λίπη 

Λιπαρά οξέα 

Στεροειδή 

 

Ολεϊκό οξύ, παλµιτικό οξύ  

Χοληστερόλη,εργοστερόλη, Βιτ. 

D 
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1.5Νέες εξελίξεις στα λιπαρά οξέα  

Η εκτίµηση για το λίπος στη διατροφή προέρχεται από µια µελέτη που 

πραγµατοποιήθηκε γύρω από τις χηµικές δοµικές του µονάδες, τα «λιπαρά οξέα». Αν 

βάλουµε φυτικό λάδι σε ένα φλιτζάνι, µοιάζει µε οµοιόµορφη ουσία, αλλά σε 

υποµικροσκοπικό επίπεδο αποτελείται από έξι ή περισσότερα διαφορετικά είδη λιπαρών 

οξέων. Νέες έρευνες απέδειξαν ότι το κάθε ένα από αυτά τα οξέα µπορεί να προκαλέσει 

εντελώς διαφορετικές επιπτώσεις στην υγεία µας. Ορισµένα προωθούν την ανάπτυξη του 

καρκίνου, ενώ άλλα την εµποδίζουν. Κάποια άλλα αυξάνουν τον κίνδυνο να πάθουµε 

καρδιακή προσβολή και εγκεφαλικό επεισόδιο, ενώ άλλα τον µειώνουν. Κάποια είναι πιο 

πιθανό να αποθηκευτούν στον οργανισµό µας σαν λίπος, ενώ άλλα καίγονται γρήγορα. 

Και, τέλος, κάποια συνδέονται µε την εµφάνιση κατάθλιψης και άλλων ψυχικών 

διαραταχών, ενώ άλλα βοηθούν την καλή συναισθηµατική κατάσταση. Ο τρόπος µε τον 

οποίο ένα δεδοµένο λίπος επηρεάζει την υγεία µας εξαρτάται από το ιδιαίτερο είδος 

λιπαρών οξέων που περιέχει. 
∆υστυχώς το τυπικό δυτικό διαιτολόγιο είναι φορτωµένο µε αυτά τα είδη των 

λιπαρών οξέων που σχετίζονται µε µερικά από τα πιο σοβαρά προβλήµατα υγείας, ενώ, 

αντίθετα, παρουσιάζει σηµαντική έλλειψη άλλων λιπαρών οξέων, τα οποία είναι 

απαραίτητα για µια άριστη υγεία. Ακόµα και αν κάποιος είναι καλά πληροφορηµένος 

γύρω από θέµατα διατροφής και διαλέγει πολύ προσεκτικά την τροφή του, µπορεί να 

εξακολουθήσει να τροφοδοτεί τον οργανισµό του µε τη λανθασµένη αναλογία λιπαρών 

οξέων. Πολλοί από τους γιατρούς, τους ιατρικούς ερευνητές, ακόµα και τους 

διαιτολόγους ανακάλυψαν ότι καταναλώνουν το ίδιο µη ισορροπηµένο µείγµα λιπών 

όπως και το ευρύ κοινό. [31] 

 

1.6Τα κακά λίπη και τα καλά λίπη 

Ένα είδος λιπών, τα κορεσµένα λίπη, έχουν τη φήµη ότι είναι «κακά» λίπη. Βρίσκονται 

στο κρέας, στα γαλακτοκοµικά προϊόντα και σε µερικά τροπικά λάδια και αυξάνουν τον 

κίνδυνο προσβολής από στεφανιαία νόσο, διαβήτη και παχυσαρκία. Πρόσφατα µάλιστα 

βρέθηκε ένας ακόµα ένοχος της κακής υγείας, τα «trans-λιπαρά οξέα», τα οποία είναι 

µόρια δηµιουργηµένα από τον άνθρωπο και παράγονται κατά τη διάρκεια υδρογόνωσης 

των φυτικών λαδιών. Νέες έρευνες αποκάλυψαν ότι τα (trans-λιπαρά οξέα µπορεί να 

είναι ακόµα χειρότερα για το καρδιαγγειακό µας σύστηµα από ό,τι τα κορεσµένα λίπη 

και να αυξάνουν τον κίνδυνο προσβολής από καρκίνο του µαστού. ∆ηλαδή η 

µεταπήδηση από το βούτυρο στη µαργαρίνη δεν ήταν και πολύ καλή ιδέα. 
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Ωστόσο υπάρχουν και λιπαρά οξέα που είναι καλά για την υγεία µας. Παραδείγµατος 

χάρη τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία βρίσκονται στο λάδι της ελιάς και στο 

λάδι κανόλα (CANOLA, είδος κραµβελαίου, που µοιάζει µε το ελαιόλαδο και 

χρησιµοποιείται ευρύτατα στην Αµερική), βοηθούν στην προστασία του 

καρδιαγγειακού µας συστήµατος. Επίσης µειώνουν τον κίνδυνο εµφάνισης ορισµένων 

µεταβολικών διαταραχών,όπως η ινσουλινοαντοχή και ο διαβήτης και συνδέονται µε 

χαµηλότερο ποσοστό καρκίνου.[31] 

 

1.7Ωµέγα-3 λιπαρά οξέα και διατροφή 

Η διατροφή µε τη σωστή αναλογία «απαραίτητων λιπαρών οξέων (ΑΛΟ) έχει 

ευεργετικές επιπτώσεις στην υγεία.[31] Όσο αναφορά την διατροφική λήψη των ωµέγα-3 

λιπαρών οξέων έχει µειωθεί εντυπωσιακά στις δυτικές χώρες κατά τη διάρκεια του 

τελευταίου αιώνα. Η βορειοαµερικανική διατροφή έχει αυτήν την περίοδο ωµέγα-6 λίπη 

που ξεπερνούν αριθµητικώς τα ωµέγα-3 σε µια αναλογία 20:1. Υπάρχουν πολλές αιτίες 

για αυτή την ασύµµετρη αναλογία, από τις οποίες οι πιο σηµαντικές είναι η άµεση 

µαζική προώθηση των ω-6 στα τρόφιµα ή η έµµεση προώθηση µέσω των τροφών που 

καταναλώνουν τα ζώα. [34] Ο ιδανικός λόγος των ωµέγα -6 προς τα ωµέγα-3 όπως έχει 

προταθεί από ειδικούς σε λιπίδια σε διεθνή συνέδρια είναι περίπου 2 προς 1 [35]  

Οι κύριες πηγές των ωµέγα 3 λιπαρών οξέων είναι τα φυτικά έλαια που περιέχουν ΑlΑ και 

κυρίως τα ψάρια τα οποία είναι πλούσια σε ΕΡΑ και DHA Το ΑΙ.Α βρίσκεται συχνά στα πράσινα 

φύλλα και είναι εντοπισµένο στους χλωροπλάστες.[58] Ακόµα σε µελέτη που έγινε στην 

Αφρική σε πράσινο φυλλώδη λαχανικό τους είδους Morogo φάνηκε ότι περιείχε υψηλή 

περιεκτικότητα σε 18:3 ω-3 που υπερβαίνουν τα 18: ω-6 λιπαρά οξέα. [48]Άλλες πηγές µε 

µικρότερη όµως συγκέντρωση ωµέγα 3 λιπαρών οξέων είναι τα καρύδια, τα λαχανικά γενικώς, 

κάποια φρούτα, τα πουλερικά, το κρέας και ο κρόκος του αυγού. Από τα έλαια τα σογιέλαιο και το 

έλαιο του λιναρόσπορου περιέχουν ΑlΑ σε ικανή ποσότητα. Αντίθετα τα ιχθυέλαια είναι 

σχετικά φτωχά σε ΑlΑ αλλά πλούσια σε ΕΡΑ και DHA Στα ψάρια η συγκέντρωση τους 

διαφέρει από είδος σε είδος αλλά διαφέρει και ο εντοπισµός των ω3. Στα πελαγικά είδη ψαριών 

όπως η ρέγκα, το σκουµπρί, η σαρδέλα η αντσούγια τα ω3 βρίσκονται αποθηκευµένα κυρίως στο 

φιλέτο των ψαριών, ενώ στα ψάρια που ζουν κοντά στο βυθό των θαλασσών όπως ο βακαλάος, τα 

ω3 βρίσκονται κατά κύριο λόγο στο ήπαρ των οργανισµών αυτών. Η µεγάλη διαφορά στη 

σύσταση των λιπαρών οξέων που συναντάµε στα ψάρια σε σχέση µε αυτά του χερσαίου 

περιβάλλοντος έγκειται στις θεµελιώδεις διαφορές της τροφικής αλυσίδας του θαλάσσιου 

περιβάλλοντος σε σχέση µε τις καλλιέργειες φυτών και ζώων στις δυτικές κοινωνίες. Στις 
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τελευταίες παράγονται ζωικά λίπη που προέρχονται κυρίως από τα µηρυκαστικά και τους 

χοίρους καθώς και σπορέλαια πολλών ειδών. Τα ζωικά λίπη είναι γενικά πλούσια σε κορεσµένα 

λιπαρά οξέα και αυτό οφείλεται στο ότι η µικρή αλλά σηµαντική ποσότητα ω3 λιπαρών στα 

πράσινα µέρη των φυτών, µαζί και µε άλλα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, καταναλώνεται από τα 

µηρυκαστικά και στη συνέχεια υφίσταται αµέσως εκτεταµένη βιουδρογόνωση στον πρώτο και 

µέγιστο στόµαχο των µηρυκαστικών(από τους µικροοργανισµούς που µετατρέπουν την 

κυτταρίνη σε οξικά παράγωγα) παράγοντας κορεσµένα λιπαρά οξέα. Σαν αποτέλεσµα της 

διαδικασίας αυτής είναι οι ιστοί των µηρυκαστικών να διαθέτουν κατά κύριο λόγο κορεσµένα 

λιπαρά οξέα. Επίσης τα φυτικά έλαια που παράγονται στο δυτικό κόσµο είναι κατά κανόνα 

πλουσιότερα σε ωµέγα 6 λιπαρά (ηλιέλαιο,καλαµποκέλαιο) καθώς και σε µονοακόρεστα λιπαρά 

από ότι σε ωµέγα 3.Αντίθετα στην τροφική αλυσίδα του θαλάσσιου περιβάλλοντος οι παραγωγοί 

στους ωκεανούς είναι οι µονοκύτταροι φυτοπλανκτονικοί οργανισµοί, κυρίως άλγη, που 

αποτελούν πηγή πλούσια σε ω 3 καθώς και σε άλλα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα. Αυτοί αποτελούν 

και την κύρια τροφή ζοωπλανκτονικών οργανισµών, οι οποίοι µε τη σειρά τους αποτελούν τροφή 

των διηθητών τελεοστικών ψαριών (ψάρια µε οστέινο σκελετό). Στην τροφική αυτή 

διαδροµή δεν υπάρχουν βιουδρογονώσεις και έτσι τα ιχθυέλαια είναι πλούσια σε ω3 λιπαρά. 

Επίσης όµως υπάρχουν κάποια ψάρια, λίγα στον αριθµό, τα οποία δεν είναι πλούσια σε ω3 

λιπαρά όπως π.χ. ο ξιφίας ή η γλώσσα. 

Αν και είναι φανερά τα οφέλη από την κατανάλωση των ωµέγα λιπαρών οξέων θα άξιζε να 

αναφερθεί και µια ιδιότητά τους που µπορεί να τα µετατρέψει σε επικίνδυνες για την υγεία 

ουσίες. Και αυτό επειδή οι διπλοί δεσµοί µπορούν να οδηγήσουν στη δηµιουργία ελευθέρων 

ριζών και αντιδρώντας µε το οξυγόνο να σχηµατίσουν ασταθή λιπιδικά υπεροξείδια. Αυτά 

διαθέτουν τον ίδιο ασταθή δεσµό οξυγόνου-οξυγόνου όπως και το υπεροξείδιο του υδρογόνου, 

και θα µπορούσαν να προκαλέσουν καρκίνο. Τέτοιου είδους οξειδώσεις συµβαίνουν συχνά 

όταν το καυτό λάδι έρχεται σε επαφή µε το οξυγόνο του αέρα. Τα ταχυφαγία καθώς και τα 

εστιατόρια που προσφέρουν τηγανισµένα φαγητά στο ίδιο λάδι όλη την ηµέρα, στην 

πραγµατικότητα προσφέρουν ένα µεγάλο αριθµό λιπιδικών υπεροξειδίων.  [58]   

Επίσης µελέτες των προηγούµενων ετών καθιστούν δεδοµένο το γεγονός ότι το λίπος 

είναι κάτι περισσότερο από µία ενδογενής µορφή αποθήκευσης ενέργειας. Παρόλο το 

έντονο πρόβληµα της παχυσαρκίας που, στις ηµέρες µας λαµβάνει διαστάσεις επιδηµίας 

και των επακόλουθων προβληµάτων σχετιζόµενων µε την υπερλιπιδαιµία, είναι ευρέως 

αποδεκτό πως το λίπος είναι, τόσο ένα πολύτιµο συστατικό της θρέψης, όσο και µε 

δραµατικές συνέπειες ανάλογα µε τον τύπο και την ποσότητα στην οποία λαµβάνεται. 

Την ίδια στιγµή,όµως υπάρχουν αντικρουόµενες απόψεις όσον αφορά τη χρήση των ω-3 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων στη βελτίωση της υγείας. Τα ευρήµατα µίας πρόσφατης 
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ανάλυσης υποδεικνύουν πως τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, ενδεχοµένως και να µην έχουν 

ευεργετική προστασία κατά των καρδιαγγειακών διαταραχών και ορισµένων µορφών 

καρκίνου όπως ίσχυε ως πεποίθηση µέχρι σήµερα. Επιπλέον µάλιστα, ο κίνδυνος 

έκθεσης σε τοξικά χηµικά όπως οι µεθύλυδραργυρικές διοξίνες και οι πολυχλωριωµένες 

διφενόλες που ανευρίσκονται σε θαλασσινά πλούσια σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, 

ενδεχοµένως και να καταργεί κάθε ευεργετική δράση των ωµέγα-3 πολυακόρεστα. Η 

παρουσία πολλών αντικρουόµενων µελετών όσον αφορά την πιθανή δράση τέτοιων 

διατροφικών στοιχείων θέτει ως επιτακτική ανάγκη την περαιτέρω διεξαγωγή σχετικών 

ερευνών. Η κατανόηση της δράσης συγκεκριµένων λιπαρών οξέων σε µοριακό επίπεδο 

θα είναι,χωρίς αµφιβολία, το κλειδί στην εφαρµογή έγκυρων διαιτητικών ρυθµίσεων και 

τη σωστή προσέγγιση θεµάτων ιατρικής φύσεως υπο έρευνα.[43]  

Μία αποφασιστικής σηµασίας ανακάλυψη είναι το γεγονός ότι ο οργανισµός µας 

λειτουργεί καλύτερα όταν το διαιτολόγιο περιλαµβάνεται µια ισορροπηµένη αναλογία 

ΑΛΟ, ενώ η τυπική δυτική δίαιτα περιέχει περίπου δεκατέσσερις µε είκοσι φορές 

περισσότερα λιπαρά οξέα ωµέγα-6 από ωµέγα-3. Αυτή η ανισορροπία συνδέεται µε ένα 

µακρύ κατάλογο σοβαρών ασθενειών. Σε µελέτη για την καλύτερη κατανόηση της 

λειτουργίας των ΑΛΟ στον ανθρώπινο οργανισµό οι ερευνητές τάισαν πειραµατόζωα µε 

τροφές παρόµοιες µε τις δικές µας, οι οποίες περιέχουν υψηλές ποσότητες ωµέγα-6 

λιπαρών οξέων και χαµηλές ποσότητες ωµέγα-3. Τα ζώα υπέφεραν συνεχώς. 

Παραδείγµατος χάρη, όταν έγινε σε αυτά µεταµόσχευση καρκινικών κυττάρων, οι όγκοι 

τους άρχισαν να διογκώνονται γρήγορα, έγιναν πιο µεγάλοι και πιο επιθετικοί. Όταν τους 

δόθηκε η ελεύθερη πρόσβαση σε τροφή, τα ζώα κέρδισαν βάρος και ανέπτυξαν µια 

συνήθη µεταβολική διαταραχή, που ονοµάζεται «ινσουλινοαντοχή». Και όταν 

υποβλήθηκαν σε ψυχολογικά και διανοητικά τεστ δυσκολεύτηκαν να βρουν λύσεις και 

να ξεφύγουν από το αδιέξοδο, εκδηλώνοντας περισσότερο τυχαία και αυτοκαταστροφική 

συµπεριφορά και λιγότερη διάθεση να εξερευνήσουν έναν ελεύθερο χώρο.[31]
 Στις 

αυστραλιανές µελέτες, ο κοιλιακός ινιδισµός στους αρουραίους µειώθηκε µε το έλαιο 

canola τόσο πολύ ή ακόµα και αποτελεσµατικότερα απ'ό,τι µε το έλαιο ψαριών, µια 

επίδραση που οφείλεται στην ALA. Οι περαιτέρω µελέτες πρέπει να είναι σε θέση να 

παρουσιάσουν εάν αυτό το αποτέλεσµα είναι µια άµεση επίδραση της ALA αυτό καθ' 

εαυτό ή εµφανίζεται ως αποτέλεσµα του αποκορεσµού και της επιµήκυνσής του σε EPA 

και δοκοσαεξανοϊκό οξύ (DHA). Οι διατροφές των δυτικών χωρών περιέχουν όλο και 

περισσότερο µεγαλύτερα ποσά του LA, το οποίο έχει προαχθεί για την επίδρασή µείωσης 

χοληστερόλης του. Τώρα αναγνωρίζεται ότι το διαιτητικό LA ευνοεί την οξειδωτική 

τροποποίηση της χοληστερόλης LDL, και αυξάνει την αντίδραση αιµοπεταλίων στη 
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συνάθροιση. Αντίθετα, η εισαγωγή της ALA συνδέεται µε τα ανασταλτικά 

αποτελέσµατα στο να κολλήσουν τα αιµοπετάλια, στην απάντησή τους στη θροµβίνη,και 

στον κανονισµό του µεταβολισµού AA. Στις κλινικές µελέτες, η ALA συνέβαλε στη 

µείωση της πίεσης του αίµατος Η ALA δεν είναι ισοδύναµη στα βιολογικά 

αποτελέσµατά της µε τα µακράς-αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρά οξέα που βρίσκονται στα 

θαλασσινά έλαια.. Τα EPA και DHA ενσωµατώνονται γρηγορότερα στα λιπίδια 

πλάσµατος και µεµβρανών και παράγουν γρηγορότερα αποτελέσµατα προϊόντων από την 

ALA. Εποµένως, ο ρόλος της ALA στην ανθρώπινη διατροφή γίνεται σηµαντικός από 

την άποψη της µακροπρόθεσµης δίαιτας. Ένα πλεονέκτηµα της κατανάλωσης της ALA 

πέραν των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων από τα ψάρια είναι ότι το πρόβληµα της ανεπαρκούς 

εισαγωγής βιταµινών Ε δεν υπάρχει µε την υψηλή εισαγωγή της ALA από τις φυτικές 

πηγές. [4] Τα EPA και DHA που περιέχει το λίπος του ψαριού δηµιουργεί έναν αριθµό 

αντιδράσεων που αποτρέπουν την ανάπτυξη αθηροσκλήρωσης. Υπάρχει άµεση απόδειξη 

στα χοιρίδια και τους πίθηκους ότι το λίπος ψαριού στη διατροφή τους προλαµβάνει την 

αθηροσκλήρωση και µάλιστα µε τρόπο διαφορετικό από την µείωση της χοληστερόλης 

στο αίµα. Αυτές οι αντιδράσεις ίσως σχετίζονται µε την αποτροπή µετανάστευσης των 

µονοκυττάρων στην πλάκα, µε την λιγότερη παραγωγή κυτοκίνης και ιντερλευκίνης-1α 

και µε την διέγερση της παραγωγής από το ενδοθήλιο του νιτρικού οξειδίου. Αυτό που 

πριν ήταν γνωστό ως EDGF (Παράγοντας χάλασης του ενδοθηλίου που κάνει τα αγγεία 

πιο ελαστικά), έχει τώρα αναγνωριστεί το νιτρικό οξείδιο, του οποίου η δράση του 

ενισχύεται από τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα του λίπους των ψαριών. Το λίπος του ψαριού 

ειδικότερα ρίχνει την συγκέντρωση της χοληστερόλης και των τριγλυκεριδίων στο 

πλάσµα αίµατος µέσω της αποτροπής της σύνθεσης των τριγλυκεριδίων και του VLDL 

στο ήπαρ. Η παραγωγή της απολιποπρωτείνης Β ελαττώνεται µε το λίπος του ψαριού σε 

σύγκριση µε το ελαιόλαδο και το safflower oil.. Σε αντίθεση µε τα φυτικά έλαια (εκτός 

του ελαιολάδου) που είναι πλούσια σε ωµέγα-6 λιπαρά και τα οποία ρίχνουν την HDL, 

το λίπος του ψαριού δεν ελαττώνει την HDL. Επίσης η αύξηση της πρόσληψης ψαριών 

και ιχθυελαίου στη διατροφή των διαβητικών βοηθάει στην καρδιοαγγειακή λειτουργία 

καθώς οι διαβητικοί ασθενείς έχουν δυο µε τρεις φορές µεγαλύτερη καρδιαγγειακή 

θνητότητα από τον γενικό πληθυσµό. Παρόλα αυτά, µέχρι πρόσφατα, ήταν κοινή τακτική 

οι διαβητικοί να µην λαµβάνουν ιχθυέλαιο επειδή υποστηριζόταν ότι προκαλούσε 

επιδείνωση στη ρύθµιση της νόσου. Στο τεύχος όµως του Current Opinion in Lipidology, 

οι Prince και Deeg [42]κάνουν λεπτοµερή ανασκόπηση. Βασισµένοι σε πολλές πρόσφατες 

µελέτες, οι Prince και Deeg καταλήγουν ότι, µε δεδοµένο τις ευεργετικές επιδράσεις του 

ιχθυελαίου, είναι απόλυτα ασφαλές να χρησιµοποιείται και στους διαβητικούς ασθενείς. 
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Ο διαβητικός έλεγχος δεν επιδεινώνεται, δεδοµένης όµως και της µη αύξησης του 

θερµιδικού ορίου. Οι παρατηρήσεις των Prince και Deeg[42] φανερώνουν ότι η πρόληψη 

του αιφνίδιου θανάτου και της καρδιακής ανακοπής καθώς και τα άλλα ωφέλιµα 

αποτελέσµατα των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων από το ψάρι και το ιχθυέλαιο µπορούν 

επίσης να έχουν ευεργετικές επιδράσεις και στους διαβητικούς ασθενείς. 

Τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα είναι κρίσιµα για την ανάπτυξη του εγκεφάλου και του 

αµφιβληστροειδή χιτώνα στα πρώιµα και τα βρέφη. Κατά την εµβρυική ζωή αυτά τα 

λιπαρά οξέα µεταφέρονται από τον πλακούντα στο έµβρυο και, µετά τη γέννηση, αυτή 

η µεταφορά συνεχίζεται µε τον θηλασµό ή µε βρεφικά σκευάσµατα. Το σηµαντικό 

ωµέγα-3 λιπαρό οξύ στους ιστούς είναι το DHA, το κατ’ εξοχήν λιπαρό οξύ στις 

µεµβράνες του αµφιβληστροειδούς χιτώνα και του εγκεφάλου. Ο πρόδροµος του DHA 

είναι το ωµέγα-3 λιπαρό οξύ, µε 18 άνθρακες, λινολενικό οξύ (18 3). Ωστόσο τα 

πρώιµα βρέφη µετατρέπουν το λινολενικό οξύ ελάχιστα σε DHA. Αυτό µας παρέχει το 

σκεπτικό να συµπεριλάβουµε το DHA στις βρεφικές τροφές, όσων δεν θηλάζουν. 

Φυσικά, το µητρικό γάλα περιέχει προσχηµατισµένο DHA καθώς και λινολενικό οξύ. 

Προς το παρών, οι βρεφικές τροφές στις ΗΠΑ περιέχουν λινολενικό οξύ σαν µόνη πηγή 

των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων. [42] 

1.8 Αποτελέσµατα από διάφορες µελέτες για τη διαιτητική πρόσληψη 

λιπαρών οξέων και η επιδρασή τους στον ανθρώπινο οργανισµό 

Α. Αποτελέσµατα της µελέτης για τα διαιτητικά κορεσµένα και πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα των ωµέγα-3 και ωµέγα-6 σειρών στη δράση ινσουλίνης απο τη λήψη γλυκόζης στα 

κοτόπουλα για ψήσιµο.Τα στοιχεία δείχνουν ότι ο τύπος διαιτητικού λίπους µπορεί να 

επηρεάσει το µεταβολισµό γλυκόζης και ότι αυτή η αλλαγή στη χρησιµοποίηση 

γλυκόζης µπορεί να αλλάξει τον ενεργειακό µεταβολισµό των κοτόπουλων. [13] 

Β.Μια άλλη µελέτη έδειξε ότι η ανεπάρκεια του Α-λινολενικού οξέος (18:3 ω-3) 

αλλοιώνει τη δοµή και τη λειτουργία των µεµβρανών και προκαλεί εγκεφαλικές 

δυσλειτουργίες στα παιδιά, όπως αποδείχτηκε στην αρχή σε πειραµατόζωα και αργότερα 

σε βρέφη. Τα ωµέγα -3 λιπαρά οξέα απέδειξαν τη σηµασία της διατροφής στη λειτουργία 

του εγκεφάλου. Η ανεπάρκεια του α-λινολενικού οξέος µεταβάλλει τη φυσιολογική 

ανάπτυξη του εγκεφάλου κι οδηγεί σε πολλές φυσικοχηµικές και βιοχηµικές 

τροποποιήσεις µε αποτέλεσµα την πρόκληση νευρολογικών διαταραχών. Βιοχηµικές και 

συµπεριφοριστικές διαταραχές βελτιώθηκαν µε τη χορήγηση συµπληρωµάτων ω-3 µέσω 

της διατροφής..[36}  
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Γ. Οι επιδηµιολογικές µελέτες που έγιναν στους Εσκιµώους της Γροιλανδίας οδήγησαν 

στην υπόθεση ότι τα έλαια των ψαριών πλούσια σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα προκαλούν 

υπολιπιδαιµία και τελικά µπορεί να είναι αντιαθηρογόνα.. Στις ελεγχόµενες δοκιµές στις 

οποίες µεγάλα ποσά ελαίου ψαριών δόθηκαν σε κανονικούς εθελοντές και σε 

υπερλιπιδαιµικούς ασθενείς έδειξαν ότι αυτά τα λιπαρά οξέα (FAs) είναι αποτελεσµατικά 

στη µείωση της χοληστερόλης και των επιπέδων των τριγκυκεριδίων του πλάσµατος. Αν 

και οι πιό πρόσφατες δοκιµές που χρησιµοποιούν µικρότερες, δόσεις των 

συµπληρωµάτων ελαίου ψαριών έχουν επιβεβαιώσει τη υποτριγλυκεριδιµική επίδραση, 

έχουν παρουσιάσει λίγη επίδραση στα συνολικά επίπεδα χοληστερόλης στους 

υποτριγλυκεριδιµικούς ασθενείς και ακόµη έχουν παρουσιαστεί αυξήσεις στα επίπεδα 

χοληστερόλης λιποπρωτεϊνών χαµηλής πυκνότητας (LDL–C) 10-20% παίρνοντας n-3 

συµπληρώµατα FA. Αν και η µείωση τριγλυκεριδίων στα επίπεδα εµφανίζεται να 

προκύπτει από µια παρεµπόδιση στην ηπατική τριγλυκεριδιµική σύνθεση, οι µηχανισµοί 

που οδηγούν στις αυξήσεις σε LDL και HDL δεν έχουν καθοριστεί. Τέλος, τα λιπαρά 

ψάρια ή το λινολενικό οξύ µπορούν να χρησιµεύσουν ως οι εναλλακτικές πηγές µακράς 

αλύσου ωµέγα-3 λιπαρών οξέων. Όµως θα απαιτηθούν και άλλες µελέτες για να 

τεκµηριώσουν τα υπολιπιδαιµικά και τα αντιαθηρογόνα αποτελέσµατά τους. [25]  

Eπίσης σε µια άλλη µελέτη χορηγήθηκε µουρουνέλαιο πλούσιο σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα 

σε 7 χοίρους ενώ σε 11 χοίρους δεν χορηγήθηκε µουρουνέλαιο για να εξεταστεί αν η 

χορήγηση του µουρουνέλαιου επιδρά στην και εξέλιξη της στεφανιαίας νόσου. Οί χοίροι 

τρέφονταν για 8 µήνες µε αθηρογόνο δίαιτα. Και οι δύο οµάδες είχαν σοβαρή 

υπερλιπιδαιµία σε όλη τη διάρκεια της µελέτης. Με την διατροφή µε ιχθυέλαιο µειώθηκε 

η θροµβοξάνη του ορού και η συσσώρευση αιµοπεταλίων. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι 

στα ζώα που τρέφονταν µε µουρουνέλαιο καθυστέρησε η ανάπτυξη της στεφανιαίας 

νόσου, πιθανόν εξαιτίας στις αλλαγές του µεταβολισµού των προσταγλαδινών [26] 

 
∆. Tα αποτελέσµατα από µια άλλη µελέτη δείχνουν ότι το ψάρι ή το έλαιο ψαριών που 

περιέχει ωµέγα -3 εικοσιπεντανοικό οξύ (EPA) και δοκοσεξανοικό οξύ (DHA) συνδέεται 

µε το µειωµένο καρδιαγγειακό θάνατο, ενώ η κατανάλωση του φυτικού λαδιού 

παραγόµενου α-λινολενικού λιπαρού οξέος ωµέγα-3 δεν είναι τόσο 

αποτελεσµατική.[22]Eπίσης πουλιά που ταΐστηκαν µε διατροφή που περιείχε 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είχαν χαµηλότερο αναπνευστικό πηλίκο(RQ) και µείωσαν 

σηµαντικά τα κοιλιακά λίπη (P<0.01) έναντι εκείνων ταϊσµένων µε ζωικό λίπος. Τα 
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συµπεράσµατα δείχνουν ότι η δίαιτα που λαµβάνει το κοτόπουλο σε σχέση µε τα ωµέγα-

3 επηρεάζει τη σύσταση και κατ΄επέκταση την θρεπτική αξία του καταναλισκόµενου 

ψηµένου κρέατος[21] 

  

Ε.Σε ένα in-vivo πρότυπο, τον µπαµπουίνο, που χορήγηθηκε λίπος ψαριού στη διατροφή 

του απεφεύχθει η καθίζηση αιµοπεταλίων σε ένα πλαστικό vascular shunt δοκιµαστικό 

σωλήνα.Ο τραυµατισµός του εσωτερικού χιτώνα της καρωτίδας του µπαµπουίνου 

προκάλεσε αµετάβλητα µια αναπαραγωγική και φλεγµονώδη βλάβη, παχύνοντας 

σηµαντικά το τοίχωµα. Όταν οι µπαµπουίνοι θρέφονταν µε λίπος ψαριού, αυτή η βλάβη 

και η πάχυνση του τοιχώµατος των αγγείων υποχώρησε εντελώς. [42] 

 

Ζ)Στους πίθηκους του είδους rhesus, σε άλλα ζώα, και σε πρόωρα ανθρώπινα βρέφη, η 

έλλειψη των ωµέγα-3 λιπαρών οδηγούν σε βλάβη της όρασης, µη φυσιολογικά 

ηλεκτροαµφιβληστροειδογραφήµατα, και συγκεκριµένες ιδιόρρυθµες συµπεριφορές, 

όπως πολυδιψία και στερεοτυπικές εκδηλώσεις. ∆ιαταραγµένη γνώση και ελάττωση του 

IQ, ίσως είναι κάποιες από τις άλλες εκδηλώσεις της έλλειψης των ωµέγα-3 λιπαρών 

οξέων σε µικρή ηλικία. Για όλα τα παραπάνω λοιπόν η πρόσληψη των ωµέγα -3 λιπαρών 

οξέων στη διατροφή καθιστάται απαραίτητη.[42]
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Κεφάλαιο 2 

ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ Ω-3 ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ ΣΤΟΝ 

ΑΝΘΡΩΠΙΝΟ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ  

 

Εισαγωγή 

 

Κατά τη διάρκεια των προηγούµενων 20 ετών, πολλές µελέτες και κλινικές έρευνες 

έχουν διεξαχθεί για το µεταβολισµό των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων γενικά, και για 

τα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα ειδικότερα. . Έρευνες πραγµατοποιήθηκαν σε ζώα και σε 

ανθρώπους. Μεγάλη πρόοδος επιτεύχθηκε ως προς την ανάλυση των φυσιολογικών και 

µοριακών µηχανισµών των λιπαρών οξέων που αφορούν την υγεία [4] Τα πολυακόρεστα 

λιπαρά οξέα ωµέγα-3, διαδραµατίζουν έναν σηµαντικό ρόλο στη οµαλή λειτουργία του 

οργανισµού καθώς είναι πρόδροµοι ενώσεων µε ορµονική δράση.Στις ενώσεις αυτές 

συµπεριλαµβάνονται οι προσταγλαδίνες και τα λευκοτριένια καθώς και ενώσεις που 

σχετίζονται µε το ανοσοποιητικό µας σύστηµα (ιντερλευκίνες).  

 Η πρόσληψη των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων µέσω της διατροφής µειώθηκε κατά 80% τα 

τελευταία 100 έτη, ενώ αντίθετα αυξήθηκε η πρόσληψη των ωµέγα-6 λιπαρών οξέων.Τα 

καρδιοπροστατευιτκά ωµέγα-3 λιπαρά οξέα έχουν ευεργετικά αποτελέσµατα στις 

αρρυθµίες, στην αθηροσκλήρωση, στην φλεγµονή, και στη θρόµβωση. Ακόµα 

βελτιώνουν την ενδοθήλια λειτουργία, µειώνουν την πίεση αίµατος, και τα τριγλυκερίδια. 

[23]
 Η αυξηµένη πρόσληψη του ιχθυελαίου ψαριών που είναι πλούσιο σε ω-3 λιπαρά οξέα 

εικοσιπενταενοϊκού (EPA, C20:5 ω-3) και εικοσιδυοεξαενοϊκού οξέος (DHA, C22:6 ω-

3) µειώνει την εµφάνιση αθηροσκληρώσεων. [30]Ακόµα τα ευεργετικά αποτελέσµατά 

τους φαίνονται στην πρόληψη και στη θεραπεία του διαβήτη τύπου 2 στη νεφρική 

ασθένεια, στη ρευµατοειδή αρθρίτιδα, την ελκώδη κολίτιδα,την νόσο Crohn, άλλων 

αυτοάνοσων αναταραχών, του καρκίνου και στη χρόνια αποφρακτική πνευµονική 

πάθηση. [4]
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2.1 Στάδια µεταβολισµού 

Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα µπορούν να ανήκουν στην οικογένεια των ω-6 ή των ω-3. 

Το λινολεϊκό οξύ /LΑ (18:2 ω-6) είναι πρόδροµος της οικογένειας των ω-6, ενώ το α-

λινολενικό οξύ / ΑLΑ (18:3 ω-3) είναι πρόδροµος της οικογένειας των ω-3. Αυτά στη 

συνέχεια µπορούν να µεταβολισθούν σε λιπαρά οξέα µεγαλύτερης αλύσου µε τη βοήθεια 

των κατάλληλων ενζύµων.. [59]  

 
Σχήµα 7:Οι συντακτικοί τύποι των ω-3 και ω-6.[2] 

  

 

Ο λόγος για τον οποίο τα ωµέγα 3 και 6 λιπαρά χαρακτηρίζονται ως απαραίτητα,είναι ότι 

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 ο ανθρώπινος οργανισµός δεν µπορεί να προσθέσει διπλούς δεσµούς κοντά 

σε αυτό. Στον ανθρώπινο οργανισµό δεν υπάρχει η δυνατότητα να βιοσυνθεθούν ωµέγα -3 και 

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



 41

δεσµού µακρύτερα από τον 9ο άνθρακα, µετρώντας από το καρβοξυλικό άκρο. Για τον ίδιο 

λόγο δεν είναι δυνατές µετατροπές των ωµέγα-3 σε ωµέγα- 6 και το αντίθετο. δηλαδή ο 

οργανισµός δεν µπορεί να προβεί στη de novo σύνθεσή τους. Όµως είναι δυνατόν να 

βιοσυνθεθούν ωµέγα 9 λιπαρά οξέα όπως είναι επίσης δυνατόν να προστεθούν και άλλοι 

διπλοί δεσµοί κοντά όµως στο καρβοξυλικό άκρο. [58] 

Μια σειρά ενζύµων αποκορεσµού: οι δεσατουράσες που χαρακτηρίζονται µε το 

ελληνικό (∆) και τον αριθµό του άνθρακα πού σχηµατίζεται ο διπλός δεσµός και µια 

σειρά ενζύµων επιµήκυνσης: οι ελονγκάσες ή επιµηκάσες (Ε), συµµετέχουν στην 

βιοσύνθεση της µακράς αλύσου ακόρεστων λιπαρών οξέων. Όλες οι σειρές των λιπαρών 

οξέων χρησιµοποιούν τα ίδια ένζυµα για τον αποκορεσµό τους. Αυτό καταλήγει σε 

συναγωνισµό µεταξύ των ω-3 και ω-6 για τα ένζυµα αποκορεσµού. Ωστόσο, τα ∆-5 και 

τα ∆-6 ένζυµα αποκορεσµού, έχουν µεγαλύτερη συγγένεια µε τα ω-3.[59] Το ένζυµο ∆6 

δεσατουράση είναι κοινό για το πρώτο στάδιο των βιοµετασχηµατισµών των ωµέγα 3 και 6 

λιπαρών οξέων, οπότε το LΑ και το ΑLΑ ανταγωνίζονται για την λειτουργία του.[58]Επιπλέον, 

η δραστικότητα όλων των ενζύµων αποκορεσµού δεν είναι η ίδια, και πρέπει να 

ικανοποιούνται οι απαιτήσεις στις πρόδροµες σειρές κάθε οικογένειας. 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, οινοπνεύµατος, 

ανεπαρκή πρόσληψη ενέργειας ή πρωτεΐνης, ή ανεπάρκεια ορισµένων θρεπτικών 

ουσιών. Έτσι, το ένζυµο αποκορεσµού ∆-6 απαιτεί επαρκή ποσότητα Β6, µαγνησίου και 

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

νιασίνη και ψευδάργυρο.[59] 

Το ΑLΑ είναι το κύριο ω-3 στην ανθρώπινη δίαιτα και προέρχεται κυρίως από την 

κατανάλωση επίγειων χερσαίων φυτών. Η κύρια µεταβολική οδός του ΑLΑ φαίνεται να 

είναι η β-οξείδωση.[56] Το ΑLΑ συσσωρεύεται σε περιοχές του σώµατος των θηλαστικών 

(σκελετό, λιπώδη ιστό, δέρµα) και µόνο µια µικρή αναλογία του προσλαµβανόµενου 

ΑLΑ µετατρέπεται σε DΗΑ. Μελέτες γενικά συµφωνούν ότι η συνολική µετατροπή του 

ΑLΑ σε DΗΑ είναι µικρότερη του 5% στους ανθρώπους και εξαρτάται από την 

συγκέντρωση των µακράς αλύσου πολυακόρεστων ω-3 και ω-6 στη δίαιτα. Πλήρης 

οξείδωση του διαιτητικού ΑLΑ προς C02, συµβαίνει για το περίπου 25% στο πρώτο 

εικοσιτετράωρο, φτάνοντας το 60% στις 7 µέρες. [28] Μεγάλη ποσότητα από αυτό που 

παραµένει χρησιµοποιείται για τη σύνθεση κορεσµένων και µονοακόρεστων λιπαρών, µε 

πολύ λίγο να αποθηκεύεται ως ΑLΑ. Ωστόσο, δεν είναι πλήρως διευκρινισµένη η 
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συµµετοχή του διαιτητικού ΑLΑ µεταξύ των µεταβολικών µονοπατιών και η επίδραση 

άλλων διαιτητικών συστατικών ή φυσιολογικών καταστάσεων σε αυτή τη διαδικασία.  

Όπως και άλλα ω-3 πολυακόρεστα, το ΑLΑ εµποδίζει το µεταβολισµό του λινολεϊκού 

οξέως µέσω οδών αποκορεσµού και επιµήκυνσης, οδηγώντας σε χαµηλότερα επίπεδα 

αραχιδονικού στο πλάσµα και τους ιστούς ποικιλίας πειραµατόζωων. Το ΑLΑ έχει 

παρεµποδιστικές επιδράσεις στην βασική και µετά από διέγερση παραγωγή 

εικοσανοειδών που παράγονται από το αραχιδονικό, συµπεριλαµβανόµενων της 

θροµβοξάνης Α2, λευκοτριενίων Β4 και C, και 12-υδροξυεικοσατετρανο'ίκού οξέος.  

Επίσης εργαστηριακά έχει φανεί να µεταβάλει την παραγωγή διαφόρων προστανοειδών, 

συµπεριλαµβανόµενων των ΡGΕ2, ΡGΡ, ΡΟΙ2, ΤχΒ2 και λευκοτριενίων Ε5. [52]  

Μετά την εντερική απορρόφησή τους τα ΠΛΟ µεταφέρονται στο ήπαρ, όπου, σε 

περίπτωση ένδειας της τροφής σε ΑΑ, το απαιτούµενο ΑΑ για τον οργανισµό παρέχεται 

από το LA.  

 
Σχήµα 8: Μετ αβολισµός ω-3 και ω-6 στον ανθρώπινο οργανισµό  [ 58] 
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 Η βιοµετατροπή τόσο του LA σε ΑΑ όσο και των υπολοίπων ΠΛΟ µεταξύ τους 

πραγµατοποιείται µε τη βοήθεια µιας σειράς ενζύµων, τα οποία βρίσκονται στα 

µικροσώµατα του ενδοπλασµατικού δικτύου ή στα µιτοχόνδρια.Έτσι, το LA 

µετατρέπεται σε GLA και το τελευταίο σε διοµογλινολενικό οξύ και ακολούθως σε ΑΑ, 

το οποίο δεν µπορεί να µεταβολιστεί σε άλλης σειράς ΠΛΟ.[58] Το διαιτητικό ΑLΑ, στα 

ανθρώπινα λευκοκύτταρα και το ήπαρ, µετατρέπεται δια µέσου επιµηκύνσεων και 

αποκορεσµών σε ΕΡΑ και DΗΑ. [52] Το (GLA και το ΑLΑ είναι ισοµερή µόρια, µε το 

πρώτο όµως να είναι ωµέγα 6 και το δεύτερο ωµέγα 3. Οι δε ονοµασίες τους είναι κοινές (και τα 

συνθετικά άλφα και γάµα δεν έχουν καµία χηµική σηµασία). 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 ΑΑ αποτελεί υπόστρωµα για τη σύνθεση των εικοσανοειδών 

(προσταγλαδίνες κ.τ.λ.).. [58]  

Το DΗΑ λοιπόν µπορεί να συνθεθεί από το διαιτητικό ΑLΑ και να προσληφθεί από 

θαλασσινά. Βρίσκεται στα µεµβρανικά φωσφολιπίδια πρακτικά όλων των κυττάρων των 

ατόµων που καταναλώνουν ω-3 λιπαρά οξέα. Το DΗΑ είναι ένα από τα πλέον 

συναντώµένα ω-3 στους περισσότερους ιστούς, ανήκει στα πιο συχνά συστατικά των 

δοµικών λιπιδίων του εγκεφάλου: φωσφατιδυλ-αιθανολαµίνη, φωσφατιδυλοχολίνη 

φωσφατιδυλοσερίνη και διαµορφώνει µέρος των δοµών του κεντρικού νευρικού και του 

οπτικού συστήµατος. [52] Το ΕΡΑ αποτελεί κύριο ω-3 πολυακόρεστο λιπαρό οξύ στα 

περισσότερα θαλασσινά. Μπορεί να επιµηκυνθεί προς DΡΑ που µε τη σειρά του µπορεί 

να µετατραπεί σε DΗΑ, ή να µεταβολισθεί σε εικοσανοειδή. Το ΕΡΑ που σχηµατίζεται 

στον οργανισµό από το ΑLΑ, µπορεί να ολοκληρώσει τα µονοπάτια της κυκλοξυγενάσης 

και της λιποξυγενάσης, µε αποτέλεσµα τη µειωµένη παραγωγή προσταγλαδινών ΡGΕ2 

και των τέσσερα σειρών των λευκοτριενίων. Ο µηχανισµός δράσης των ω-3, φαίνεται να 

έχει σχέση µε την ικανότητα τους να τροποποιούν την έκφραση συγκεκριµένων 

πρωτεϊνών υποδοχέων και εκεί αποδίδονται και οι θεραπευτικές τους ικανότητες.Ο 

µηχανισµός αυτός παρόλο που σε πολλά σηµεία του παραµένει άγνωστος, υπάρχουν 

όµως αρκετές πληροφορίες από µελέτες που έχουν διεξαχθεί. [49] 

Στις διάφορες κλινικές µελέτες, ως πηγή των ω-6 ΠΛΟ και ιδιαίτερα του GLA έχουν 

µελετηθεί τα έλαια που προέρχονται από τα φυτά Primula 6 και Boraco,από το φυτικό 

safflower oil και από το λινέλαιο. Ενώ ως πηγή των ω-3 ΠΛΟ έχουν µελετηθεί διάφορα 



 44

ιχθυέλαια, όπως το menhaden. Για κάθε ΠΛΟ, η συγκέντρωσή του στα φωσφολιπίδια 

των κυτταρικών µεµβρανών εξαρτάται από την αναλογία που υπάρχει συνολικά στα 

λιπαρά οξέα της διατροφής. Η χορήγηση δίαιτας πλούσιας σε GLA προκαλεί αύξηση της 

συγκέντρωσης του GLA αλλά και του µεταβολικού του παραγώγου, του διοµο-γ-

λινολενικού οξέος, τόσο στο κλάσµα των κυκλοφορούντων στο αίµα ΠΛΟ, όσο και στα 

ιστικά φωσφολιπίδια. Το είδος των ΠΛΟ που βρίσκεται ενσωµατωµένο στα 

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

διατροφής. Έτσι, όταν το LA και το ALA προσλαµβάνονται στη διατροφή µε λόγο 6:1, 

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

το ALA, όπως γίνεται στη φωσφολιπιδιακή σύνθεση των µεµβρανών των ερυθρών 

αιµοσφαιρίων και των µικροσωµάτων του ήπατος. Ανάλογη επίδραση προκαλεί η 

διατροφή που είναι πλούσια σε ιχθυέλαια EPA και DHA, στην οποία ο παραπάνω λόγος 

να είναι µικρότερος. Έτσι, όταν χορηγηθεί ιχθυέλαιο σε πρόωρα νεογνά, προκαλεί 

µείωση της βιοσύνθεσης του ΑΑ, και γίνεται η αντικατάστασή του µε DHA στα 

φωσφολιπίδια του πλάσµατος και των ερυθρών αιµοσφαιρίων. [46] 

 

2.2 Εικοσανοειδή 

Τα ω-3 και ω-6 λιπαρά οξέα αποτελούν πρόδροµες ενώσεις για τα εικοσανοειδή. Το 

αραχιδονικό οξύ (20:4 ω-6) και το εικοσιπεντανοϊκό οξύ (20:5 ω-3) είναι οι πρόδροµες 

ενώσεις των εικοσανοειδών (20C), που περιλαµβάνουν προστανοειδή: 

προσταγλαδίνες/ΡG, προστακυκλίνες/ΡGI θροµβοξάνες/ΤΧ(πορεία κυκλοξυγενάσης - 

προσθήκη 2 µορίων οξυγόνου στο λιπαρό οξυ)και λευκοτριένια /LΤ(πορεία 

λιποξυγενάσης - προσθήκη 1 µορίου οξυγόνου).[53] Οι ενώσεις αυτών των οµάδων 

χαρακτηρίζονται ως ιστικές ορµόνες και εµπλέκονται σε µείζονος σηµασίας λειτουργίες. 

Οι διάφορες κατηγορίες εικοσανοειδών υποδιαιρούνται ανάλογα µε τον αριθµό των 

διπλών δεσµών των πλευρικών αλυσίδων και ο αριθµός αυτός µπαίνει ως δείκτης. Τα 

εικοσανοειδή που προκύπτουν από τα ω-6 καιω-3 λιπαρά οξέα οδηγούν στο σχηµατισµό 

διαφορετικών οµάδων όπως οι προσταγλαδίνες, οι προστακυκλίνες, οι θροµβοξάνες, τα 

λευκοτριένια, οι λιποξίνες, τα υδροϋπεροξυ και υδροξυ λιπαρά οξέα. 
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Σχήµα 9: Βιοσύνθεση προστανοειδών από το αραχιδονικό οξύ. [54] 

Το Α.Α. απελευθερώνεται από τα φωσφολιπίδια της µεµβράνης που περιέχεται ως 

συστατικό τους. Η φωσφολιπάση Α2 υδρολύει τον εστερικό δεσµό στη θέση 2 των 

φωσφολιπιδίων (κυρίως της φωσφατιδυλοχολίνης και της φωσφατιδυλοαιθανολαµίνης). 

Οι ΡG που σχηµατίζονται µε την επίδραση του ενζύµου κυκλοοξυγενάση, 

χαρακτηρίζονται από την παρουσία ενός δακτυλίου κυκλοπεντανίου ΡGI και από έναν 

δεύτερο δακτύλιο µέσω γέφυρας οξυγόνου µεταξύ των ατόµων άνθρακα 6 και 9, και οι 

ΤΧ από τον εξαµελή κυκλικό δακτύλιο οξάµης αντί του δακτυλίου κυκλοπεντανίου. 

(GCΗ=αναχθέν γλουταθείο, GSSG=οξειδωµένο γλουταθείο, ΑSS=ακετυλοσα-λυκιλικό 

οξύ, ΙΜ=ινδοµεθακίνη). Οι µη στεροειδείς  αντιφλεγµονώδεις ενώσεις, 

συµπεριλαµβανόµενου και του ακετυλοσαλυκιλικού οξέος (ασπιρίνη) ασκούν την 

επίδραση τους, µπλοκάροντας τη σύνθεση προσταγλαδινών και θροµβοξάνη. [3]  

Οι προσταγλαδίνες είναι ιστικές ορµόνες που παράγονται πρακτικά σ' όλα τα όργανα 

και τους ιστούς του σώµατος, έχουν µικρό χρόνο ζωής και συνδέονται µε πρωτεϊνικούς 

υποδοχείς για να ασκήσουν τις βιοχηµικές τους δράσεις. Ανάλογα µε τις χηµικές 

διαφορές στη δοµή του µορίου τους, διακρίνουµε πολλά είδη προσταγλαδινών µε 

ποικιλία δράσεων (π.χ. η ΡGΑ αναστέλλει την έκκριση γαστρικού υγρού, προκαλεί 

αγγειοδιαστολή και µικρή πτώση της αρτηριακής πίεσης, η PGF αγγειοσυστολή και 

βρογχοσπασµό). 
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Υπάρχουν τρεις σειρές προσταγλαδινών οι ΡG1, ΡG2 και ΡG3 Οι σειρές 1 και 2 

παράγονται από το λινολεϊκό οξύ, ενώ οι σειρές 3 από το α-λινολενικό οξύ. Η επαρκή 

πρόσληψη ω-3 µε τη διατροφή, είναι σηµαντική για τον σωστό µεταβολισµό των 

προσταγλαδινών που ασκούν αντιφλεγµονώδη επίδραση.[3] 

 
 

Πίνακας 3: Φυσιολογικές επιδράσεις των σειρών προσταγλαδινών 1 και 3, και των 

σειρών 2. [3] 

 

Οι θροµβοξάνες ευνοούν την συνάθροιση αιµοπεταλίων και εποµένως τον σχηµατισµό 

θρόµβων Οι προστακυκλίνες ΡGΙ ανταγωνίζονται αυτές τις επιδράσεις. Οι 

προστακυκλίνες παράγονται κυρίως στα ενδοθηλιακά κύτταρα των αγγείων, ιδιαίτερα 

των τριχοειδών, και δρουν αντιθροµβωτικά. Τα λευκοτριένια παράγονται από το 

µονοπάτι της λιποξυγενάσης και παίζουν ρόλο στην συστολή των βρογχικών 

αεραγωγών, στην αγγειακή διαπερατότητα και σε αντιδράσεις µεταξύ ενδοθηλίου και 

λευκών αιµοσφαιρίων. Αυτά τα συζευγµένα ΡG3, εµποδίζουν την απελευθέρωση του 

αραχιδονικού οξέος από τις κυτταρικές µεµβράνες όπου βρίσκεται αποθηκευµένο, και 

έτσι εµποδίζουν τη µετατροπή του σε ΡG2 που είναι φλεγµονώδης. 

 Τα εικοσανοειδή ρυθµίζουν πολλές φλεγµονώδεις αντιδράσεις και αντιδράσεις 

υπερευαισθησίας. Οι φυσιολογικές ιδιότητες των εικοσανοειδών που προκύπτουν από το 

εικοσαπεντανοϊκό οξύ, ΕΡΑ, (ω-3), διαφέρουν από εκείνες που προκύπτουν από το 

αραχιδονικό, ΑΑ, (ω-6). Η ισορροπία µεταξύ της διαιτητικής πρόσληψης σε ω-3 και ω-6, 

µεταβάλει το προφίλ των εικοσανοειδών που σχηµατίζονται και είναι σηµαντική στον 

Σειρές PG1 και PG3 
 

Σειρές PG2 
 

Αυξηµένη αγγειοδιαστολή 
 

Αυξηµένη αγγειοσυστολή 

Μειωµένος πόνος Αυξηµένος πόνος 
Αυξηµένη αντοχή Μειωµένη αντοχή 
Ενισχυµένο ανοσοποιητικό Καταστολή ανοσοποιητικού 
Αυξηµένη ροή οξυγόνου Μειωµένη ροή οξυγόνου 
Μείωση κυτταρικού 
πολλαπλασιασµού 

Αύξηση κυτταρικού πολλαπλασιασµού 

Αποτροπή συνάθροισης Πρόκληση συνάθροισης αιµοπεταλίων 
∆ιαστολή αεραγωγών Συστολή αεραγωγών 
Μείωση της φλεγµον Αύξηση φλεγµονής 
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έλεγχο αγγειοσυσταλτικών, θροµβογενητικών και ανοσοποιητικών δραστηριοτήτων.[3]  

 

Πίνακας 4: Παραγωγή και φυσιολογικές δράσεις εικοσανοειδών προερχόµενων από το 

αραχιδονικό οξύ και το εικοσαπεντανοϊκό οξύ. [3] 

 
 Πίνακας 5: Φυσιολογικές δράσεις εικοσανοειδών προερχόµενων από το αραχιδονικό  

οξύ και τα ω-3 λιπαρά οξέα αντίστοιχα. [55] 

  

 
Πίνακας 6: ∆ράσεις  εικοσανοειδών προερχόµενων ω-3 πολυακόρεστα λιπαρά  

οξέα αντίστοιχα. [55] 

 
 

Η µετατροπή του αραχιδονικού σε εικοσανοειδή κατά την πορεία της κυκλοξυγενάσης 

γίνεται µέσω διάφορων µικροσωµικών ενζύµων που δρουν σε διαφορετικούς ιστούς. Για 
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παράδειγµα κύτταρα του επιθηλίου των αγγείων συνθέτουν ΡGΕ2και ΡGΙ2,ενώ άλλα 

κύτταρα όπως τα αιµοπετάλια συνθέτουν κυρίως ΤΧΑ2. Αντίθετα οι πνεύµονες και ο 

σπλήνας µπορούν να συνθέσουν όλη την ποικιλία των προϊόντων αυτών. 

Στην πορεία της λιποξυγενάσης, κυτοσολικά ένζυµα καταλύουν την οξείδωση 

πολυενικών λιπαρών οξέων (δύο cis διπλοί δεσµοί διαχωρισµένοι µε µεθυλενοµάδα), 

στα αντίστοιχα. υδροϋπεροξείδια(οµάδα -ΟΟΗ) Ανάλογα µε τον τύπο του ενζύµου το 

αραχιδονικό µετατρέπεται σε υδροξυ-λιπαρό οξύ (ΗΕΤΕ), λευκοτριένια ή λιποξίνες. Η 

απελευθέρωση αραχιδονικού από τα µεµβρανικά φωσφολιπίδια (µε τη δράση 

φωσφολιπάσων) µπορεί να προκληθεί µετά από µη ειδική διέγερση: ηλεκτρική διέγερση, 

τραύµα, σπασµό, ισχαιµία και υποξία, και ειδική διέγερση από νευροµεταδότες, 

λευκοτριένια και παράγοντες ανάπτυξης. Τέλος τα εικοσανοειδή µπορούν να ρυθµίσουν 

την δραστηριότητα καναλιών ιόντων Κ+,Ca++και να µεταβάλουν την απελευθέρωση 

νευροµεταδοτών 

Όσον αφορά τα εικοσανοειδή της οικογένειας των ω-3, το ΕΡΑ θεωρείται φτωχό 

υπόστρωµα για την κυκλοξυγενάση, ενώ µπορεί ακόµα και να αποτελέσει αναστολέα 

της, µε αποτέλεσµα µειωµένη σύνθεση προστακυκλινών και θροµβοξανών των σειρών 2 

και 3. Η αναστολή αυτή µπορεί να γίνει και από το DΗΑ. Επίσης αυτά τα ω-3 είναι 

αναστολείς της λιποξυγενάσης και των λευκοτριενίων που εµπλέκονται σε φλεγµονώδης 

και αλλεργικές καταστάσεις, διεγείροντας τις εκκρίσεις των βλεννογόνων και 

εµφανίζοντας χηµειοτακτικές και χηµειοκινητικές δράσεις.[55] 

 

2.3 Αντιρυθµιστική δράση των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων 

∆ιπλές τυφλές µελέτες σε ασθενείς µε στεφανιαία νόσο έδειξαν ότι η πρόσληψη ω-3 

λιπαρών οξέων µε τη διατροφή βοηθάει σηµαντικά στην µείωση της θνησιµότητας Σ΄ 

αυτές τις µελέτες πήραν µέρος συνολικά 357 ασθενείς µε ιστορικό εµφράγµατος του 

µυοκαρδίου.Η διατροφή τους εµπλουτίστηκε µε ALA ή ιχθυέλαιο πλούσιο σε DHA. 

Μετά από παρακολούθηση 27 µηνών διαπιστώθηκε µείωση της θνησιµότητας κατά 76% 

όταν έγινε χορήγηση ω-3 λιπαρών οξέων τουλάχιστον δύο φορές την εβδοµάδα. 

Επιπλέον, διαπιστώθηκε ότι η διατροφική πρόσληψη για16 εβδοµάδες µε προϊόντα που 

είναι πλούσιες πηγές ω-3 λιπαρών οξέων από ασθενείς που παρουσιάζουν έκτακτες 

κοιλιακές συστολές (περισσότερες από 2000 στην 24ωρη καταγραφή µε Holter) µείωσε 

τις έκτακτες συστολές κατά 70%. Τέλος, αναδροµική µελέτη έδειξε ότι η πρόσληψη 2,9 

g ω-3 λιπαρών οξέων ανά µήνα µε τη διατροφή από ασθενείς µε στεφανιαία νόσο µείωσε 

κατά 30% τον κίνδυνο καρδιακής ανακοπής.Το ποσοστό αυτό έφτασε στο 50% όταν 
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αυξήθηκε η πρόσληψη των ω-3 λιπαρών οξέων σε 5,5 g ανά µήνα Στην τελευταία µελέτη 

διαπιστώθηκε επίσης ότι η ευεργετική δράση των ω-3 λιπαρών οξέων συνοδεύτηκε µε 

την ενσωµάτωσή τους στις κυτταρικές µεµβράνες των ερυθρών αιµοσφαιρίων.Μια µικρή 

αύξηση της περιεκτικότητας της κυτταρικής µεµβράνης σε DHA ίσης µε1% ή 2% του 

βάρους των φωσφολιπιδίων της αρκεί να δράσει το DHA στον ανθρώπινο οργανισµό. [46] 

 

2.4 Τα αποτελέσµατα της δίαιτας µε ALA συγκρινόµενα µε τα 

αποτελέσµατα της διατροφής µε ω-3 λιπαρά οξέα σε φυσιολογικούς δείκτες 

 

∆ιάφορες κλινικές και επιδηµιολογικές µελέτες έχουν πραγµατοποιηθεί για να 

αποδείξουν τα αποτελέσµατα της δίαιτας µε ALA σε σύγκριση µε τα αποτελέσµατα της 

διατροφής µε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα σε φυσιολογικούς δείκτες. Οι πιό πρώτες µελέτες 

πραγµατοποιήθηκαν µε πρόσληψη µεγάλων δόσεων ελαίων ψαριών ή fish-oil, ενώ οι πιό 

πρόσφατες µελέτες έχουν χρησιµοποιήσει χαµηλότερες δόσεις. Ο πρόδροµος των ωµέγα-

3 λιπαρών οξέων ALA, µπορεί να µετατραπεί σε µακράς αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρά οξέα 

και µπορεί εποµένως να αντικαταστήσει τα έλαια ψαριών. Η ελάχιστη πρόσληψη της 

µακράς -αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρών οξέων που χρειάζεται για να υπάρξουν ευεργετικά 

αποτελέσµατα εξαρτάται και από την πρόσληψη άλλων λιπαρών οξέων. Τα διαιτητικά 

ποσά λινελαϊκού οξέος (LA) καθώς επίσης και η αναλογία του LA στην ALA 

εµφανίζονται να είναι σηµαντικά για το µεταβολισµό της ALA σε µακράς -αλυσίδα 

ωµέγα-3 λιπαρά οξέα Οι Indu και Ghafoorunissa[4] έδειξαν ότι κρατώντας το ποσό 

διαιτητικής σταθεράς LA, σε 3,7 γρ. ΑLΑ έχοµε βιολογικά αποτελέσµατα παρόµοια µε 

εκείνα της πρόσληψης των 0,3 γρ. µακράς -αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρών οξέων.καθώς και 

τη µετατροπή 11 γρ. ALA σε 1 γρ. µακράς αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρών οξέων. Κατά 

συνέπεια, µια αναλογία δηλ.15 γρ. LA/ 3,7 γρ. ΑLΑ είναι κατάλληλη για να γίνει αυτή η 

µετατροπή. Στις µελέτες σε ανθρώπους οι Emken και συνεργάτες [4] έδειξαν ότι η 

µετατροπή της δευτερεύουσας ALA σε µακράς αλυσίδας µεταβολίτες µειώθηκε κατά 

~50% µε την αύξηση της πρόσληψης του LA από 4,7% σε 9,3% της ενέργειας ως 

αποτέλεσµα του ανταγωνισµού µεταξύ ωµέγα-6 και ωµέγα-3 λιπαρών οξέων για τον 

αποκορεσµό. Οι Indu και Ghafoorunissa περαιτέρω έδειξαν ότι η αύξηση της 

διατροφικής πρόσληψης σε ALA αυξάνει το εικισιπεντανοϊκό οξύ (EPA) στα 

φωσφολιπίδια πλάσµατος µετά από 3 6 εβδοµάδες από την πρόσληψη. Η µείωση της 

αναλογίας της µακράς-αλυσίδας ωµέγα-6 λιπαρών οξέων /µακράς αλυσίδας ωµέγα-3 

λιπαρών οξέων ήταν µεγαλύτερη µετά από 6 εβδοµάδες απ'ότι µετά από 3 εβδοµάδες. Οι 

Indu και Ghafoorunissa παρουσίασαν αντιθροµβωτικά αποτελέσµατα µε τη µείωση της 
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αναλογίας ωµέγα-6 προς ωµέγα-3 λιπαρά οξέα δίνοντας φυτικό έλαιο πλούσιο σε ALA. 

Μετά από τη πρόσληψη ALA υπήρξε µια αύξηση σε µακράς-αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρά 

οξέα στα φωσφολιπίδια πλάσµατος και αιµοπεταλίων και µια µείωση στη συνάθροιση 

αιµοπεταλίων. Η πρόσληψη του ALA άλλαξε τις συγκεντρώσεις των τριγλυκεριδίων.[4] 

 

2.5 Μηχανισµοί από τους οποίους τα διαιτητικά λιπαρά οξέα 

διαµορφώνουν τα λιπίδια του πλάσµατος  

Ο κορεσµός του διαιτητικού λίπους διαδραµατίζει έναν ιδιαίτερο ρόλο στη διαµόρφωση 

των συγκεντρώσεων χοληστερόλης του πλάσµατος µε καθοριστικό ρόλο για τις 

στεφανιαίες καρδιακές παθήσεις (CHD). Στην πραγµατικότητα, τα κορεσµένα λιπαρά 

οξέα(SFAs) αναγνωρίζονται ως ενιαίος διαιτητικός παράγοντας που έχει τη µέγιστη 

αρνητική επίπτωση στις συγκεντρώσεις χοληστερόλης LDL Αντίθετα, τα µονοακόρεστα 

λιπαρά οξέα (MUFAs) και τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (PUFAs) της ω-6 οικογένειας 

έχουν αποδειχθεί οτι µειώνουν τις συγκεντρώσεις χοληστερόλης πλάσµατος στις 

κλινικές µελέτες. Πρόσφατα έχει αποδειχθεί ότι τα trans λιπαρά οξέα (TFAs) είναι ο 

καταστρεπτικότερος τύπος λίπους που έχει σχέση µε τον αυξηµένο κίνδυνο για 

στεφανιαία νόσο(CHD), δεδοµένου ότι µερικές µελέτες κατέδειξαν ότι εκτός από την 

αύξηση του πλάσµατος LDL-C, τα trans λιπαρά οξέα(ΤFAs) µειώνουν επίσης τις 

λιποπρωτεϊνες υψηλής πυκνότητας του πλάσµατος (HDL) και µπορούν να αυξήσουν τη 

λιποπρωτεϊνη (α). Τα ω-3 λιπαρά οξέα έχουν πολλαπλά ευεργετικά αποτελέσµατα στον 

κίνδυνο για στεφανιαία νόσο(CHD). Η συγκέντρωση των λιποπρωτεϊνών χαµηλής 

πυκνότητας(LDL) στο πλάσµα εξαρτάται από την σύνθεση των λιποπρωτεϊνών πολύ 

χαµηλής πυκνότητας(VLDL) και την παραγωγή των αποπρωτεϊνών, ενώ πιθανώς 

ρυθµίζεται από τα λιπαρά οξέα.[44] 

 

2.6Ρύθµιση της έκφρασης των γονιδίων δια µέσου των υποδοχέων του 

πυρήνα και των παραγόντων κρυπτογράφησης µε τα πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα 

 

Tα ωµέγα-3 FA αλλάζουν τα χαρακτηριστικά των µεµβρανών και τη δραστηριότητα των 

συνδεδεµένων πρωτεϊνών, και µόλις απελευθερωθούν από τις ενδοκυτταρικές 

φωσφολιπάσεις, µπορούν να αλληλεπιδράσουν µε τα ιονικά κανάλια, να µετατραπούν σε 

µια ευρεία ποικιλία των βιοενεργών εικοσανοειδών, και να εξυπηρετήσουν ως συνδέτες 
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διάφορους πυρηνικούς παράγοντες µεταγραφής.Με αυτόν τον τρόπο είναι δυνατόν να 

αλλάξουν την έκφραση γονιδίων.[9] 

Έχει γίνει φανερό ότι το λινολενικό(ω-3) και το λινολεικό(ω-6) πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα µπορούν να δράσουν σε πυρηνικό επίπεδο ώστε να επηρεάσουν την γονιδιακή 

έκφραση που εµπλέκεται στα διάφορα µεταβολικά µονοπάτια. Τα πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα δρούν µέσω των πυρηνικών υποδοχέων και µέσω του παράγοντα της 

αντιγραφής.Από τη στιγµή που τα λιπαρά οξέα εισέρθουν στο κύτταρο, µετατρέπονται 

ταχύτατα σε λιπαρά ακετυλοσυνένζυµα Α(CoA) θειοεστέρες από µία ακετυλο CoA 

συνθετάση. Αυτή η αντίδραση είναι ουσιαστική για την παραπέρα συµµετοχή των 

λιπαρών οξέων σε διάφορα µονοπάτια, συµπεριλαµβανοµένου πολύπλοκης σύνθεσης 

λιπιδίων, β-οξείδωσης, (elongation=  προέκταση η επιµήκυνση/(desaturation-

αποκορεσµό), και παραγωγή δευτερευόντων σηµατοδοτικών µεσολαβητών όπως οι 

προσταγλαδίνες, οι θροµβοξάνες, και οι λευκοτρίενες (Σχήµα 10) που µπορούν µε τη 

σειρά τους να οδηγήσουν σε αλλαγές στην παραγωγή δέυτερων αγγελιοφόρων όπως η 

τρισφωφορική ινοσιτόλη, το κυκλικό ΑΜΡ (cAMP) και το ασβέστιο. (Σχήµα 10) Εξ 

αιτίας της ταχύτατης αντίδρασης της ακετυλο συνθετάσης και των η συγκέντρωση των 

ελεύθερων λιπαρών οξέων µέσα στο κύτταρο διατηρείται γενικά σε πολύ χαµηλές τιµές. 

Ως εκ τούτου οι κυτταρικές επιδράσεις των λιπαρών οξέων µέσα στα κύτταρα είναι 

πιθανό να µετριάζονται, όχι µόνο από τα ελεύθερα λιπαρά οξέα, αλλά επίσης και από τα 

λιπαρά ακετυλο CoAs και τους δεύτερους αγγελιαφόρους, Σχήµα 10: [43] 

 

 
Σχήµα 10: Κυτταρικές επιδράσεις των λιπαρών οξέων στα κύτταρα [43]  
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Είναι τώρα προφανές ότι τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα δεν ρυθµίζουν αποκλειστικά 

την γενετική έκφραση µέσω των αλλαγών της σύνθεσης της µεµβράνης ή µέσω της 

παραγωγής δευτερευόντων σηµατοδοτών µεσολαβητών. Η ανακάλυψη του Gottlicher 

ενός υποδοχέα στον πυρήνα ικανού να δεσµεύει τα λιπαρά οξέα εδραίωσε έναν άµεσο 

ρόλο των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων στην ρύθµιση των γονιδίων. Τα πολυακόρεστα 

λιπαρά οξέα έχει φανεί να ασκούν την επιδρασή τους στην αντιγραφή πολύ γρήγορα. 

Μέσα σε ώρες από την διατροφή ζώων µε δίαιτα πλούσια σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 

υπάρχει µια συντονισµένη επαγωγή στην έκφραση των γονιδίων που εµπλέκονται στην 

οξείδωση των ηπατικών και µυοσκελετικών λιπαρών οξέων, και καταστολή των γονιδίων 

που κρυπτογραφούν λιπογενετικά, γλυκολυτικά και χολεστερολογενετικά ένζυµα. Αυτή 

η διπλή πράξη εχει ως αποτέλεσµα τον υπολιπιδαιµικό φαινότυπο. Τα ΠΛΟ δρούν µέσω 

πυρηνικών υποδοχέων και µέσω παραγόντων αντιγαφης Οι πυρηνικοί υποδοχείς 

βρίσκονται µόνο στους µεταζωικούς οργανισµούς και συνίσταται από δυο περιοχές. Η 

µία συνδέεται µε το µόριο µε το οποίο αλληλεπιδρά και η άλλη µε το DNA. Η σύνδεση 

του µορίου προκαλεί την επακόλουθη σύνδεση του υποδοχέα µε τα ανταποκρινόµενα 

στοιχεία (response elements) στα γονίδια στόχους (Σχήµα 10) ρυθµίζοντας µε αυτόν τον 

τρόπο τη µεταγραφή του γονιδίου-στόχου. [43] 
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Κεφάλαιο 3 

ΤΑ Ω-3 ΣΤΟ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟ ΠΡΟΤΥΠΟ 

 

3.1 Ιστορική αναδροµή 

Ο Ιπποκράτης εδώ και 2.500 χρόνια ήταν ο πρώτος που αναγνώρισε τη σηµασία που έχει 

η γενετική, η διατροφή και η σωµατική άσκηση στην υγεία, καθώς την αλληλεπίδραση 

που υπάρχει ανάµεσα σε αυτές τις έννοιες. Σήµερα βέβαια µπορούµε να αποδείξουµε 

όλα τα παραπάνω µε τη µοριακή βιολογία και τη γενετική. Ιπποκράτης. [12]
 

Aπό τις µελέτες για τη διατροφή στη παλαιολιθική εποχή σε σχέση µε τη σύγχρονη 

διατροφή των πληθυσµών,φαίνεται ότι η δίαιτα των άνθρώπων εκείνης της εποχής ήταν 

πολύ χαµηλότερη σε κορεσµένα λιπαρά οξέα από ότι είναι η σηµερινή διατροφή. [4]   

 

 
 

Σχήµα 11: Υποθετική κατανάλωση λίπους, λιπαρών οξέων(ωµέγα 6,ωµέγα -3,trans-

λιπαρών οξέων και συνολικών λιπών)σαν ποσοστό θερµίδων από το λίπος καθώς και η 

πρόσληψη βιταµινών. Τα στοιχεία παρουσιάστηκαν από τις αναλύσεις των σύγχρονων 

πληθυσµών και από τις παρατηρήσεις και τις υποθετικές αλλαγές τους κατά τη διάρκεια 

των προηγούµενων 100 ετών. Η παραγωγή τροφίµων σήµερα µε τη διαδικασία της 

υδρογόνωσης έχει προκαλέσει µεγάλη αύξηση των trans-λιπαρών οξέων στα τρόφιµα. [4] 
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Επιπλέον, η διατροφή τους περιείχε µικρά και περίπου ίσα ποσά ωµέγα-6 και ωµέγα-3 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων (αναλογία στις 1–2:1) και πολύ χαµηλότερα ποσά trans 

λιπαρών οξέων.(σχήµα 11). Ενώ η σύγχρονη δυτική διατροφή περιέχει πολύ υψηλά 

ποσά ωµέγα-6 λιπαρών οξέων(η αναλογία ωµέγα-6 έως ωµέγα-3 λιπαρά οξέα είναι 10–

20:1) (σχήµα 11). Τα άγρια φυτά συγκέντρωναν υψηλότερα ποσά βιταµίνης Ε και 

βιταµίνης C, και άλλα αντιοξειδωτικά από ότι τα καλλιεργηµένα φυτά, παρέχοντας 

πρόσθετη προστασία ενάντια στον καρκίνο και την αρτηριοσκλήρωση.(σχήµα 11) [4] 

Η αλλαγή στην ισορροπία των απαραίτητων Λιπαρών Οξέων επήλθε εξαιτίας της 

µειωµένης κατανάλωσης ψαριών [4]αλλά και λόγω της αντικατάστασης του ελαιόλαδου 

µε φυτικά έλαια, δηλ. καλαµποκέλαιο, καρδαµέλαιο, ηλιέλαιο και λάδι βαµβακόσπορου, 

καθώς και µε την αύξηση κατανάλωσης κορεσµένων λιπαρών από το 1960. Αυτά τα 

φυτικά έλαια έχουν πολύ υψηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά οξέα ω-6 και πολύ χαµηλή σε 

λιπαρά οξέα ω-3. Το καλαµποκέλαιο έχει µία αναλογία ω-6/ω-3 ως 60:1 και το 

καρδαµέλαιο 77:1 Επιπλέον, επειδή τα ζώα των αγροκτηµάτων τρέφονται µε σιτηρά, τα 

κουφάρια τους περιέχουν µικρές ποσότητες λιπαρών οξέων ω-3, όµως έχουν υψηλά 

κορεσµένα λιπαρά και λιπαρά οξέα ω-6, σε αντίθεση µε την σύσταση του κρέατος από 

ζώα σε άγριο περιβάλλον.[40] Ο πίνακας 7 συγκρίνει την πρόσληψη ωµέγα-6:ωµεγα-3 

διάφορων πληθυσµών. Η πρόσληψη σε απαραίτητα λιπαρά οξέα που προέρχοταν από 

την κατανάλωση της ανδράκλας και από άλλα άγρια χόρτα ήταν σε µεγαλύτερη 

ποσότητα στον πληθυσµό της Κρήτης ενώ στους Ιάπωνες η πρόσληψη γινόταν από το 

έλαιο canola και το έλαιο σόγιας.[4]  
Πίνακας 7: ω6:ω3 ποσοστά σε διάφορους πολιτισµούς. [4] 

 

Πληθυσµός ω6:ω3 

Παλαιολιθικός 0.79 

Ελλάδα πριν το 1960 1-2 

Σύγχρονες ΗΠΑ 16.74 

Σύγχρονο Ηνωµένο Βασίλειο and Βόρεια 

Ευρώπη 
15 

Σύγχρονη Ιαπωνία 4. 
 

To σχήµα 12 δείχνει τις τεράστιες µεταβολές στην κατανάλωση λαδιών από το 1909 

µέχρι το 1992.Στις αρχές το εικοστού αιώνα το βούτυρο, το λαρδί και µαγειρικά λίπη 

αποτελούσαν τα πλέον κοινά λίπη.Κατά τη διάρκεια του δεύτερου παγκόσµιου πολέµου 
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το φαγητό µε δελτίο µείωσε κατά πολύ τη κατανάλωση βουτύρου, τάση που συνεχίστηκε 

και τα επόµενα χρόνια,καθώς η βιοµηχανία τροφίµων άρχισε να προωθεί τα λάδια ω-6 τη 

µαργαρίνη και όλα τα φυτικά µαγειρικά λίπη. [31]  

 

 

Σχήµα12: Μεταβολές στην κατανάλωση των Αµερικανών σε λίπος στο διάστηµα 1909-

1992[31] 

3.2 Μεσογειακή πυραµίδα διατροφής: ένα πολιτιστικό πρότυπο για την υγιή 
κατανάλωση. 

Ο όρος "µεσογειακή διατροφή," υπονοώντας ότι όλοι οι µεσογειακοί άνθρωποι έχουν 

την ίδια διατροφή, είναι µια ακυριολεξία. Οι χώρες γύρω από τη λεκάνη της Μεσογείου 

έχουν διαφορετική διατροφή, θρησκεία και πολιτισµό. Η διατροφή τους διαφέρει στην 

ποσότητα του συνολικού λίπους, στο ελαιόλαδο, στον τύπο κρέατος στην εισαγωγή 

κρασιού, στο γάλα έναντι του τυριού στα φρούτα και λαχανικά.Τα χαµηλότερα ποσοστά 

θανάτου και µεγαλύτερη διάρκεια ζωής εµφανίζονται στην Ελλάδα. Οι εκτενείς µελέτες 

για την παραδοσιακή διατροφή της Ελλάδας (η διατροφή πριν από το 1960) δείχνουν ότι 

το διαιτητικό πρότυπο των Ελλήνων αποτελείται από µια υψηλή κατανάλωση των 

φρούτων, των λαχανικών (ιδιαίτερα από άγρια φυτά), των καρυδιών και των 

δηµητριακών συνήθως υπό µορφή ψωµιού µαγιάς παρά τα ζυµαρικά, περισσότερο 

ελαιόλαδο, λιγότερο γάλα αλλά περισσότερο τυρί,περισσότερα ψάρια,λιγότερο κρέας 

και µέτρια κατανάλωση κρασιού, σε σχέση µε άλλες µεσογειακές χώρες.[7] Η 

µεσογειακή πυραµίδα διατροφής είναι βασισµένη σε χαρακτηριστικά τρόφιµα της 
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Κρήτης. Η εργασία των ατόµων της Κρήτης στους αγρούς καθώς και τα είδη των 

τροφίµων που κατανάλωναν οδήγησε σε έναν τρόπο ζωής που περιελάµβανε κανονική 

σωµατική δραστηριότητα και χαµηλά ποσοστά παχυσαρκίας. [11]Η µεγαλύτερη 

κατανάλωση ψαριών και ωµέγα-3 λιπαρών οξέων έχει συνδεθεί µε έναν χαµηλότερο 

κίνδυνο των στεφανιαίων καρδιακών παθήσεων (CHD) στους άνδρες, αλλά 

περιορισµένα στοιχεία είναι διαθέσιµα σχετικά µε τις γυναίκες. Πραγµατοποιήθηκε 

µελέτη για να εξετάσει τη σύνδεση µεταξύ της κατανάλωσης ψαριών και της 

κατανάλωσης µακράς αλυσίδας λιπαρού οξέος ωµέγα-3 και τον κίνδυνο CHD στις 

γυναίκες. Μεταξύ των γυναικών, η µεγαλύτερη κατανάλωση ψαριών και ωµέγα-3 

λιπαρών οξέων συνδέεται µε έναν χαµηλότερο κίνδυνο CHD.[20]
 

Η παραδοσιακή διατροφή της Κρήτης είναι βασισµένη σε: (α) µια υψηλή πρόσληψη 

λίπους (που υπολογίζεται κατά 40% της συνολικής καθηµερινής λήψης ενέργειας) που 

αποτελείται κυρίως από τα λιπαρά οξέα, που προήλθαν από τη µεγάλη κατανάλωσή 

παρθένου ελαιολάδου (β) µικρή κατανάλωση κόκκινου κρέατος (γ) µέτρια κατανάλωση 

ψαριών και γαλακτοκοµικών καθηµερινά µε (δ).Σηµαντικές ποσότητες άγριων χόρτων, 

φρούτων, ψωµιού ολικής άλεσης, οσπρίων και καρυδιών.[1]ε) Κατανάλωση σε βότανα, 

σύκα, σαλιγκάρια,που είναι όλες πηγές των ω-3 λιπαρά οξέα. Τα ανωτέρω τρόφιµα, µε 

την προσθήκη των ψαριών παρέχει ω-6: ω-3 αναλογία 2:1, [29]Κατά συνέπεια, η 

διατροφή ήταν υψηλή σε αντιοξειδωτικα και πολυφαινόλες, χαµηλά στη χοληστερόλη, 

χαµηλή σε κορεσµένα αλλά υψηλή σε µονοπολυακόρεστα λίπη όπως αποδεικνύεται από 

τους Ferro-Luzzi, james, και Kafatos (2002). Η Άρτεµη Σιµοπούλου (1998) δήλωσε ότι 

ένας άλλος σηµαντικός ρόλος στην παραδοσιακή διατροφή της Κρήτης διαδραµατίζεται 

από την ιδανική αναλογία λιπαρού οξέος ω6/ω3 σε αναλογία 2-1:1.[1] Οι αναλύσεις του 

διαιτητικού προτύπου της διατροφής της Κρήτης παρουσιάζουν διάφορες 

προστατευτικές ουσίες, όπως το σελήνιο, το γλουταθειόνη, µια ισορροπηµένη αναλογία 

(ωµέγα-6):(ωµέγα-3) απαραίτητων λιπαρών οξέων (EFA), υψηλά ποσά διαιτητικών 

ινών, αντιοξειδωτικά (ειδικά ρεσβερατρόλη από το κρασί και πολυφαινόλες από το 

ελαιόλαδο), βιταµίνες E και C, µερικές από τα οποία έχουν αποδειχθεί ότι συνδέονται µε 

χαµηλότερο κίνδυνο του καρκίνου, συµπεριλαµβανοµένου του καρκίνου του µαστού. 

Αυτά τα συµπεράσµατα πρέπει να χρησιµεύσουν ως ένα ισχυρό κίνητρο για την έναρξη 

των δοκιµών επέµβασης που θα εξετάσει την επίδραση των συγκεκριµένων διαιτητικών 

προτύπων στην πρόληψη και θεραπεία των ασθενών µε καρκίνο. [7] 

Επιστήµονες είχαν ήδη καταγράψει το 1948 πολύ λιγότερα κρούσµατα καρδιακών 

νοσηµάτων και καρκίνου στον κρητικό πληθυσµό απ’ ό,τι στον αµερικανικό. Μάλιστα 

από πολύ νωρίτερα, από το 1930, οι επιστήµονες γνώριζαν ότι ισχύει αυτό, δεν το είχαν 
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όµως ποσοτικοποιήσει.[12]  

Από τη δεκαετία του ’80 υπήρχαν αρκετά στοιχεία που καταδείκνυαν ότι τα ω3 λιπαρά 

οξέα, ειδικά αυτά που προέρχονται απ’ τα ψάρια, έχουν πολύ καλές ιδιότητες και είναι 

σχεδόν απαραίτητα για την πρόληψη και τη θεραπεία των καρδιακών νοσηµάτων. Μετά 

από τον Β’ Παγκόσµιο Πόλεµο, το Ίδρυµα Ροκφέλερ αποφάσισε να διεξαγάγει µία 

µεγάλη µελέτη, που έγινε γνωστή µε το όνοµα «Μελέτη των 7 χωρών», προκειµένου να 

διαπιστώσει τη σχέση της δίαιτας µε τα καρδιακά νοσήµατα.[12]Σε εκείνη την 

επιδηµιολογική µελέτη, οι διαιτητικές συνήθειες δέκα έξι πληθυσµών από επτά χώρες 

(από την Ελλάδα, τη Φινλανδία, την Ιαπωνία, πρώην Γιουγκοσλαβία, Ιταλία, Ολλανδία 

και τις Ηνωµένες Πολιτείες). Ακόλουθες µελέτες, όπως η µελέτη καρδιολογικών 

νοσηµάτων στη Λυών από το Renaud (1995) και η µελέτη de Lorgeril (1994), 

υποστήριξαν εκείνα τα αποτελέσµατα αποδεικνύοντας οτι υιοθετώντας την παραδοσιακή 

διατροφή της Κρήτης, υψηλή σε α -λινολαϊκό οξύ, παρείχε προστασία ενάντια στις 

στεφανιαίες καρδιακές παθήσεις αποτελεσµατικότερη από τις συστάσεις διατροφής της 

Αµερικανικής Ένωσης Καρδιάς. [1] 

 

Πίνακας 8: Προσδοκώµενη διάρκεια ζωής και ασθένειες στις ΗΠΑκαι Ελλάδα τη 

δεκαετία 1960. [12] 

 
Τα αποτελέσµατα από τη σύγκριση των πληθυσµών αυτών ως προς την προσδοκώµενη 

διάρκεια ζωής και ασθενειών τη δεκαετία του 1960 έδειξαν ότι οι Έλληνες εµφάνιζαν 

µεγαλύτερο µέσο όρο ζωής, λιγότερα καρδιακά νοσήµατα, εγκεφαλικά, καρκίνο του 

µαστού, του παχέος εντέρου και, γενικότερα, λιγότερα περιστατικά όλων των µορφών 
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καρκίνου.(Πίνακας 8) [12]Το αρχικό συµπέρασµα της µελέτης των 7 χωρών ήταν ότι η 

ενέργεια που έπαιρναν από το λίπος στην Αµερική και στην Κρήτη ήταν σχεδόν η ίδια, 

διέφερε όµως κατά πολύ το είδος του λίπους (Πίνακας 9). Η κρητική δίαιτα είχε πολύ 

λιγότερα κορεσµένα λίπη. Οι ερευνητές όµως δεν έλεγξαν αν υπήρχε διαφορά στα 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα που κατανάλωναν οι Κρητικοί, δηλαδή στα ω6 και ω3 

λιπαρά οξέα. [12] 

 

Πίνακας 9: ∆ιατροφικά χαρακτηριστικά στις ΗΠΑ και Ελλάδα τη δεκαετία 1960 [12] 

 

 

Oι ερευνητές της µελέτης των 7 χωρών σκέφθηκαν ότι, αφού τα κορεσµένα λίπη είναι 

τόσο αυξηµένα στην Αµερική, αυτά θα πρέπει να ευθύνονται για τα καρδιακά νοσήµατα. 

Συνεπώς, θα µπορούσαν αντί για βούτυρο και άλλου είδους κορεσµένα λίπη, να 

αρχίσουν να προωθούν στην αγορά περισσότερα ακόρεστα λίπη από σπορέλαια, τα 

οποία περιέχουν κυρίως ω6 λιπαρά οξέα. Στην πραγµατικότητα όµως, δεν είχαν εξετάσει 

ποιες ήταν οι επιδράσεις των ω6 λιπαρών οξέων στον οργανισµό. 

Με αυτό τον τρόπο δηµιουργήθηκε µία αγορά που ήταν γεµάτη από ω6 λιπαρά οξέα. 

Τα περισσότερα σπορέλαια (Πίνακας 10) περιέχουν πολύ περισσότερα ω6 από ω3 

λιπαρά οξέα, ενώ κανονικά τα ω6 και ω3 λιπαρά οξέα θα έπρεπε να βρίσκονται σε 

ισορροπία στη δίαιτά µας. Η σηµασία της ισορροπίας αυτής είναι πολύ µεγάλη, γιατί µία 

δίαιτα που περιέχει πολύ περισσότερα ω-6 απ΄ό,τι ω-3 λιπαρά οξέα, µπορεί να αλλάξει 

όλη τη φυσιολογία του ανθρώπου. Τα ω-6 λιπαρά οξέα οδηγούν περισσότερο σε 

φλεγµονή, σε πήξη των αιµοπεταλίων, καθώς και σε θρόµβωση και στένωση των 

αγγείων. Αξίζει να σηµειωθεί ότι το ελαιόλαδο περιέχει πολύ λιγότερα ω-6 λιπαρά οξέα 

σε σύγκριση µε τα σπορέλαια, όπως το αραβοσιτέλαιο, το σογιέλαιο κ.ά.  
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Πίνακας 10:Σύσταση διάφορων λιπών. [12]
 

 
 

 

Στο National Institute of Health (NIH) των ΗΠΑ, έγινε έρευνα µε σκοπό να διαφανεί 

ποιο ακριβώς ήταν το συστατικό της δίαιτας των Κρητικών που έχει τόση µεγάλη 

σηµασία όσον αφορά στα καρδιακά νοσήµατα. Το Ινστιτούτο αποφάσισε να ελέγξει αν 

τα άγρια φυτά και τα χόρτα που κατανάλωναν τότε σε µεγάλη ποσότητα περιείχαν ω-3 

λιπαρά οξέα. Τα συµπεράσµατα ήταν ότι περιείχαν πάρα πολλά και µάλιστα πολύ 

περισσότερα απ’ ό,τι είχαν τα καλλιεργούµενα φυτά και χόρτα. Επιπρόσθετα διεξήχθηκε 

ειδική έρευνα για την αντράκλα, επειδή είναι ένα φυτό που υπάρχει σε όλο τον κόσµο 

και το οποίο καταναλώνουν και τα ζώα και οι άνθρωποι (Πίνακας 11). 
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Πίνακας 11:Σύσταση σε λιπαρά οξέα διαφόρων συστατικών.[12] 

 

 
 

Από την εν λόγω έρευνα προέκυψε ότι η αντράκλα όχι µόνο περιέχει πάρα πολλά ω-3 

λιπαρά οξέα, αλλά επίσης ότι έχει µεγαλύτερη ποσότητα «γλουταθειόνης» και 

«µελατονίνης», οι οποίες είναι αντιοξειδωτικές ουσίες που προστατεύουν και από τον 

καρκίνο. Συνεπώς, η κατανάλωση των φυτών και των χόρτων δεν πρέπει να συνιστάται 

µόνο λόγω των βιταµινών και των «πολυφαινολών» που περιέχουν, αλλά και επειδή 

περιέχουν τις παραπάνω ουσίες οι οποίες παρουσιάζουν πολύ µεγάλη αντιοξειδωτική και 

αντικαρκινική δράση (Πίνακας 12).  

 

Πίνακας 12: H θρεπτική αξία της ανδράκλας. [12] 

 

 
 

Oι παραδοσιακές κοινωνίες χρησιµοποιούσαν τη γλιστρίδα για να θεραπεύουν πολλά 

από τα προβλήµατα υγείας που σήµερα καταπολεµούνται από τα λιπαρά οξέα ωµέγα-
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3.Παραδείγµατος χάρη, ο Θεόφραστος (372-287 π.Χ.), ο πατέρας της βοτανικής, 

σύστηνε τη γλιστρίδα ως φάρµακο για την καρδιακή ανεπάρκεια, το σκορβούτο τον 

πονόλαιµο, τον πόνο στα αφτιά, το οίδηµα στις αρθρώσεις και την ξηροδερµία. Στην 

άλλη άκρη του κόσµου οι Ινδοί της βορειοδυτικής Ασίας χρησιµοποιούσαν αφέψηµα 

από γλιστρίδα για να καταπραΰνουν τους πονόλαιµους και τις φλεγµονές. Οι φυλές της 

δυτικής τροπικής Αφρικής τη θεωρούσαν τονωτικό της καρδιάς και παρασκεύαζαν από 

αυτήν αλοιφή για τα σπυριά και τα εγκαύµατα. Και, τέλος, στο Παντζάµπ και στο 

Κασµίρ οι σπόροι της γλιστρίδας συστήνονταν ως θεραπευτικό των φλεγµονών του 

στοµάχου και των εντερικών ελκών. Η γλιστρίδα διέθετε πολλές από τις θεραπευτικές 

ιδιότητες που σήµερα αποδίδονται στα ωµέγα-3 λιπαρά οξέα. Το φυτό είναι πλούσια 

πηγή αυτών των θρεπτικών συστατικών. [31]Η «γλουταθειόνη», πιο συγκεκριµένα, 

µπορεί να προστατεύσει τα κύτταρα από την καρκινογένεση λειτουργώντας ως 

αντιοξειδωτικό, προσδενόµενη σε µεταλλαξιογόνες χηµικές ουσίες, δρώντας άµεσα ή 

έµµεσα για τη διατήρηση σε λειτουργικά επίπεδα άλλων αντιοξειδωτικών (βιταµίνης Ε, 

C, β-καροτενίου), µέσω του ρόλου της στη σύνθεση και επιδιόρθωση του DNA και 

ενισχύοντας την απόκριση του ανοσοποιητικού συστήµατος. Η «µελατονίνη», που 

περιέχεται στην αντράκλα και σε άλλα φυτά, δρα τόσο άµεσα κατά των ελευθέρων 

ριζών όσο και έµµεσα ως αντιοξειδωτικό. Περιορίζει την έναρξη της καρκινογένεσης 

µειώνοντας τις οξειδωτικές βλάβες στο DNA. Περιορίζει, επίσης, την ανάπτυξη των 

όγκων, αφού δηµιουργηθούν, παρεµποδίζοντας την πρόσληψη αυξητικών παραγόντων 

από τα καρκινικά κύτταρα. Τέτοιο αυξητικό παράγοντα αποτελούν τα λιπαρά οξέα ω-6 

(αν βέβαια καταναλώνουµε πολλά από αυτά). Η δράση της µελατονίνης κατά του 

καρκίνου επιτυγχάνεται σε φυσιολογικές συγκεντρώσεις, και η φυτοµελατονίνη (όπως 

αυτή που απαντάται στην αντράκλα) έχει αποδειχθεί ότι αποτελεί δυνητικό µέσο 

περιορισµού της ανάπτυξης σχηµατισθέντων όγκων. Η αντράκλα περιέχει 19,000 

picograms µελατονίνης ανά γραµµάριο, ενώ όλα τα άλλα λαχανικά που καταναλώνονται 

συνήθως δεν είναι τόσο πλούσια σε αυτό το αντιοξειδωτικό (Πίνακας 13) 
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Πίνακας 13: Οι συγκεντρώσεις µελατονίνης σε µερικά εδώδιµα φυτά.[12]
 

 

 
 
 

Επίσης σε µια άλλη έρευνα που πραγµατοποιήθηκε στα αυγά (Πίνακας14) και 

συγκεκριµένα, σε αβγά από κότες που στην διατροφή τους έχουν συµπεριληφθεί και 

χόρτα βρήκαν ότι αυτά τα αυγά έχουν λόγο ω-6 προς ω-3 λιπαρά οξέα ίσο µε 1.  

 
Πίνακας 14: Επίπεδα λιπαρών οξέων σε διάφορους κρόκους αυγών.[12]

 

 
Η έρευνά ακόµα επεκτάθηκε και στο γάλα, τα τυριά, το κρέας που προέρχονται από ζώα 

που βόσκουν ελεύθερα και διαπίστωσαν ότι περιέχουν υψηλά ποσοστά ω-3, σε αντίθεση 

µε τα προϊόντα που προκύπτουν από ζώα που τρώνε µόνο σπόρους. Επίσης σε έρευνα 

που έγινε στα σαλιγκάρια διαπιστώθηκε ότι τα σαλιγκάρια στην Ελλάδα, έχουν διπλάσια 

ποσότητα ω3 λιπαρών οξέων απ’ ό,τι τα σαλιγκάρια στη Γαλλία, γιατί τρώνε 

διαφορετικά φυτικά είδη.(Πίνακας 15).  
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Πίνακας 15: Η σύσταση των λιπαρών οξέων στα σαλιγκάρια.[12
 

 
]Συνεπώς έχει µεγάλη σηµασία κάποιος που διεξάγει έρευνες να ελέγχει τα συστατικά 

των τροφών και όχι µόνο τις ίδιες τις τροφές.Άλλωστε µπορεί το ίδιο ευεργετικό 

αποτέλεσµα να υπάρχει σε εντελώς διαφορετικά τρόφιµα,που καταναλώνουν 

διαφορετικοί λαοί. 

 

Πίνακας 16: Σύσταση λιπαρών οξέων στους εστέρες χοληστερόλης του ορού.των 

ανθρώπων που συµµετείχαν στη µελέτη[12] 

 

 
Ο παραπάνω πίνακας (Πίνακας 16). ∆είχνει τα αποτελέσµατα µελέτης στην οποία έγινε 

έλεγχος πόση ποσότητα ω3 λιπαρών οξέων υπήρχε στο αίµα των Κρητικών και 

διαπιστώθηκε ότι ήταν τριπλάσια σε σύγκριση µε αυτή των Ολλανδών Φάνηκε, 

εποµένως, ξεκάθαρα ότι η διατροφή τους περιελάµβανε περισσότερα ω3 και λιγότερα 

ω6 λιπαρά οξέα και το ίδιο ακριβώς συνέβαινε και µε το αίµα τους. Τελικά ήταν και 
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αυτοί που παρουσίαζαν τα λιγότερα καρδιακά νοσήµατα και τα µικρότερα ποσοστά 

καρκίνου.Τα παραπάνω στοιχεία δηµοσιεύτηκαν από το NIH και οι Γάλλοι ερευνητές, οι 

οποίοι είχαν ήδη εκπονήσει ειδικές µελέτες στα ω3 λιπαρά οξέα οργάνωσαν και 

διεξήγαγαν τη µελέτη «Lyon Heart Study».Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της εν λόγω 

µελέτης, τα άτοµα που ακολουθούσαν δίαιτα που έµοιαζε πολύ µε τη δίαιτα των 

Κρητικών, δηλαδή περιελάµβανε κατανάλωση ω3 λιπαρών οξέων και µεγαλύτερη 

κατανάλωση φρούτων και λαχανικών δεν παρουσίασαν καθόλου αιφνίδιους θανάτους 

και είχαν συνολικά πολύ λιγότερα καρδιακά νοσήµατα. Αυτή ήταν η πρώτη 

παρεµβατική µελέτη που έγινε και έδειξε χωρίς αµφιβολία ότι η συγκεκριµένη δίαιτα 

µειώνει τον κίνδυνο για καρδιακά νοσήµατα. Στην Αµερική διεξήγαγαν µια παρόµοια 

έρευνα, την ονόµασαν «the Diet to Stop Hypertension» (DASH study), δηλαδή «δίαιτα 

για να σταµατήσει την υπέρταση». Στο πίνακα 17 παρατίθενται στοιχεία από τη 

σύγκριση της δίαιτας ελέγχου µε τη µικτή δίαιτα (τη νέα δίαιτα που δοκιµάστηκε), η 

οποία περιείχε µεγαλύτερη ποσότητα λαχανικών, φρούτων, ψαριών, ξηρών καρπών και 

οσπρίων και γαλακτοκοµικών χαµηλών σε λίπος. Ας σηµειωθεί στο σηµείο αυτό ότι τα 

άτοµα που ακολουθούν την κανονική αµερικανική δίαιτα πολύ σπάνια καταναλώνουν 

όσπρια και ξηρούς καρπούς. Οι ερευνητές απέδειξαν ότι µε αυτές τις λίγες αλλαγές που 

έκαναν στην υπό έλεγχο µικτή δίαιτα, αυξήθηκαν τα ω3 λιπαρά οξέα, µειώθηκαν τα ω-6, 

µειώθηκε η αρτηριακή πίεση, και δεν ήταν πλέον απαραίτητο όλοι οι ασθενείς που 

έπασχαν από υπέρταση να παίρνουν φάρµακα. 

 
 

Πίνακας 17: Έρευνα DASH :Μέσες ηµερήσιες µερίδες τροφίµων.[12] 
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Μελέτες µε δίαιτα που προσεγγίζει την παραδοσιακή ελληνική δίαιτα διεξήγαγαν και οι 

Ινδοί. Στις Ινδίες, όπου οι άνθρωποι είναι χορτοφάγοι, καταναλώνουν πολλά σπορέλαια, 

µε αποτέλεσµα να έχουν πολλά ω-6 στη διατροφή τους. Η αλλαγή της δίαιτας επέφερε 

µείωση κατά 50% περίπου των καρδιακών επεισοδίων και περισσότερο από 50% των 

αιφνίδιων καρδιακών θανάτων και των µη θανατηφόρων εµφραγµάτων του µυοκαρδίου. 

Όλες αυτές οι αλλαγές ήταν στατιστικά σηµαντικές. Για να βρεθεί ο λόγος των ω-6 προς 

ω-3 λιπαρών οξέων, µε τον οποίο είχαν προγραµµατιστεί τα ανθρώπινα γονίδιά από την 

παλαιολιθική εποχή, πραγµατοποιήθηκε έρευνα µε ιθαγενείς, οι οποίοι ζούσαν σε 

πρωτόγονη σχεδόν κατάσταση, στην Αυστραλία και την Νότιο Αµερική κυρίως. Στην 

παλαιολιθική δίαιτα, ο λόγος ω6/ω3 ήταν 0.79 (συµπεριλαµβανοµένων των 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων µακριάς αλύσου (EPA, DPA, DHA)). Στο σύνολό της η 

παλαιολιθική δίαιτα είχε µια ισορροπία στα ω6 και ω3 λιπαρά οξέα, ενώ οι δίαιτες που 

υπάρχουν σήµερα στην Αµερική και στη Βόρειο Ευρώπη δεν είναι ισορροπηµένες, γιατί 

ο λόγος ω6/ω3 είναι περίπου 16-20. Στην Ιαπωνία έχουν διεξαχθεί πολλές έρευνες, οι 

οποίες κατέδειξαν τη σηµασία του λόγου αυτού, γι’ αυτό και η κυβέρνηση είχε θέσει ως 

στόχο να µειώσει τον λόγο ω6/ω3, και κατάφερε να τον φτάσει στο 4 (Πίνακας 18).  

 

 
Πίνακας 18:Λόγος ω6:ω3 λιπαρών οξέων σε διάφορους πληθυσµούς.[12]

 
 

 
 
 

Οποιαδήποτε δίαιτα, σε οποιοδήποτε µέρος του κόσµου, όταν ο λόγος ω6/ω3 

τροποποιείται και πλησιάζει τη µονάδα και όταν η δίαιτα εµπλουτίζεται σε λαχανικά και 
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φρούτα µε πολλά αντιοξειδωτικά, αλλάζει τελείως η φυσιολογία του ανθρώπου. Οι 

αλλαγές αυτές στη διατροφή µπορούν να πραγµατοποιηθούν, γιατί υπάρχει πλέον η 

απαραίτητη γνώση και η τεχνολογία, που θα βοηθήσει να επανέλθει ο λόγος ω6/ω3 σε 

ισορροπία, εκεί που ήταν προγραµµατισµένα τα ανθρώπινα γονίδιά. Κατά αυτόν τον 

τρόπο, από µόνη της η διατροφή ή σε συνδυασµό µε τη λήψη φαρµάκων ή ειδική 

θεραπεία, όπου κρίνεται απαραίτητο, µπορεί να προλάβει, αλλά και να θεραπεύσει 

καρδιακά νοσήµατα. Η ελληνική δίαιτα πριν απ’ το 1960 ήταν ισορροπηµένη. 

Κατανάλωναν τότε µόνο ελαιόλαδο (που έχει το χαµηλότερο ποσοστό σε ω6 λιπαρά 

οξέα), σχεδόν καθόλου σπορέλαια και ακολουθούσαν µια δίαιτα, η οποία έµοιαζε πάρα 

πολύ στα συστατικά µε την παλαιολιθική δίαιτα. 

Στο βιβλίο της Α.Σιµοπούλου «Η ∆ίαιτα Ω» παρέχονται οι εξής διατροφικές αρχές, 

οι οποίες πρέπει να τηρούνται για να υπάρχει ισορροπηµένη διατροφή: «∆ιατροφή µε 

τροφές πλούσιες σε ω3 λιπαρά οξέα, όπως λιπαρά ψάρια (σολοµό, τόνο, πέστροφα, 

ρέγκα, κολιό) και καρύδια. Τα καρύδια είναι πολύ σπουδαία τροφή· έχουν αρκετό από το 

α-λινολενικό οξύ (απαραίτητο ω3 λιπαρό οξύ) και µάλιστα έχουν έναν αρκετά καλό 

λόγο ω6/ω3, ίσο µε 4. Ακόµα, κατανάλωση µονοακόρεστων έλαιων, όπως ελαιόλαδο και 

κραµβέλαιο, ως τη βασική σας λιπαρή ύλη, γιατί έχουν αντιφλεγµονώδεις ιδιότητες. 

Κατανάλωση φυτικών πρωτεινών, αρακά, φασόλια και ξηρούς καρπούς. Αποφυγή  

κορεσµένων λιπαρών επιλέγοντας άπαχο κρέας αντί λιπαρού και γαλακτοκοµικά 

χαµηλών λιπαρών. Τα γαλακτοκοµικά έχουν µεγάλη σηµασία στη διατροφή, διότι έχουν 

ισορροπία στα ω-6 και ω-3 λιπαρά οξέα που περιέχουν. Αποφυγή ελαίων που είναι 

πλούσια σε λιπαρά οξέα ω-6, όπως το έλαιο του αραβοσίτου, το ηλιέλαιο, το σογιέλαιο 

και το βαµβακέλαιο. Μείωση της πρόσληψη trans- λιπαρών οξέων, µειώνοντας την 

κατανάλωση τηγανητών φαγητών και άλλων τροφών που περιέχουν τέτοια λιπαρά. 

Κατανάλωση καθηµερινά καρύδια (µόλις 4-5 καρύδια παρέχουν 2 γραµµάρια α-

λινολενικού οξέος) και λάδι. Το λάδι και το καρύδι είναι απολύτως απαραίτητα, αλλά 

είναι και εύχρηστα, αφού δεν αλλοιώνονται εύκολα ούτε επιµολύνονται εύκολα από 

µικρόβια».  

Εικοσιπέντε χρόνια µετά από τη µελέτη των επτά χωρών, οι ερευνητές αποφάσισαν να 

ελέγξουν πώς εξελίσσονται τα πράγµατα σε όλες τις χώρες που έλαβαν µέρος στη 

µεγάλη αυτή έρευνα. Στο πίνακα 19 φαίνεται ότι στις διαφορετικές χώρες, για την ίδια 

συγκέντρωση χοληστερόλης του ορού του πλάσµατος, παρατηρείται διαφορετική 

θνησιµότητα από καρδιακά νοσήµατα.  
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Πίνακας 19: Ίδια συγκέντρωση χοληστερόλης του ορού του πλάσµατος, σε 
διαφορετικές χώρες, παρατηρείται διαφορετική θνησιµότητα από καρδιακά 

νοσήµατα.[12] 

 
Αυτό δείχνει καθαρά ότι υπάρχουν άλλοι παράγοντες, εκτός της χοληστερόλης, που 

κάνουν τη διαφορά. Η χοληστερόλη είναι δευτερεύων παράγοντας. Οι κύριοι 

παράγοντες είναι οι τροφές που µειώνουν τη δηµιουργία φλεγµονών και αυτές είναι τα 

ω-3 λιπαρά οξέα, τα λαχανικά, τα φρούτα, τα ψάρια και, ειδικά εδώ στην Ελλάδα, τα 

άγρια χόρτα.[12]
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Κεφάλαιο 4 
 

ΜΕΘΟ∆ΟΙ ΑΝΙΧΝΕΥΣΗΣ Ω-3 ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΞΕΩΝ ΣE 

Ε∆Ω∆ΙΜΑ ΦΥΤΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΤΑ 
 
 
 
Στο κεφάλαιο αυτό παρουσιάζεται η µεθοδολογία που χρησιµοποιήθηκε σε διάφορες 

µελέτες για την ανίχνευση ω-3 λιπαρών οξέων σε εδώδιµα φυτά και άλλα πρωτογενή 

εδώδιµα προιόντα. 

Οι GuilJ.L,.Torija M.E, Gimenez J.J, Rodriguez I(1996)µελέτησαν την 

περιεκτικότητα είκοσι άγριων εδώδιµων λαχανικών στην Νοτιανατολική Ισπανία. 

Χρησιµοποιήθηκαν οι φυτικοί ιστοί από σπόρους και φύλλα από το Amaranthus viridis 

L (amaranth), Beta maritima L. (wild beet), Cakile maritima Scopoli(sea rocket), 

Cardaria draba L. (hoary cress), Ch enopodium album L. (goosefoot),Ch. murale L. Ch. 

opulifolium (goosefoot),Schrader (goosefoot), Crithmum maritimum L. (rock samphire), 

Malva sylvestris L. (common mallow), Parietaria diffusa Mert.(pelitory-of-the-wall), 

Pichris echioides L. (ox-tongue), Plantago major L. (plantain), Portulaca oleracea 

L.(purslane), Rumex crispus L. (curly dock) Salicornia europaea L. (glasswort), 

Sisymbrium irio L. (hedge mustard) Sonchus oleraceus L(sow-thistle), Sonchus 

tenerrimus L. (sow-thistle-of-the-wall), Stellaria media Villars (chickweed), Verbena 

officinalis L.(vervain). Στούς σπόρους τα λιπαρά είναι το 10% και όσο αφορά στην 

κατανοµή των λιπαρών οξέων επικρατούν τα λιπαρά οξέα µε δεκαοκτώ άτοµα άνθρακα 

στις σειρές ω-3 και ω-6. 

Στα φύλλα της Stellaria media Villars το α-λινολενικό οξύ ήταν το σηµαντικότερο 

συστατικό σε περισσότερο από 50% του συνολικού περιεχοµένου των λιπαρών οξέων 

ακόµα και από την ανδράκλα(γλιστρίδα). Η ανδράκλα(Pemdacqoleracea L.), έχει 

προταθεί ως εναλλακτική λύση για τη δηµιουργία φρέσκου ελαίου εξ αιτίας της 

αφθονίας της σε ω-3 λιπαρά οξέα. Σε αυτό τα φυτό αναφέρθηκε ότι περιείχε υψηλό 

ποσοστό λιπαρών οξέων µε 20 και 22 άνθρακες αλλά αργότερα αντικρούστηκε.. Ο 

στόχος αυτής της µελέτης ήταν να µελετηθεί η κατανοµή των λιπαρών οξέων και το 

συνολικό περιεχόµενο στα λιπίδια αυτών των ειδών, προκειµένου να συσχετιστεί η 

κατανάλωση τους µε οφέλη στην υγεία του ανθρώπου. 

Για την ανάλυση συλλέχθηκαν φυτικοί ιστοί από διαφορετικές θέσεις και σε διάφορα 
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στάδια ανάπτυξης των φυτών.Τα δείγµατα αναµείχθηκαν,πλύθηκαν,αποξηράνθηκαν, 

κονιορτοποιήθηκαν και αποθηκεύτηκαν σε συσκευή αφιδάτωσης Τα λιπαρά 

εκχυλίστηκαν στην συσκευή Soxhlet και µετατράπηκαν σε µεθυλοεστέρες .Οι µεθυλικοί 

εστέρες προετοιµάστηκαν µε επεξεργασία του ακατέργαστου αποστάγµατος µε 

ακετυλικο χλωρίδιο και µεθανόλη (από το Sigma,Madrid, Spain)Το προκύπτον δείγµα 

αναλύθηκε µε αέρια χρωµατογραφία. Οι µεθυλικοί εστέρες προσδιορίστηκαν µε την 

βοήθεια προτύπων(µίγµα ελαίου σιναπόσπορων και PUFAS-1 από τη Sigma). Η στήλη 

που χρησιµοποιήθηκε ήταν Supelco SP2330 λιωµένου πυριτίου υψηλής πολικότητας(30 

m ><0.25 mm I.D, χιλ. πάχος ταινίας 0.2 pm).  

Ο ρυθµός ροής του αέριου µεταφορέα (Άζωτο) ήταν 0/8 1/λmin και η διαχωριστική 

αναλογία στον εγχυτήρα ήταν 100:1, οι θερµοκρασίες εγχυτήρων και ανιχνευτών ήταν 

220oC, η θερµοκρασία φούρνων ήταν αρχικά 150oC, αυξανόµενος ανα 3oC/min σε l9oC 

(για 21 min), ο όγκος εγχύσεων ήταν 2 µικρόλιτρα (µl,) κάθε δύο αναλύσεις. 

Οι άγνωστες αιχµές δεν εξετάστηκαν στους περαιτέρω υπολογισµούς. Όλα τα πειράµατα 

επαναλήφθηκαν τουλάχιστον δύο φορές.  

 
 

Σχήµα 13: Χαρακτηριστικό χρωµατογράφηµα λιπαρών οξέων της Μολόχας του κοινού 

mallow(Malva sylvestris L).[2] 
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Μελέτη από τους Vardakas C.I, Majchrzak D,Wagner K.H, Elmadfa I., Kafatos A. 

(2006) σε άγρια εδώδιµα φυτά στην Κρήτη 

Ο στόχος της παρούσας έρευνας είναι να συλλέξει, και να αναλύσει χηµικά τη σύνθεση 

από 54 πιο συνηθισµένα χόρτα (6 καλλιεργήσιµα και 48 που φυτρώνουν στην Κρήτη) σε 

πολυακόρεστα, ακόρεστα µονοακόρεστα λιπίδια, τη συνολική περιεκτικότητα σε λίπος, 

τη συνολική σύνθεση λιπαρού οξέος ω3 και ω6 και την αναλογία ω6 και ω3. 

Τα άγρια κρητικά φυτά στάλθηκαν για ανάλυση στο Institute of Nutritional Sciences in 

Vienna, Αυστρία. Αµέσως µετά από την παραλαβή τα δείγµατα κονιορτοποιήθηκαν, 

οµογενοποιήθηκαν και τα πάγωσαν σε ξηρό πάγο στους 80°C µέχρι την ανάλυση.Η 

λήψη των λιπιδίων των κρητικών φυτών έγινε σύµφωνα µε τη µέθοδο Folch, Less, και 

Stoane-Stanley (1957). Μετά από την εξαγωγή ενός δείγµατος (1 γρµ) µε χλωροφόρµιο-

µεθανόλη (2:l, v/v, δείγµα/διαλύτης: 1:30, 0,005% BHT) τα λιπίδια χωρίστηκαν από τη 

φάση ύδατος µε την προσθήκη διαλύµατος 0,05 m χλωριδίου του ασβεστίου και µιας 

ξηράς διήθησης µέσω αφυδατωµένου θειικού Νατρίου (Na2SO4). Οι µεθυλικοί εστέρες 

των λιπαρών οξέων (FAMES) αποκτήθηκαν µε τη χρησιµοποίηση τριφθοριούχου βορίου 

(BF3) σύµφωνα µε τη AOAC µέθοδο (1980). Ένα χιλιόλιτρο από τα λιπίδια 

σαπωνοποιήθηκε µε 1 ml 0,5 mol/1 µεθανολικό υδροξείδιο του νατρίου σε 100 °C για 6 

λεπτά, και τα λιπαρά οξέα µεθυλιώθηκαν µε την προσθήκη 1 ml BF3 στη µεθανόλη και 

βράζοντας για 6 λεπτά. Οι Οι µεθυλικοί εστέρες των λιπαρών οξέων 

(FAMES)εκχυλίστικαν σε 2 ml. Εξανίου τρεις φορές,εξατµίστηκαν µε το άζωτο και 

ξαναδιαλύθηκαν στο εξάνιο για τη χρωµατογραφική ανάλυση αερίου. Για την αέρια 

χρωµατογραφία χρησιµοποιήθηκε χρωµατογράφος Perkin–Elmer Η χρωµατογραφία 

αερίου εκτελέσθηκε µε τη χρησιµοποίηση ενός αυτόµατου συστήµατος χρωµατογράφου 

αερίου, τον Perkin–Elmer,, που εξοπλίστηκε µε έναν εγχυτήρα διάσπασης τριχοειδών . 

Η στήλη που χρησιµοποιήθηκε στον αέριο χρωµατογράφο ήταν πυριτίου 30 m Χ 0,25 

mm ID και η ανίχνευση έγινε µε (FID) ανίχνευτή στους 250ο Κελσίου. ∆είγµατα των 

FAMES (1 µI) εγχύθηκαν σε µια αρχική θερµοκρασία  90 °C, που αυξήθηκε έπειτα σε 

150 °C µε ένα ρυθµό  15 °C /λ., µετά από 150οC έως 200 °C µε ένα ρυθµό του 3 °C /λ. 

και σε 220 °C µε ένα ρυθµό 15 °C /λ., µε µια τελική ισόθερµη περίοδο 6 λεπτών. Άζωτο 

χρησιµοποιήθηκε ως αέριο µεταφοράς µε πίεση 2 bar. Το σήµα FID υποβλήθηκε σε 

επεξεργασία από to TURBOCHROM 3, PE Nelson, Perkin - Elmer.   
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Πίνακας 20: Πλήρης κατάλογος των άγριων χόρτων που συλλέχθησαν µε την τοπική 

και την επιστηµονική τους ονοµασία.[1] 
  
Τοπική ονοµασία  Ελληνική ονοµασία Λατινική ονοµασία 
Καλλιεργηµένα λαχανικά  
Lettuce, organic Μαρούλι οργανικό Lactuca sativa 
Lettuce, non-organic Μαρούλι µη οργανικό Lactuca sativa 
Spinach Σπανάκι Spinacea oleracea var. 
Broad beans Κουκιά Vicia faba 
Artichokes Αγκινάρες Cynara carduncelus var. 
Kokkinogoulia Κοκκινογούλια Beta vulgaris 
΄Αγρια χόρτα  
Radikia Ραδίκια Taraxacum spp. 
Stafilinakas Σταφυλινάκοι Daucus carota 
Fasoulides Φασουλίδες –
Lapatha Λάπαθο Rumex obtusifoliuss 
Pikrorodika Πικροράδικα Taraxacum spp. 
Wild leeks Άγριο πράσσο Allium scoenoprasm 
Petrahatziki Πετραρχατζίκοι Daucus carota 
Papoules Παπούλες Lathyrus ochrus 
Agriopapoules Αγριοπαπούλες Silene vulgaris subsp. 
Akournopodi Ακουρνοπόδι –
Glikorodika Γλυκοράδικα Taraxacum spp. 
Galatsides Γαλατσίδες Reihardia picroides 
Miridouses (wild) Μυριδούσες Apium graveolens 
Maratha Μάραθος Foeniculum vulgare 
Lapsana Λαµψανίδες Sinapis spp. Gruciferae
Ahatziki Αρχατζίκοι –
Parsley (wild) Άγριος µαϊντανός Petroselinum sativum 
Agrioselino Αγριοσέληνο –
Kalogeros Καλόγερος –
Avizitis Αβιζίτης –
Stravoksilo Στραβόξυλο Scabiosa cretica 
Goules or Askolibri Γούλες ή ασκολύµπροι Scolymus hispanicus 
Agoglossi Αγγογλωσος Cynoglossum creticum
Hiromourides Χοιροµουρίδες Hypochoeris cretensis
Avronies Αµβρωνιές Bryonia cretica 
Lagoudohorto Λαγουδόχορτο Prasium majus 
Maroulides Μαρουλίδες –
Volvi or Askordoulaki Βολβοί ή ασκολύµπροι Muscari commosum 
Tsohi Τσόχος Sonchus oleraceus 
Pigounites Πηγουνίτης Tragopogon sinuatus 
Roka Ρόκα Eruca sativa 
Artichokes (wild) (stems Αγκινάρες Cynara cornigera 
Radish bitter (semi- Ραπανάκι πικρό Cichorium intibus 
Radish (wild) Ραπανάκι άγριο Cichorium spp. 
Pikroussa Πικρούσα –
Petsetes Πετσέτες –
Stamnagathi Σταµναγκάθι Cichorium spinosum 
Strufoulia Στρουµφούλια Solanum nigrum 
Pahies or Pikrorodiko Παχιές ή πικροράδικο –
Glikossirides Γλυκοσειρίδες Crepis commutata 
Koutsounades Κουτσουνάδα Papaver rhoeas 
Skouloi Σκούλος Tragopogon sinuatus 
Spinach (wild) Σπανάκι άγριο –
Harakoulia Χαρακούλια –
Katsoules Κατσούλες –
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Pontikines Ποντικίνες –
Pikrosirides Πικροσειρίδες Crepis vesicaria 
Kofta Κοφτές –

 

Οι µεθυλικοί εστέρες προσδιορίστηκαν µε τη σύγκριση του χρόνου διατήρησης και µε 

τους τυποποιηµένους µεθυλικούς εστέρες λιπαρού οξέος που λήφθηκαν από το Sigma 

Aldrich (Βιέννη, Αυστρία). Το όριο ανίχνευσης ήταν 0,05 wt% των συνολικών λιπαρών 

οξέων για κάθε λιπαρό οξύ σε ένα µίγµα λιπαρού οξέος. Η περιεκτικότητα σε λίπος 

καθορίστηκε σύµφωνα µε τη µέθοδο Weibull–Stoldt που δηλώθηκε από τους Walstra 

και Mulder (1963). [1]
 

 

Άλλη µελέτη έγινε από την Simopoulos A.P (2004) στην Ανδράκλα 

 

Οι σπόροι γλυστρίδας αγοράστηκαν από το Nichols Garden, Nursery, Inc., Albany, OR 

και καλλιεργήθηκαν για 30, 49 και 50 ηµέρες, σε θερµοκρασίες ηµέρας και νύχτας, 27°C 

και 19°C αντίστοιχα, υπό τυπικές συνθήκες θερµοκηπίου. Τα συνολικά λιπίδια των 

δειγµάτων ιστών εξήχθησαν µε την µέθοδο ξηρής στήλης του Maxwell και συνεργάτες. 

Ένα µε 3 γρ. κατεψυγµένου ιστού οµογενοποιήθηκε µε 25 ml διχλωροµεθάνιο: 

µεθανόλη (9:1, όγκος/όγκος). Το οµογενοποιηµένο δείγµα περάστηκε από στήλη µε 2 

γρ. Ca(HP04)2/Celite 545 (1:9, µάζα/µάζα) και επικαλυµµένη µε 4 γρ. άνυδρου θειικού 

νατρίου. Η στήλη εκπλύθηκε µε 250 ml διχλωροµεθάνιο: µεθανόλη και τα συνολικά 

λιπίδια καθορίστηκαν βαρυµετρικά.Τα λιπαρά οξέα αναλύθηκαν µε την άµεση µέθοδο 

τρανσµεθυλίωσης του Dahmer [41] Κάθε δείγµα διαλύθηκε σε 1 ml n-επτανίου και 

προστέθηκε 6 ml 10% (µάζα/όγκος) άνυδρο µεθανολικό HCL. Μετά από 15 λεπτά 

προστέθηκε νερό και το δείγµα φυγοκεντρήθηκε. Αναλύθηκαν οι µεθυλικοί εστέρες 

λιπαρού οξέος (FAME) µε χρωµατογράφηµα αερίου (GC) εξοπλισµένου µε στήλη SP-

2330 Chromosorb W-AW (Supelco, Bellefonte, PA). [41] 

 

Έπίσης άλλη έρευνα έκαναν οι Kumar.R and Tsunoda S(1977)σε αυτοφυή είδη της 

οικογένειας Cruciferae στη ∆υτική Μεσόγειο. 

Τα δείγµατα σπόρων που αναλύθηκαν ήταν οι γνήσιοι σπόροι 54 ειδών της οικογένειας 

Cruciferae (Σταυρανθή), οι οποίοι συλλέχθηκαν από φυσικούς πληθυσµούς της δυτικής 

Μεσογείου και των παρακείµενων περιοχών Μαρόκο, Αλγερία, Ισπανία, Τενερίφη των 

Καναρίων, Πορτογαλία και Μαδέιρα από τον δεύτερο συγγραφέα, κατά τη διάρκεια 

εξερεύνησης φυτών Brassica και συγγενικών γενών, τον Ιούνιο Ιούλιο 1975. 

Η περιεκτικότητα σε έλαιο και η σύνθεση λιπαρών οξέων των δειγµάτων σπόρων 
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καθορίστηκαν ταυτόχρονα σε διπλότυπο µε αέρια και υγρή χρωµατογραφία (GLC), 

χρησιµοποιώντας επταδεκανικό µεθύλιο• (CI7:0) ως εσωτερικό πρότυπο. Τα 

αποξηραµένα δείγµατα σπόρων (5 mg) ζυγίστηκαν και θρυµµατίστηκαν σε ένα 

δοκιµαστικό σωλήνα µε βιδωτή τάπα. Έπειτα, 1 mg βενζολικό διάλυµα επταδεκανικού 

µεθύλιου και 2,5 ml του µείγµατος µεθανόλη-ακετύλιο χλωρίδιο βενζόλη (20:1:4) 

προστέθηκαν και θερµάνθηκαν στους 70° C για 1 ώρα. Τα περιεχόµενα εκχύλίστικαν µε 

5 ml ελαφρού πετρελαϊκού αιθέρα και η στρώση πετρελαϊκού αιθέρα ξεπλύθηκε µε 

κορεσµένο διάλυµα NaCl. Μετά την αφυδάτωση, ο πετρελαϊκός αιθέρας εξατµίστηκε 

υπό µειωµένη πίεση. Οι µεθυλικοί εστέρες των λιπαρών οξέων διαχωρίστηκαν µε GLC 

(Μοντέλο JGC 20 KF) χρησιµοποιώντας µία γυάλινη στήλη 1 µ x 3 χιλ. µε 10% LAC-

2R.-446 σε 80-100 πλέγµα, ξεπλυµένου µε οξύ, Chromosorb W. Η θερµοκρασία στήλης 

ήταν 190º C έχοντας άζωτο ως αέριο µεταφοράς. Η ανίχνευση έγινε µε φλογοιονισµό.[33] 

 

Άκόµα σε µια άλλη έρευνα που έκαναν οι Necmettin Yilmaz, Mehtap Solmaz , 

Ibrahim Turkekul, Mahfuz Elmastas (2006) µελέτησαν επτά είδη άγριων µανιταριών 

της επαρχίας Tokat (στην µέση περιοχή Μαύρης θάλασσας της Τουρκίας) 

Οι βρώσιµοι µύκητες αναπτύχθηκαν φυσικά κατά τη διάρκεια της εποχής βροχών, πάνω 

σε νεκρά κοµµάτια ξύλου, θαµµένα, ή σε εκτεθειµένες ρίζες δέντρων σε διάφορα στάδια 

αποσύνθεσης. Τα είδη µανιταριών που χρησιµοποιήθηκαν σε αυτή την µελέτη 

συλλέχθηκαν, φρέσκα, από δάση και στέπες στην επαρχία Tokat (στην µέση περιοχή 

Μαύρης θάλασσας της Τουρκίας) την άνοιξη και το φθινόπωρο. Σηµειώθηκαν τα 

χρώµατα, η οσµή, άλλες εµφανείς ιδιότητες και η βλάστηση των δειγµάτων µανιταριών. 

Για την ταυτοποίηση του δείγµατος, κατεγράψαν και φωτογραφήσαν το περιβάλλον και 

τα µορφολογικά χαρακτηριστικά των µανιταριών που βρέθηκαν στις τοποθεσίες. Τα 

δείγµατα των µανιταριών µεταφέρθηκαν στο εργαστήριο, όπου και τα αποθήκευσαν. Τα 

λιπαρά οξέα στα Agaricus bisporus, Agaricus campestris, Boletus edulis, Coprinus 

comatus, Pleurotus ostreatus, Oudemansiella radicata και Armillaria mellea λήφθηκαν 

από ένα σύστηµα Soxtec και εκχυλίστηκαν µε χλωροφόρµιο / µεθανόλη (2:1) µε 

αποτέλεσµα την παραγωγή µεθυλοεστερικών µορφών. Τα λιπαρά οξέα είχαν 

προσδιοριστεί ποσοτικά µε αέρια χρωµατογραφία. Για να µελετήσουν τη σύνθεση των 

λιπαρών οξέων αυτών των µανιταριών χρησιµοποίησαν το σώµα του µανιταριού και το 

στέλεχοςΤο περιβάλλον, η βρωσιµότητα και οι οικογένειες των µανιταριών που 

χρησιµοποιήθηκαν δίδονται στον Πίνακα 21.[32] 
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Πίνακας 21: Οικογένειες,περιβάλλον και βρωσιµότητα των ειδών των µανιταριών που 

χρησιµοποιήθηκαν στην παρόν µελέτη. [32] 

 

Τάξη,οικογένεια και είδος 

των µανιταριών 

Περιβάλλον Βρωσιµότητα 

Agaricus bisporus  
(Lange) Pila´t  
 

Σε σωρούς κοπριάς στους κήπους και 

στους δρόµους 

Άγρια 

Agaricus bisporus 
 (Lange) Pila´t  
 

Ανάµεσα στο γρασσίδι και στο 

χωράφι 

Άγρια 

Pleurotus ostreatus 
(Jacp. ex Fr.)Kummer  
 

Συχνά σε µεγάλες ρίζες και σε 

νεκρούς κορµούς συνήθως 

φυλλοβόλων δέντρων 

Άγρια 

Armillaria mellea  
(Vahl. Ex Fr.) Kummer 
 

Συχνά πάνω σε πυκνές συστάδες από 

κούτσουρα ή σε όρθιους κορµούς 

συνήθως κωνοφόρων δέντρων 

Άγρια 

Coprinus comatus  
(Mu¨ler. ex.Fr) S.F.Gray 
 

 

Κάτω από τα δέντρα ΑΥΤΟSalix sp 

  

Άγρια 

Oudomensiella radicata  
(Rehl ex. Fr) Sing  
 

Κάτω ή κοντά σε φυλλοβόλα δέντρα 

σε ρίζες ή σε ξύλα κάτω από 

φυλλώµατα 

Άγρια 

Boletus edulis Bull. ex. Fr. 
 

 

 

Σε δάσος µε όλα τα είδη δέντρων 

Άγρια 

 

Ζυγίστηκαν 100γρµ.απο κάθε φρέσκο δείγµα για την έκθλιψη Η έκθλιψη του δείγµατος 

πραγµατοποιήθηκε µε µεθόδους που περιγράφονται από τους Folch, Lee και Sloane-

Stanley (1957). Το στέλεχος και τα σώµατα των καρπών κάθε δείγµατος µανιταριού 

διαχωρίστηκαν, ψιλοκόπηκαν σε µείγµα χλωροφορµίου / µεθανόλης (2:1 όγκο/όγκο) 

χρησιµοποιώντας έναν αναµικτήρα υψηλής ταχύτητας και διηθήθηκαν µέσω χάρτου 

Whatman. Ο όγκος του διαλύτη έκθλιψης (χλωροφόρµιο / µεθανόλη 2:1 όγκο/όγκο) 

ήταν 105 ml για κάθε δείγµα. Οι µεθυλικοί εστέρες των λιπαρών οξέων για την ανάλυση 

χρωµατογραφίας αερίου παρασκευάστηκαν σύµφωνα µε τους Leimer, Rice και Gherke 

(1977). Τα δείγµατα αναλύθηκαν εις τριπλούν. Τα εξαγόµενα δείγµατα µεθυλιώθηκαν σε 
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ένα µείγµα BF3CH3OH για την διαχώριση των λιπαρών οξέων. Τα λιπαρά οξέα (σε 

µορφές µεθυλικού εστέρα υδρόλυσης και παραγωγής) ελήφθησαν µε 1 ml NaOH / 

µεθανόλη στους 90° C για 10 λεπτά και µετά εξασφαλίστηκε µία ολοκληρωµένη 

παραγωγή µε 1 ml BF3 στους 90° C για 10 λεπτά. Οι µεθυλικοί εστέρες καθαρίστηκαν 

µε 1 ml (2x) εξανίου και 1 ml νερού. Τα µεµονωµένα δείγµατα περάστηκαν από µία 

στήλη άνυδρου Na2SO4 και µετά εξατµίστηκαν έως ξηρότητας υπό ατµόν αζώτου και 

επαναδιαλύθηκαν σε 100µl ισοκτανίου. Στην ανάλυση, χρησιµοποίησαν στήλη 

χρωµατογραφίας HP-Innowax (30 µ x 0.32 χιλ. ID x 0.25µm πάχους φιλµ) και ήλιο ως 

αέριο µεταφοράς. Τα διαυγασµένα και µεθυλιωµένα δείγµατα πέρασαν από στήλη GC 

που περιείχε µέσο χρωµατογραφίας πολυαιθυλενογλυκόλης. Ο προσδιορισµός και η 

ποσοτικοποίηση των λιπαρών οξέων διεξήχθησαν µε χρωµατογραφία αερίου, 

χρησιµοποιώντας ένα σύστηµα Agilent 6890 series GC και ανιχνευτές επιλογής µάζας 

Agilent 5973 N. Οι προσδιορισµοί των κορυφών έγιναν µέσω µίας έρευνας της τράπεζας 

πληροφοριών της βιβλιοθήκης Wiley. Τα σχετικά ποσοστά λιπαρών οξέων που 

εντοπίστηκαν, µαζί µε τις τιµές SEM, καθορίστηκαν από το σύνολο των 

χρωµατογραφηµάτων ιόντων από τον υπολογιστικό ολοκληρωτή. Η θερµοκρασία της 

στήλης διατηρήθηκε 50° C για 1 λεπτό, έπειτα µε την πρώτη διαβάθµιση θερµοκρασίας 

8° C / λεπτό στους 220° C για 5 λεπτά, η δεύτερη (τελική) διαβάθµιση θερµοκρασίας 

ήταν 2° C / λεπτό στους 250° C και διατηρήθηκε για 7,75 λεπτά. Η θερµοκρασία του 

ακροφυσίου ήταν 250° C. Στην ανάλυση, ο ρυθµός ροής GC ήταν 1,3 ml / λεπτό και ο 

όγκος έγχυσης ήταν 1 µl. [32] 

 

Επίσης οι Guil-Guerrero Jose Luis, Gimenez-Gimenez Antonio, Rodriguez- Garcia 

Iganacio and Torija-Isasa Maria Esperanza(1998) µελέτησαν το Ζοχό στα νότια -

ανατολικά της Ισπανίας  

Οι αναλύσεις των θρεπτικών συστατικών έγιναν σε τρία είδη Ζοχού (Sonchus): S asper 

L, S oleraceus L καιS tenerrimus L στα νότια -ανατολικά της Ισπανίας. 

Συγκοµίστηκαν µόνο τα βρώσιµα τρυφερά φύλλα Τα συγκοµισµένα φύλλα πλύθηκαν 

πριν την διεξαγωγή της ανάλυσης, αποξηράνθηκαν και αποθηκεύτηκαν σε ξηραντήρα 

όσο απαιτήθηκε. Τα δείγµατα συνελλέγησαν σε πέντε τοποθεσίες και αναλύθηκαν 

ξεχωριστά. Η άµεση σύσταση, τα µεταλλικά στοιχεία, η βιταµίνη C, οι καροτίνες και τα 

περιεχόµενα οξαλικού οξέος καθορίστηκαν στη βιοµάζα. Ένα άλλο δείγµα έγινε µε την 

µίξη της βιοµάζας που συλλέχθηκε σε 10 τοποθεσίες και ονοµάστηκε «ενωµένο δείγµα». 

Τα λιπαρά οξέα προσδιορίστηκαν και σε αυτό το δείγµα.  

Το λίπος προσδιορίστηκε µε την βοήθεια πετρελαϊκού αιθέρα σε συσκευή Soxhlet. 
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έκθλιψη πετρελαϊκού αιθέρα µε µία συσκευή Soxhlet. Έγινε έκθλιψη ενός 

αντιπροσωπευτικού αποξηραµένου δείγµατος 20 γρ. για 24 ώρες. Τα λιπαρά οξέα 

προσδιορίστηκαν ως µεθυλικοί εστέρες, έπειτα από επεξεργασία του κλάσµατος 

λιπιδίων µε ακετυλοχλωρίδιο και µεθανόλη (και τα δύο από το Sigma®) (Lepage and 

Roy 1984). Το µείγµα που προέκυψε αναλύθηκε µε αέρια χρωµατογραφία, οι µεθυλικοί 

εστέρες των λιπαρών οξέων (FAME) προσδιορίστηκαν συγκρίνοντας τους χρόνους 

συγκράτησης µε τα πρότυπα λίπη (Μείγµα κραµβέλαιου (rapeseed oil) και PUFAS-1, 

από Sigma®), µε ένα χρωµατογράφο Hewlett-Packard HP5890 σειρά II, το οποίο είχε 

FID και έναν ολοκληρωτή HP3394. Η στήλη που χρησιµοποιήθηκε ήταν τετηγµένου 

διοξειδίου του πυριτίου µε υψηλή πολικότητα, Supelco SP 2330, (30 µ x 0,25 χιλ.˙ πάχος 

φιλµ: 0,2 µm). Η ροή του αερίου-φορέα (Ν2) ήταν 0,75 λίτρα min-1. Η αναλογία 

διάσπασης µέσα στο ακροφύσιο ήταν 100 :1. Η θερµοκρασία του ακροφυσίου ήταν 240° 

C και η θερµοκρασία του ανιχνευτή ήταν 260° C. Η θερµοκρασία εκκίνησης του 

φούρνου ήταν 205° C και αυξανόταν µε ρυθµό 6° C min-1 έως τους 240° C (5,83 λεπτά). 

Ο όγκος έγχυσης ήταν 5 µl και ένα τυφλό διεξαγόταν κάθε δύο αναλύσεις. Οι κορυφές 

προσδιορίστηκαν µε την χρήση τυπικών FAME και προσδιορίστηκαν ποσοτικά µε την 

χρήση επταδεκανικού µεθυλίου (17 : 0) ως εσωτερικό πρότυπο. Άγνωστες κορυφές δεν 

ελήφθησαν υπ’ όψιν σε περαιτέρω υπολογισµούς. Τα συνολικά καροτινοειδή 

αξιολογήθηκαν φασµατοφωτοµετρικά (Whyte 1987). Η έκθλιψη οξαλικού οξέος έγινε 

µε την θέρµανση των δειγµάτων σε απεσταγµένο νερό. Η συγκέντρωση του οξέος 

µετρήθηκε φασµατοφωτοµετρικά. [34] 

 

Μια άλλη µελέτη έκαναν οι Gulfraz Mohammed, Rizwana Mohammed,Rizwana 

Khanum and Rashid Awan (2006). στο έλαιο άγριας ελιάς ;στο Πακιστάν. 

H παρούσα µελέτη διεξήχθη ώστε να εκτιµηθεί η ποσότητα και η ποιότητα ελαίου στον 

καρπό άγριας ελιάς και η σύγκρισή του µε το έλαιο καλλιεργηµένης ελιάς, το οποίο 

καταναλώνεται από το κοινό ως βρώσιµο έλαιο. ∆είγµατα ώριµων καρπών άγριας ελιάς 

(Olea cuspedata, τοπικά γνωστής ως Kaho) συνελλέγησαν από λοφώδεις περιοχές του 

Kotli Sattian, Περιφέρειας Rawalpindi, ενώ οι καρποί καλλιεργηµένης ελιάς 

αγοράστηκαν σε αγορές του Rawalpindi και Islamabad. Οι χηµικές αναλύσεις 

διεξήχθησαν στο εργαστήριο Βιοχηµείας University of Arid Agriculture, Rawalpindi., 

Αυτή η µελέτη διεξήχθη από τον Αύγουστο 2004 έως τον Ιούνιο 2005. 

 

Συλλογή δειγµάτων: Εβδοµήντα πέντε δείγµατα καρπών άγριας ελιάς συνελλέγησαν από 

75 φυτά άγριας ελιάς (Olea cuspedata), από 5 διαφορετικές τοποθεσίες σε οµοιόµορφου 
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τύπου λοφώδεις περιοχές. Συνολικά 50 γρ. φρέσκων καρπών (ανά δέντρο) 

συνελλέγησαν στις λεπτές πλαστικές σακούλες. Παροµοίως, 15 δείγµατα καρπών 

καλλιεργηµένης ελιάς αγοράστηκαν από αγορές του Rawalpindi και Islamabad. 

Σύντοµα, µετά τις συλλογές, τα δείγµατα µεταφέρθηκαν στο εργαστήριο για περαιτέρω 

επεξεργασία. 

Προετοιµασία δειγµάτων: Τα δείγµατα καρπών άγριας ελιάς και ελιάς υποβλήθηκαν σε 

αποξήρανση στον ήλιο για µία εβδοµάδα, ακολουθούµενη από αποξήρανση στον 

φούρνο στους 105° C για 24 ώρες. Οι αποξηραµένοι καρποί αλέστηκαν σε µορφή 

σκόνης. Συνολικά 2 γρ. δείγµατος καρπών µαζί µε 100 ml πετρελαϊκού αιθέρα έβρασαν 

για 4 ώρες σε συσκευή Soxhlet (Harward, 1999 Guinda et at, 2003). Μετά την εξάτµιση 

του διαλύτη, ελήφθη ακατέργαστο έλαιο και το ποσοστό ελαίου στον καρπό της άγριας 

ελιάς και της καλλιεργηµένης ελιάς υπολογίστηκε ξεχωριστά. 

Ογκοµετρική καµπύλη: Κατάλληλες ποσότητες δειγµάτων ελαίου διαλύθηκαν σε 

Τετραυδροφουράνιο (THF) για να δώσουν µία τελική πυκνότητα 5 mg/ml και 20 

µικρόλιτρα (µl) διαλύµατος εγχύθηκε στο σύστηµα χρωµατογραφίας αερίου. Η 

ογκοµετρική καµπύλη των προτύπων ελήφθη µε την διάλυση µίας κατάλληλης 

ποσότητας µείγµατος πολυστερίνης σε 1 ml THF ώστε να επιτευχθεί η πυκνότητα 

0,15%. Το διάλυµα εγχύθηκε στο σύστηµα GC. Χρησιµοποιήθηκαν τρία διαφορετικά 

πρότυπα µειγµάτων πολυστερίνης, ποικίλου µοριακού βάρους. 

Χρωµατογραφική ανάλυση: Το πρωτόκολλο έκλουσης σχεδιάστηκε έτσι ώστε να επιτύχει 

κατάλληλο διαχωρισµό των λιπαρών οξέων, όπως ολεϊκών, λινολεϊκών, λινολενικών 

οξέων, µέσα σε λογικό χρονικό διάστηµα. Το THF χρησιµοποιήθηκε ως ρευστό, σε ένα 

ρυθµό ροής 1 ml min-1. Ανιχνεύτηκαν ενώσεις χρησιµοποιώντας ανιχνευτές UV και RI. 

Ο προσδιορισµός βασίστηκε στα φασµατικά χαρακτηριστικά των ενώσεων. Η 

ποσοστιαία σύσταση των ουσιωδών λιπαρών οξέων (ολεϊκών, λινολεϊκών και 

λινολενικών οξέων) καθορίστηκε µε την χρήση χρωµατογραφικής ανάλυσης αερίου, 

όπως παρουσιάζεται από τους Satyabrata et al. (1998) και Sedgley (2000). Επιπλέον, για 

τα λιπαρά οξέα, µεθυλικοί εστέρες παρασκευάστηκαν και αναλύθηκαν µε τριχοειδή 

στήλη και χρωµατογραφία αερίου διεξήχθη. 

Προσδιορισµός κορυφών: Η σειρά µε την οποία εµφανίστηκαν στο χρωµατογράφηµα οι 

µεθυλικοί εστέρες λιπαρών οξέων, ελήφθη ως απευθείας συνάρτηση των ατόµων 

άνθρακα. Οι ακόρεστοι εστέρες εκπλύθηκαν µετά τους αντίστοιχους εστέρες και η 

έκπλυσή τους ήταν απευθείας συνάρτηση του αριθµού των διπλών συνδέσµων. Οι 

περισσότεροι εστέρες δια-λιπαρών οξέων εκπλύνονται πριν από το αντίστοιχο ισοµερές 

cis. Ως εκ τούτου, οι µεµονωµένοι µεθυλικοί εστέρες καθορίστηκαν τότε από τους 
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χρόνους συγκράτησής τους και συγκρίνοντας τις κορυφές µε τις κορυφές που 

ελήφθησαν για τα πρότυπα. 

Ποσοτική ανάλυση: Το ποσοστό κάθε λιπαρού οξέος υπολογίστηκε από την αναλογία της 

περιοχής υπό της αντίστοιχης κορυφής προς το σύνολο των περιοχών.[27] 

 

Έπίσης οι Danuta Smolarz H,Wegiera M,Matyjasik M(2008) µελέτησαν επτά είδη 

πολυγόνατου του γένους Rumex L.στην Πολωνία. 

Ο στόχος αυτής της έρευνας είναι να εκτιµηθεί η περιεκτικότητα ελαίου στους καρπούς 

επτά ειδών πολυγόνατου και να προσδιοριστεί το είδος λιπαρών οξέων που εµφανίζονται 

στο γένος Rumex L. Τα δείγµατα που διερευνήθηκαν είναι ώριµοι καρποί επτά ειδών 

Rumex L.: R. acetosa L., R. acetosella L., R. aquaticus L., R. confertus Willd., R. crispus 

L., R. hydrolapathum Huds. και R. obtusifolius L., τα οποία συνελλέγησαν από την 

κοιλάδα Sandomierska το 2005. Τα δείγµατα αποθηκεύτηκαν στο φυτώριο του 

Τµήµατος Φαρµακευτικής Φυτολογίας, Ιατρικό Πανεπιστήµιο, στη Lublin. 

 

Έκθλιψη ελαίου καρπών και µεθυλική εστεροποίηση. Έγινε πλήρης έκθλιψη των καρπών 

που αποξηράνθηκαν µε αέρα και κονιορτοποιήθηκαν (2 γρ.), µε n-εξάνιο (αναλυτικού 

βαθµού) σε θερµοκρασία περιβάλλοντος για την παραγωγή ελαίου. Η συνολική 

περιεκτικότητα ελαίου προσδιορίστηκε µε την χρήση της τροποποιηµένης µεθόδου 

1.122 που περιγράφεται από την IUPAC. Τα δείγµατα κατεψύχθησαν σε γυάλινα 

φιαλίδια και αποθηκεύτηκαν έως την διερεύνηση. Η εστεροποίηση των λιπαρών οξέων 

διεξήχθη σύµφωνα µε την δηµοσιοποιηµένη διαδικασία. Η σύσταση λιπαρών οξέων 

προσδιορίστηκε µε GC των µεθυλικών εστέρων. 

Ανάλυση GC. Η ανάλυση των λιπαρών οξέων διεξήχθη µε χρωµατογράφο αερίου 

(Agilent 6890). Οι αναλυτικές συνθήκες ήταν ως ακολούθως: αέριο-φορέας, υδρογόνο˙ 

ρυθµός ροής 1 mL x min-1 ˙ αναλογία διάσπασης 10/1˙ ροή διάσπασης 10 mL x min-1 ˙ 

χρόνος διεξαγωγής 30 λεπτά˙ τριχοειδής στήλη διοξειδίου του πυριτίου (100 µ x 0,25 

χιλ., 0,2 µm πάχος φιλµ)˙ η θερµοκρασία διατηρήθηκε στους 175-240° C, µε 1,5° C 

/λεπτό. Ο προσδιορισµός των επιµέρους στοιχείων στα χρωµατογραφήµατα έγινε µε 

σύγκριση των χρόνων συγκράτησης (Rt) αναφορικά µε τα λιπαρά οξέα και η 

ποσοτικοποίηση µε σύγκριση των περιοχών κορυφών.[51] 

 

Άκόµα σε µια άλλη έρευνα οι Sena LP,Vanderjagt,Rivera C,Tsin A.T.C,Muhamadu 

I,Mahamadou O,Millson M,Pastuszyn A and Glew R.H(1998) µελέτησαν τα φύλλα 

άγριων εδώδιµων φυτών στη ∆ηµοκρατία του Νίγηρα. 
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Ο σκοπός αυτής της µελέτης ήταν να αξιολογηθεί η περιεκτικότητα σε θρεπτικά 

συστατικά πολλών εδώδιµων άγριων φυτών στη ∆ηµοκρατία του Νίγηρα.Έγινε ανάλυση 

στα φύλλα των φυτών: Ziziphus mauritiana, Cerathotheca sesamoides, Moringa 

oleifera, Leptadenia hastata, Hibiscus sabdarifa, Amaranthus viridis, και Adansonia 

digitata. 

Τα φύλλα επτά άγριων εδώδιµων φυτών αναλύθηκαν: Ziziphus mauritiana, 

Cerathotheca sesamoides, Moringa oleifera, Leptadenia hastata, Hibiscus sabdarifa, 

Amaranthus viridis, και Adansonia digitata. Η µέση θερµοκρασία στο Νίγηρα, το χρόνο 

που τα φυτά συλλέχθηκαν ήταν 40 ° C. Τα φυτά που αναλύονται στην παρούσα µελέτη 

χρησιµοποιούνται κυρίως ως αρτύµατα και στις σούπες. Τα δείγµατα αποξηράθηκαν µε 

απ ευθείας έκθεση στον ήλιο. Φυτικά αποξηραµένα δείγµατα στο άµεσο ηλιακό φως, µε 

εξαίρεση ένα δείγµα Amaranthus viridis από το χωριό της Mayahi το οποίο ήταν 

αποξηραµένο στον ήλιο, αλλά καλλυµένο από ένα πανί, όπως φαίνεται στον Πίνακα 22  

 
Πίνακας 22: Πηγή του φυτικού υλικού,η Λατινική και η τοπική ονοµασία των φυτών 

καθώς και ο τόπος που έγινε η συλλογή.[34] 
 

 
 

Τα φύλλα της Amaranthus viridis είχαν αποξηραθεί χωρίς κάλυψη, για να προσδιοριστεί 

κατά πόσο επιδρά το ηλιακό φως στα θρεπτικά συστατικά. Αµέσως πριν από την 

ανάλυση, τα αποξηραµένα φύλλα και οι καρποί αλέστηκαν σε ψιλή σκόνη µέσα σε µύλο 
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από ανοξείδωτο ατσάλι και αποξηράνθηκαν σε σταθερό βάρος µέσα σε αναρροφητήρα 

στους 22ο C. 

Ανάλυση λιπαρών οξέων. Σε κάθε αποξηραµένο δείγµα φυτού, προστέθηκε 0,1 mg 

εσωτερικού προτύπου (εννεαδεκανικό οξύ). Έγινε έκθλιψη των κονιορτοποιηµένων 

δειγµάτων µε χλωροφόρµιο / µεθανόλη (2:1, ο/ο), και το στερεό, µη λιπιδικό υλικό 

αφαιρέθηκε µε διήθηση. Το συνολικό βάρος του εκχυλισµένου λιπιδικού υλικού 

προσδιορίστηκε βαρυµετρικά, µετά την αφαίρεση του διαλύτη σε ρεύµα αζώτου. Τα 

δείγµατα επαναδιαλύθηκαν σε άνυδρο χλωροφόρµιο /µεθανόλη (19:1, ο/ο) και 

διηυγάθησαν µε φυγοκέντριση. Η διαµεθυλίωση έγινε µε την χρήση 14% BF3 σε 

µεθανόλη. Ένα υποπολλαπλάσιο (0,1 ml) του κάθε δείγµατος αναµίχθηκε µε 0,3 ml 

αντιδραστηρίου BF3 σε φιαλίδιο 2 ml µε επένδυση τεφλόν και βιδωτή τάπα, το οποίο 

τοποθετήθηκε σε δοχείο νερού στους 100° C για 25 λεπτά και ψύχθηκε. Μετά την 

πρόσθεση 0,3 ml νερού, έγινε έκθλιψη των διαµεθυλιωµένων λιπαρών οξέων σε εξάνιο. 

Παράλληλα, έγινε επεξεργασία µετακίνησης βαθµονόµησης προτύπων λιπαρών οξέων. 

Υποπολλαπλάσια της φάσης εξανίου αναλύθηκαν µε GC/MS. Ένας χρωµατογράφος 

αερίου Hewlett-Packard (5890 Series II) µε τον Ανιχνευτή Επιλογής Μάζας 5972A σε 

θέση σάρωσης, χρησιµοποιήθηκε για το διαχωρισµό και τον προσδιορισµό ποσότητας 

των λιπαρών οξέων. Υποπολλαπλάσια (1-2 µl) της φάσης εξανίου εγχύθηκαν µε τρόπο 

"splitless" σε µία στήλη DB-225 (30 µ x 0,25 χιλ. εσωτ. διάµετρος, 0,25 µm) (J & W 

Scientific, Folsom, CA). Η θερµοκρασία του ακροφυσίου τέθηκε στους 250° C, του 

ανιχνευτή στους 280° C, του φούρνου στους 70° C για 1 λεπτό, και έπειτα στους 70-180° C 

κατά 20° C το λεπτό, 180-220° C κατά 3° C το λεπτό, και στους 220° C για 15 λεπτά. Το 

αέριο-φορέας ήταν ήλιον και ο ρυθµός ροής 32 εκ /δευτερόλεπτο. 

Χρησιµοποιήθηκε ηλεκτρονικός έλεγχος πίεσης στο τρόπο σταθερής ροής. Το εσωτερικό 

πρότυπο (εννεαδεκανικό οξύ, 19:0) και τα πρότυπα βαθµονόµησης χρησιµοποιήθηκαν για 

την ποσοτικοποίηση των λιπαρών οξέων.Η Alltech, Deerfield, IL, προµήθευσε τα 

πρότυπα βαθµονόµησης λιπαρών οξέων και το εννεαδεκανικό οξύ. Οι διαλύτες 

αγοράστηκαν από την EM Science Gibbstown, NJ. Τα στοιχεία που αναφέρονται στον 

Πίνακα 5 αντιπροσωπεύουν το µέσο όρο τριών προσδιορισµών. [34] 

 

Τέλος µια άλλη µελέτη πραγµατοποιήθηκε από τους Ikechukwu E. Ezeagu, Klaus J. Petzke, 

Erika Lang and Cornelia C. Metges σε σπόρους από τροπικά φυτά στη Νιγηρία 

Συλλογή δειγµάτων σπόρων. ∆είγµατα ώριµων σπόρων (35-50 κιλά για το κάθε δείγµα) 

συνελλέγησαν κατά την περίοδο ξηρασίας (Οκτώβριο – Ιανουάριο) από χωριά γύρω από 

την πόλη Ibadan, µε τη βοήθεια των ντόπιων. Οι συλλογές έγιναν από διάφορα φυτά 
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ώστε να υπάρξει ένα αντιπροσωπευτικό δείγµα για την περιοχή Ibadan. Τα δείγµατα 

ταυτοποιήθηκαν στο Ίδρυµα ∆ασοκοµικής Έρευνας, στην Ibadan. Ο πίνακας 23 παρέχει 

έναν σύντοµο χαρακτηρισµό των τροπικών σπόρων που αναλύθηκαν. Το ∆ιεθνές 

Ινστιτούτο Τροπικής Αγροκαλλιέργειας, Ibadan, Νιγηρία, παρείχε τα δείγµατα σόγιας 

(Glycine max), τα οποία αναλύθηκαν για σκοπούς σύγκρισης µε τα δείγµατα άγριων 

σπόρων. Οι ωµοί σπόροι αλέστηκαν να γίνουν αλεύρι µε έναν µύλο Wiley (Rekord A, 

Gbr. Jehmlich GmbH, Nossen Germany) ώστε να περάσουν από ένα πλεγµατοειδές 

κόσκινο 0,5 χιλ. και αποθηκεύτηκαν στους 4° C έως την ανάλυση.  

Πίνακας 23:Χαρακτηριστικά των τροπικών σπόρων που αναλύθηκαν [37] 

 

Αναλυτικές διαδικασίες των δειγµάτων σπόρων.Έγινε έκχύλιση λιπιδίων από τα δείγµατα 

σπόρων µε πετρελαϊκό αιθέρα (σηµείο βρασµού 40-60° C) σε έναν εκχυλιστήρα Soxhlet. 

Για την ανάλυση σύστασης λιπαρού οξέος, ένα υποπολλαπλάσιο (10 mg) του λιπιδικού 

εκχυλίσµατος διαµεθυλιώθηκε µε τρι-µεθυλοθειικό υδροξείδιο (TMSH), σύµφωνα µε 

τους Schulte και Weber. Οι µεθυλικοί εστέρες λιπαρών οξέων (FAME) αναλύθηκαν µε 

υγρή και αέρια χρωµατογραφία (HP 5890, Hewlett-Packard GmbH, Waldbronn, 

Germany), εξοπλισµένου µε ανιχνευτή φλόγας ιονισµού. Μία τριχοειδής στήλη DB-Wax 

(30 µ x 0,32 χιλ. εσωτ.διάµετρος˙ Fisons Scientific, Mainz-Kastel, Germany) µε αέριο - 

φορέα He, χρησιµοποιήθηκε για τον διαχωρισµό των FAME. 0 όγκος 1 µL εγχύθηκε 

"splitless" από αυτόµατο δειγµατολήπτη (HP 7673, Hewlett-Packard GmbH). Η 
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θερµοκρασία του ακροφυσίου ήταν 255° C και η θερµοκρασία του ανιχνευτή ήταν 250° 

C. Χρησιµοποιήθηκε το ακόλουθο πρόγραµµα διαβάθµισης θερµοκρασίας φούρνου: 

αρχική θερµοκρασία φούρνου ήταν 140° C˙ 140-170° C, άνοδος 4° C το λεπτό˙ 170-

185° C, άνοδος 1,5° C το λεπτό˙ 185-220° C, άνοδος 4° C το λεπτό, η οποία 

διατηρήθηκε 33 λεπτά. Για την ανάλυση των κορυφών χρησιµοποιήθηκε  το λογισµικό 

3365 Series II ChemStation (Hewlett-Packard GmbH), και τα λιπαρά οξέα εκφράστηκαν 

ως ποσοστό των συνολικών λιπαρών οξέων. Τα λιπαρά οξέα προσδιορίστηκαν µε 

σύγκριση των χρόνων συγκράτησής τους µε αυτά γνωστών προτύπων (Sigma-Aldrich 

Chemie GmbH, Deisenhofen, Germany). Τα ποσοτικά στοιχεία καθορίστηκαν µε την 

χρήση tricosanoate (C23:0) ως εσωτερικό πρότυπο και παραγόντων απόκρισης των FAME 

σε σύγκριση µε το εσωτερικό πρότυπο. Οι παράγοντες µετατροπής των τιµών FAME σε 

λιπαρά οξέα βασίστηκαν στο µοριακό βάρος κάθε FAME. Οι προδιορισµοί της λιπιδικής 

περιεκτικότητας και σύστασης λιπαρών οξέων έγιναν εις διπλούν. Τα χηµικά 

αγοράστηκαν από διάφορους προµηθευτές (Sigma-Aldrich Chemie GmbH; Merck 

KGaA, Darmstadt, Germany; Fluka Chemie AG, Buchs, Switzerland) και ήταν 

αναλυτικού βαθµού. [37] 
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Κεφάλαιο 5 
 

Ω-3 ΛΙΠΑΡΑ ΟΞΕΑ ΣΕ ΠΡΩΤΟΓΕΝΗ Ε∆Ω∆ΙΜΑ ΦΥΤΙΚΑ 

ΠΡΟΙΟΝΤΑ 
Εισαγωγή 
 
Η αναλογία (κορεσµένα λιπαρά οξέα)/(ω3 λιπαρά οξέα) που πρέπει να είναι χαµηλή για 

τη "καλή ποιότητα" της τροφής, και η αναλογία (ω3 λιπαρά οξέα)/(ω6 λιπαρά οξέα) που 

πρέπει να είναι υψηλή έχει προταθεί ως µέσο µέτρησης της ποιότητας των λιπαρών 

οξέων στα τρόφιµα. Το ποσό των λιπιδίων που βρίσκεται στα πιό κοινά λαχανικά είναι 

χαµηλό, και τα λιπαρά οξέα αυτών των λιπιδίων είναι κυρίως ω3 και ω6 µε 16 και 18 

άτοµα άνθρακα. 
Οι ω-3 σειρές ακόρεστων λιπαρών οξέων είναι παρούσες κυρίως στα έλαια ψαριών 

(βακαλάος, σολοµός, σαρδέλα, πέλµα, κ.λπ.), ενώ οι ω6 σειρές είναι πιο κοινές στα 

φυτικά έλαια (σπόροι του σταφυλιού, του καλαµποκιού, του ηλίανθου, κ.λπ.). Τα λιπαρά 

οξέα C20 και C22 µπορούν να φθάσουν σε περίπου 30% του συνολικού ποσού 

τριγλυκερίδιων στα έλαια ψαριών, αλλά στα φυτικά έλαια η συγκέντρωση αυτών των 

λιπαρών οξέων είναι συνήθως χαµηλότερη από 1%. [2] 
 

Τα αυγά και πουλερικά στην αγροκαλλιέργεια, τα ψάρια στην ιχθυοκαλλιέργεια και τα 

καλλιεργηµένα φυτά, περιέχουν µικρότερες ποσότητες λιπαρών οξέων ω-3 από ότι τα 

αυγά των πουλερικών ελευθέρας βοσκής (Πίνακας 24) τα ψάρια σε φυσικό περιβάλλον και 

τα άγρια φυτά (δηλ. η γλυστρίδα) (Πίνακας 25). Η προσθήκη ιχθυάλευρου, λιναριού και 

φύκη πλούσια σε ω-3 λιπαρά οξέα στις ζωοτροφές αυξάνουν τα ω-3 λιπαρά οξέα στο 

κρέας των ζώων που τα καταναλώνουν. [40] 
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Πίνακας 24:Έπίπεδα λιπαρών οξέων (mg/g κρόκων) σε κρόκους αυγών κότας [40] 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κορεσµένα Αυγά Ελλάδας     
∆ιατροφή µε 
ιχθυάλευρα ή 
λινάρι 

 ∆ιατροφή µε 
τροφές που 
περιέχουν 
λινολενικό οξύ 

14:0 1.1 1.0 0.6 

15:0 — 0.3 0.2 

16:0 77.6 67.8 58.9 

17:0 0.7 0.8 0.5 

18:0 21.3 23.0 26.7 

Total 100.7 92.9 86.9 

Μονοακόρεστα    

16:1n-7 21.7 5.1 4.4 

18:1 120.5 102.8 94.2 

20:1 n-9 0.6 0.9 0.5 

24:1 n-9 — 0.1 — 

Total 142.8 108.9 99.1 

Ω-3 πολυακόρεστα    

18:3n-3 6.9 4.1 21.3 

20:3n-3 0.2 0.1 0.4 

20:5n-3 1.2 0.2 0.5 

22:5n-3 2.8 0.4 0.7 

22:6n-3 6.6 6.5 5.1 

Total 17.7 11.3 28.0 

P/S ratio 0.4 0.9 0.9 

M/S ratio 1.4 1.2 1.1 

ω-6/ω-3 ratio 1.3 6.6 1.6 
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5.1. Επίγειες πηγές ωµέγα-3 λιπαρών οξέων  
 
Λαµβάνοντας υπόψη ότι διάφορες µελέτες δείχνουν ότι τα 18:3ω-3 (ALA) µετατρέπεται 

σε EPA και DHA στoν ανθρώπινο οργανισµό, είναι σηµαντικό να εξεταστούν οι πηγές 

των ωµέγα-3 λιπαρών οξέων στα τρόφιµα. Το λινολενικό οξύ, ως πρόδροµος ένωση των 

EPA και DHA, αποµονώθηκε αρχικά από το έλαιο κανναβόσπορου το 1887. Στα φυτά, 

τα λιπίδια φύλλων περιέχουν συνήθως τις µεγάλες αναλογίες 18:3ω-3, το όποιο είναι ένα 

σηµαντικό συστατικό στα πολικά λιπίδια των µεµβρανών των χλωροπλαστών. Τα 

θηλαστικά που ταΐζονται µε αυτα τα φυτά µετατρέπουν 18:3ω-3 σε EPA και DHA, 

µακράς -αλυσίδας ωµέγα-3 λιπαρά οξέα που βρίσκονται στα ψάρια. Τα άγρια ζώα και τα 

πουλιά που ταΐζονται µε τα άγρια φυτά είναι πολύ αδύνατα, έχοντας µια περιεκτικότητα 

σε λίπος µόνο 3.9% και περιέχουν περίπου πενταπλάσιο πολυακόρεστο λίπος ανά γρµ. 

απ’οτι τα εκτρεφόµενα ζώα. Επιπλέον, 4% του λίπους των άγριων ζώων περιέχει EPA, 

ενώ το εκτρέφόµενο βόειο κρέας περιέχει πολύ µικρά ή µη ανιχνεύσιµα ποσά επειδή τα 

βοοειδή ταΐζονται µε σιτάρια που είναι πλούσια σε ωµέγα-6 λιπαρά οξέα και φτωχά σε 

ωµέγα-3 λιπαρά οξέα. Ένα ελάφι που τρώει φτέρες και βρύα περιέχει επίσης ωµέγα-3 

λιπαρά οξέα στο κρέας του. Τα λίπη στις φτέρες στα βρύα και στις άλγες περιλαµβάνουν 

ω-3 λιπαρά οξέα µε 16,18,0,και 22 άνθρακες.Στα λίπη αυτά είναι αφθονότερα τα λιπαρά 

οξέα µεγάλης αλύσου όπως 20:5ω3 (9-11%).ανάλογα µε το στάδιο αναπτυξής 

τους,συγκρινόµενα µε τα ανώτερα φυτά, τα βρύα που αναπτύσονται µέσα ή κοντά στο 

νερό που περιέχει υψηλότερα ποσοστά από C20 και C22 πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι 

µορφολογικά απλούστερα από αυτά που βρίσκοντα σε ξηρά περιβάλλοντα..  

Κατά συνέπεια τα παραπάνω φυτά, και τα ζώα που ταΐζονται µε αυτά, είναι καλές πηγές 

ωµέγα-3 λιπαρών οξέων για την ανθρώπινη κατανάλωση.[4] Ο πίνακας 26 περιλαµβάνει 

το ποσό ωµέγα-3 λιπαρών οξέων σε mg /g του υγρού βάρους της ανδράκλας και άλλων 

εδώδιµων φυλλωδών λαχανικών (σπανάκι, µαρούλι, κόκκινο µαρούλι, και σινάπι). [5]
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Πίνακας 25: Λιπαρά οξέα σε φυτά (mg/g του υγρού βάρους) [5]
 

 

 
 

Όπως υποδεικνύεται στον πίνακα 25,η ανδράκλα περιέχει 8.5 mg λιπαρά οξέα ανά γρµ. 

υγρού βάρους. Αντίθετα, τα άλλα φυτά έχουν σχετική χαµηλή περιεκτικότητα σε λιπίδια. 

Το σπανάκι περιέχει 1.7 mg/g, το σινάπι 1.1 mg/g, το µαρούλι Read Leafκ 0.7 mg/g, και 

το µαρούλι Buttercrunch 0.6 mg/g.Η ανδράκλα, µε υγρό βάρος 4 mg/g, είναι µια καλή µη 

υδρόβια πηγή του 18:3ω-3. Με βάση τις διαθέσιµες πληροφορίες από το Τµήµα 

γεωργίας των Η.Π.Α. (USDA)και άλλων µελετών, η ανδράκλα,είναι ένα άγριο φυτό, και 

η πλουσιότερη πηγή σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα από οποιουδήποτε φυλλώδες λαχανικό που 

έχει εξεταστεί.[5] 

 
 

 

 

 

 

 

 

Λιπαρό 
οξύ Ανδράκλα Σπανάκι

Μαρούλι 

Read Leaf 

 

Μαρούλι 

Βuttercrunch 

 

Σινάπι 

14:0 0.16 0.03 0.03 0.01 0.02 

16:0 0.81 0.16 0.10 0.07 0.13 

18:0 0.20 0.01 0.01 0.02 0.02 

18:0ω9 0.43 0.04 0.01 0.03 0.01 

18:1ω6 0.89 0.14 0.12 0.10 0.12 

18:3ω3 4.05 0.89 0.31 0.26 0.48 

20:5ω3 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 

22:6ω3 0.00 0.00 0.002 0.001 0.001 

Άλλα 1.95 0.43 0.12 0.11 0.32 

Συνολικό 
λιπαρό οξύ 8.50 1.70 0.702 0.601 1.101 
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Πίνακας 26α:Πηγές ωµέγα-3 λιπαρών οξέων :Φρούτα,Όσπρια,Λαχανικά (ανά 100γρµ 

ακατέργαστης εδώδιµης µερίδας) [4] 

 

Φρούτα 18:3(g) Όσπρια 18:3 
(g) Λαχανικά 18:3 

(g) 
Αβοκάντο 
Καλιφόρνιας 0.1 Φασόλια(ξηρά) 0.6 Φασόλια,βλαστοί,µαγειρεµένα 0.3 

Μούρα (ωµά) 0.1 Μπιζέλια 
chickpeas(ξηρά) 0.1 Φασόλια,pinto,βλαστοί,µαγειρεµένα 0.3 

Φράουλες(ωµές) 0.1 Φακές(ξηρές) 0.1 Μπρόκολο(ωµό) 0.1 

  Μπιζέλια κήπου 
(ξηρά) 0.2 Κουνουπίδι (ωµό) 0.1 

  Σόγια 1.6 Φυλλάδα ωµή 0.2 

  Φασόλια Lima 
(ξηρά) 0.2 Πράσα παγωµένα αποξηραµένα 0.2 

  Mπιζέλια 
cowpeas (ξηρά) 0.3 Μαρούλι butterhead 0.1 

    Φύκη θάλασσας αποξηραµένα 0.8 

    Σόγια ωµή 3.2 

    Σόγια ώριµος καρπός µαγειρεµένη 2.1 

    Σπανάκι ωµό 0.1 

 
 
 
Πίνακας 26β:Πηγές ωµέγα-3 λιπαρών οξέων : ∆ηµητριακά, Ξηροί καρποί και σπόροι 

(ανα 100γρµ ακατέργαστης εδώδιµης µερίδας). [4] 

 

∆ηµητριακά 18:3(g) Ξηροί καρποί και 
σπόροι 

18:3(g) 

Πίτουρο κριθαριού 0.3 Φυστίκια 
Butternuts (ξηρά) 8.7 

Σπέρµα 
καλαµποκιού 0.3 Καρύδια 

Αγγλίας/Περσίας 6.8 

Σπέρµα βρώµης 1.4 Chia seeds dried 3.9 

Πίτουρο ρυζιού 0.2 Μαύρα καρύδια 3.3 

Πίτουρο σιταριού 0.2 Φυστίκια 
Beechnuts (ξηρά) 1.7 

Σιτάρι harnd red 
winter 0.7 

Ψύχα σόγιας 
(καβουρντισµένη ή 
φρυγανισµένη) 

1.5 

 0.1 Hickory-nuts dried 1.0 
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Πίνακας 27:Πηγές ωµέγα-3 λιπαρών οξέων ανά 100 γρµ. Ελαιόυ. [4] 

 

Έλαιο 18:3 

Λινέλαιο 53.3 

Canola /Έλαιο 11.1 

Έλαιο ρυζιού 1.6 

Σογιέλαιο 6.8 

Έλαιο από σπόρους ντοµάτας 2.3 

Καρυδέλαιο 10.4 

Έλαιο από σπέρµα σιταριού 6.9 

 
 
 
 
 

 
Σχήµα 14: Η Περιεκτικότητα των πιο συνηθισµένων λιπών και ελαίων σε λιπαρά οξέα 

 

Ο Πίνακας 26α δείχνει το ποσό στις 18:3ω- 3 στα φρούτα, τα οποία περιέχουν µόνο 
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µικρά ποσά λινολενικού οξέος (0.1 γρµ ανά 100 γρµ. εδώδιµης µερίδας) και το ποσό 

18:3ω-3 στα όσπρια. Η σόγια η αποξηραµένη στα όσπρια περιέχει το υψηλότερο ποσό 

της ΑLΑ σε 1,6 γρµ. ανά εδώδιµη µερίδα 100 γρµ,.Στα λαχανικά η σόγια ωµή περιέχει 

το υψηλότερο ποσό ALA, σε 3,2 γρµ. ανά 100γρµ εδώδιµης µερίδας ενώ η µαγειρεµένη 

περιέχει λιγότερο ποσό ALA που είναι 2.1 γρµ. ανά 100γρµ εδώδιµης µερίδας O πίνακας 

26β δείχνει το ποσό των ωµέγα-3 στα σιτηρά. Το σπέρµα βρώµης έχει την υψηλότερη 

τιµή σε ω-3 (1.4 γρµ ανά 100 γρµ εδώδιµης µερίδας), ακολουθούµενος από το φύτρο 

σίτου µε 0.7 γρµ/100 γρµ, ενώ το ρύζι, το καλαµπόκι και ο σίτος περιέχουν µόνο µεταξύ 

0.1 και 0.3 γρµ/100 γρµ εδώδιµης µερίδας, Επίσης δείχνει το ποσό 18:3ω-3 στα καρύδια 

και τους σπόρους. Τα φυστίκια Butternuts περιέχουν το υψηλότερο ποσό ΑLΑ σε 8,7 

γρµ. ανά 100γρµ εδώδιµης µερίδας 100 γρµ., και ακολουθείται από τα αγγλικά καρύδια 

σε 6,8 γρµ/100 γρµ.Ό πίνακας 27 δείχνει το ποσό των ω-3 στα έλαια. Το λίνέλαιο έχει 

την υψηλότερη τιµή σε ω=3 (53.3 γρµ ανά 100 γρµ εδώδιµης µερίδας). [4]
  

Η ανδράκλα είναι ενα από τα φυτά που ήταν µέρος της διατροφής των συλλεκτών στο 

βορειοδυτικό τµήµα των ΗΠΑ Σε µια πρόσφατη µελέτη, ο Norton και συνεργάτες [4] 

µελέτησαν τα φυτικά τρόφιµα βορειοδυτικά του Ειρηνικού και τα βρήκαν να είναι 

πλούσιες πηγές ασβεστίου, µαγνήσιου, σίδηρου, ψευδάργυρου και ασκορβικου οξέος. Ο 

Norton και συνεργάτες[4]  δηλώσαν τα ακόλουθα: Ορισµένα εδώδιµα προιόντα όπως η 

ανδράκλα, barberry, σταφίδες, µαϊντανός, ηλίανθοι και Water-Plantain συλλέγονται 

συχνά από αυτές τις οµάδες των οποίων η οικονοµική στρητηγηκή βασίζονταν στη 

χρήση πολλαπλών πόρων και στην αποθήκευση µεγάλων ποσοτήτων επεξεργασµένων 

τροφίµων. Τα αποθηκευµένα φυτικά τρόφιµα µαζί µε τα αποξηραµένα ψάρια είναι 

τρόφιµα µε υψηλή θρεπτική αξία. Οι αναλύσεις δείχνουν ότι αυτά τα εγγενή τρόφιµα 

είναι ανώτερα από τα καλλιεργούµενα όσον αφορά τις απαραίτητες ίνες, τα ανόργανα 

άλατα και τις βιταµίνες και έχουν ουσιαστική συνεισφορά στη διατροφή. Από αυτή τη 

µελέτη έγινε γνωστό ότι µια ευρεία ποικιλία των τροφίµων που χρησιµοποιήθηκε για να 

ικανοποιήσει τις θρεπτικές ανάγκες καθώς και οι τεχνικές της προετοιµασίας και της 

συντήρησης που χρησιµοποιήθηκαν ήταν σηµαντικοί παράγοντες για τη διατήρηση των 

θρεπτικών συστατικών και τη διατήρηση µιας ισορροπηµένης διατροφής κατά τη 

διάρκεια των εποχών της χαµηλής παραγωγικότητας. Η ευρεία ποικιλία των λαχανικών 

που καταναλώνονται κατά µήκος της Μεσογείου είναι πολύ µεγαλύτερη σχετικά µε τη 

µικρή ποικιλία των φυτών που καλλιεργούνται από τους αγρότες και τους γεωπόνους 

σήµερα. [4] 

 Αυτό που χαρακτηρίζει πολλά άγρια φυτά είναι ότι περιέχουν το α-λινολενικό οξύ 

(ALA).Ο Guil και συνεργάτες το 1996[50] ανέφεραν ότι 20 Ισπανικά άγρια λαχανικά 
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περιέχουν 0,14 έως 0,75 g λιπαρά ανά 100g, και ότι από 10 έως 55% των λιπαρών οξέων 

ήταν ALA. Ο Malainey και συνεργάτες. [50] Το 1999 έχουν αναφέρει ότι τρόφιµα (άγρια 

και καλλιεργούµενα) πολλών ιθαγενών της ∆υτικού Καναδά, καθώς και πολλά είδη από 

χόρτα και ορισµένα είδη µούρων περιέχουν µεγάλο ποσοστό ALA (35-40% της 

συνολικής περιεκτικότητας σε λίπος). [50]
 

5.2Ανάλυση της περιεκτικότητα της Ανδράκλας (γλιστρίδας) σε λιπαρά οξέα. 

Η ανδράκλα έχει αναφερθεί ότι περιέχει 0.85g του συνολικού λίπους και ALA 0.41g ανά 

100g,δηλ. πολύ περισσότερο από τα καλλιεργηµένα φυλλώδη λαχανικά,καθώς και τα 

φυτά molokia και σταµναγκάθι, περιέχουν λίπος και ALA σε επίπεδα παρόµοια µε την 

ανδράκλα.[50] Η ανδράκλα είναι πλούσια πηγή ωµέγα-3 λιπαρών οξέων. Εκατό 

γραµµάρια της περιέχουν 400 χιλιοστογραµµάρια ωµέγα-3, του φυτικού λιπαρού οξέος, 

που συναντάται στο φυτικό βασίλειο και ονοµάζεται άλφα-λινολενικό ή LNA διαθέτει 

δηλαδή δεκαπέντε φορές περισσότερα ωµέγα-3 από ό,τι τα περισσότερα µαρούλια που 

κυκλοφορούν στο εµπόριο. Και επιπλέον είναι ιδιαίτερα πλούσια σε αντιοξειδωτικά. Μια 

µερίδα γλιστρίδας καλύπτει τις ηµερήσιες ανάγκες του οργανισµού σε βιταµίνη Ε και 

παρέχει σηµαντικές ποσότητες βιταµίνης C, Β-καροτένιου και γλουταθειόνης. Η 

γλιστρίδα όπως και άλλα παρόµοια άγρια φυτά πλούτισαν σηµαντικά το διαιτολόγιο των 

παλαιότερων γενεών σε LNA και αντιοξειδωτικά. Ειδικά η γλιστρίδα είναι εξαιρετικά 

διαδεδοµένη ακόµα και σήµερα. Κατατάσσεται ως το όγδοο περισσότερο συνηθισµένο 

άγριο φυτό στον κόσµο και αποτελεί ένα από τα πρώτα που καλλιέργησαν οι πρόγονοι 

µας: (σπόροι της ανευρέθηκαν σε σπηλιά στην Ελλάδα, που κατοικήθηκε πριν από δέκα 

έξι χιλιάδες χρόνια. Βέβαια η γλιστρίδα δεν είναι το µοναδικό φυτό που προσφέρει µε 

τόση γενναιοδωρία ωµέγα-3 λιπαρά οξέα. Εξετάστηκαν και άλλα φυτά, τα οποία 

βρέθηκαν επίσης πλούσια σε LNA. Ανάµεσα τους τα περισσότερα σκούρα πράσσινα 

φυλλώδη λαχανικά, τα βρΰα, οι φτέρες και τα όσπρια, όπως και πολλά µυρωδικά και 

καρυκεύµατα, όπως η µουστάρδα, το µάραθο, το κύµινο και το τσιµένι. [31]
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5.2.1 Συγκεντρώσεις ωµέγα-3 λιπαρών οξέων στην Ανδράκλα από τα 

αποτελέσµατα της µελέτης που έγινε από την Άρτεµη Σιµοπούλου και τους 

συνεργάτες της (2004). 

Τα επίπεδα των συνολικών λιπιδίων που βρέθηκαν σε ολόκληρα φυτά, µίσχους και 

φύλλα παρουσιάζονται στον Πίνακα 29. [41] 

Πίνακας 2: Επίπεδα συνολικών λιπιδίων της ανδράκλας που συλλέχθηκε σε 

διαφορετικές περιόδους ανάπτυξης(βάρος υγρασίας/100 γρµ ανδράκλας) [41]  

 

Παρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές (P<0,05) που υπήρχαν στα συνολικά λιπίδια 

µεταξύ των σταδίων ανάπτυξης και µεταξύ µερών του φυτού, όµως δεν παρατηρήθηκε 

σχέση µεταξύ ηλικίας και µέρους του φυτού (P>0,05). Το επίπεδο λιπιδίων 0,45% στο 

ολόκληρο φυτό ήταν σηµαντικά χαµηλότερο (P<0,05) από ότι ήταν στα φύλλα(0,59%). 

Το µέσο επίπεδο ποσοστού περιεκτικότητας λιπιδίων στα φυτά 30 ηµερών, ήταν 

σηµαντικά χαµηλότερο (P<0,05) από ότι σε µεγαλύτερα φυτά. Ωστόσο, δεν 

παρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές (P>0,05) σε ποσοστό περιεκτικότητας λιπιδίων 

µεταξύ των φυτών 49 ηµερών και µεγαλύτερων. Αυτά τα στοιχεία δείχνουν ότι τα 

λιπίδια συσσωρεύτηκαν στα αναπτυσσόµενα φυτά. Τα λιπαρά οξέα στα ολόκληρα φυτά, 

τους µίσχους και τα φύλλα των διάφορων σταδίων αναπτυξης παρουσιάζονται στον 

Πίνακα 29. [41] 

 

 

 

 

Ηλικία φυτού Ολόκληρο το 
φυτό Μίσχος Φύλλα Μέσος όρος 

30η µέρα 0.31 0.21 0.46 0.33 

49η µέρα 0.42 0.46 0.59 0.49 

59η µέρα 0.62 0.37 0.73 0.57 

     

Μέσος όρος 0.45 0.30 40.59  
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Πίνακας 29: Σύνθεση λιπαρών οξέων  σε διαφορετικά µερη της ανδράκλας τα οποία 
συλλέχθηκαν σε διαφορετικές ηλικίες µετα τη φύτευση.[41] 

mg/kg (wet wt) 

 30η µέραa 49η µέραa 59η µέραa 

Λιπαρό 
οξύ Φύλλα Μίσχος Ολόκληρο 

το φυτό Φύλλα Μίσχος Ολόκληρο 
το φυτό Φύλλα Μίσχος Ολόκληρο 

το φυτό 

16:0 66.89 27.50 38.36 24.46 12.38 12.14 52.08 43.12 73.48 

18:0 4.64 0.03 3.65 2.75 0.02 1.94 10.42 0.05 8.26 

18:lω9 5.96 0.03 3.65 3.98 0.02 4.13 10.42 0.04 13.91 

18:2ω6 54.97 4.42 17.35 14.68 5.24 8.98 32.64 4.13 18.45 

18:3ω3 290.73 2.50 60.73 97.25 3.02 18.45 120.83 1.83 72.83 

20.5ω3 7.28 7.88 16.89 1.22 6.51 13.83 36.80 27.06 13.04 

22:5ω3 5.96 Trb 1.37 4.89 Trb 1.94 9.72 Trb 2.61 

22:6ω3 1.32 Trb 0.91 7.95 Trb 3.61 18.75 Trb 2.61 

a Αριθµός ηµέρας µετά την φύτευση 
Tr b= ποσό <0.02 mg/kg υγρού βάρους της ανδράκλας 

Το πιο άφθονο των ω-3 πολυακόρεστων λιπαρών οξέων (PUFA) ήταν το18:3. Αυτό το 

οξύ είναι πρόδροµος του ω-3 της µεγαλύτερης αλυσίδας PUFA. Η παρουσία των 18:3ω-

3, 20:5ω-3, 22:5ω-3 και 22:6ω-3 επαναδιαβεβαίωσε ότι η γλυστρίδα είναι µία 

εναλλακτική πρόσληψη των θαλάσσιων πηγών ω-3 PUFA. Επιπλέον, η εµφάνιση του 

18:2ω-6 και 18:lω-9 σε υψηλά επίπεδα σε σύγκριση µε άλλες καλλιέργειες φυτών, 

τονίζει περισσότερο τις δυνητικές ωφέλειες της γλυστρίδας για την διατροφή του 

ανθρώπου, των ζώων και των ψαριών. Με βάση αυτά τα αποτελέσµατα, φαίνεται να 

είναι εφικτό να καθοριστεί ότι εάν συµπληρώνοντας τις διατροφές των ψαριών ή ζώων 
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µε γλυστρίδα, θα έχει σηµαντική διαφορά στα επίπεδα αυτών των οξέων στα ζώα. Οι 

αναλογίες των λιπαρών οξέων ω-3 µε άλλες µείζονες οικογένειες λιπαρών οξέων είναι 

κρίσιµοι δείκτες της υπόστασης των απαραίτητων λιπαρών οξέων. Οι αναλογίες των 

κορεσµένων λιπαρών οξέων µε λιπαρά ω-3 ήταν χαµηλές στους µίσχους, χαµηλότερες 

στα ολόκληρα φυτά και χαµηλότατες στα φύλλα, σε κάθε ηλικία (Πίνακας 30). Οι 

χαµηλές αναλογίες των κορεσµένων λιπαρών οξέων και του οξέος 18:2ω-6 προς τα οξέα 

ω-3 είναι µία ένδειξη της καλής διατροφικής ποιότητας. [41] 

Πίνακας 30:Αναλογία µέιζονων οικογενειών απαραίτητων λιπαρών οξέων σε διάφορα 

µέρη της ανδράκλας που συλλέχθηκαν σε διαφορετικές ηλικίες µετά την φύτευση. [41] 

 

Ηλικία φυτού aΚορεσµένα/ω-3 bω-3/18:2ω6 
Ολοκληρο φυτό   

30η µέρα 0.53 4.61 
49η µέρα 0.38 4.16 
59η µέρα 0.90 1.56 
Μίσχος   
30η µέρα 2.65 2.35 
49η µέρα 1.30 1.82 
59η µέρα 1.49 7.00 
Φύλλα   
30η µέρα 0.23 5.56 
49η µέρα 0.24 7.58 
59η µέρα 0.38 7.70 

aΆθροισµα των16:0 και18:0 λιπαρά οξέα 
bΆθροισµα των 18:3ω-3, 20:5ω-3, 22:5ω-3, και 22:6ω-3 λιπαρά οξέα. 

 

5.3 Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων σε άγρια εδώδιµα φυτά που µελετήθηκαν 

από τους GuilJ.L,.Torija M.E, Gimenez J.J,.Rodriguez I 

 

Τα ποσοστά των λιπαρών οξέων για όλα τα φυτά που µελετήθηκαν δίνονται στους 

πίνακες 31-34. Το συνολικό λιπιδικό περιεχόµενο, που αναφέρεται στο βάρος άγριων 

φυτών, παρουσιάζεται στον πίνακα 31. 
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Πίνακας 31: Ποσοστό διαφόρων C14-C16 λιπαρών οξέων που περιέχεται σε άγρια φυτά.[ 
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Πίνακας 32: Ποσοστό διαφόρων C18 λιπαρών οξέων που περιέχεται σε άγρια φυτά. [2] 
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Πίνακας 33 Ποσοστό διαφόρων C20 λιπαρών οξέων  που περιέχεται στα άγρια φυτά. [2]
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Πνακας 34: Ποσοστό διαφόρων C22-C24  λιπαρών οξέων που περιέχεται στα άγρια φυτά. 
[2] 

 

 
 

 

Είναι αξιοσηµείωτο ότι οι συνολικές ποσότητες λιπιδίων στα βρώσιµα άγρια φυτά που 

µελετήθηκαν είναι υψηλότερα από ότι σε πιο κοινά λαχανικά. Ο Ζοχός (Sonchus 

oleraceus L.) έχει τις µεγαλύτερες τιµές, µε 0,75 γρµ. στα 100 γρµ. φυτού. Άλλα φυτά 

επίσης µε υψηλές τιµές, ήταν η Λουβουδιά (Chenopodium album L.), το Περδικούλι 

(Parietaria diffusa Mert. & Koch) και ο Λεπτός Ζοχός (Sonchus tenerrimus L.). 

Αναλύσεις έδειξαν µία χαµηλή περιεκτικότητα λιπιδίων στη Στελλαρία τη µεσαία 

(Stellaria media Villars), στο Χοιροβότανο (Picris echioides L.) και στο Πεντάνευρο 

(Plantago major L.), µε τιµές κάτω από 0,2 γρ. στα 100 γρ.Τα λιπαρά οξέα αυτών των 

λιπιδικών κλασµάτων είναι, γενικά, κυρίως ακόρεστα, µε την µεγαλύτερη τιµή στα 

74,54%.  
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Η Βερβένα (Verbena officinalis L.) έδειξε τις µεγαλύτερες αναλογίες πολυενικών οξέων, 

στα 63,50%. Η Αρµυρήθρα (Salicornia europaea L.) και ο Λεπτός Ζοχός (Sonchus 

tenerrimus L.) έδειξαν περίπου 30% κορεσµένα λιπαρά οξέα. Η υψηλότερη 

περιεκτικότητα µονοενοϊκών οξέων βρέθηκε στο Κρίταµο το παράλιο (Crithmum 

maritimum L.), το οποίο είχε επίσης την χαµηλότερη περιεκτικότητα πολυενικών οξέων. 

Η χαµηλότερη περιεκτικότητα τέτοιων οξέων ήταν στην κοινή Μολόχα (Malva sylvestris 

L.) µε 2,31%.  

 Στη σειρά ω-3 µε 20 και 22 άνθρακες, η Λουβουδιά (Chenopodium opulifolium 

Schraeder) είχε την υψηλότερη τιµή στο 3%. H χαµηλή αναλογία κορεσµένων/ω3 και η 

υψηλή αναλογία ω3/ω6 δείχνει τις υψηλές θρεπτικές ιδιότητες όσον αφορά τα λιπαρά 

οξέα σε αυτα τα φυτά, ειδικά στο Βερβένα. Λαµβάνοντας υπόψη αυτά τα αποτελέσµατα, 

πιστεύουµε ότι θα ήταν ενδιαφέρον να αυξηθούν αυτά τα είδη, προκειµένου να 

αναπτυχθεί µια γενετική επιλογή που θα αύξανε την αναλογία ω3 και ω6 λιπαρων οξέων, 

και θα χρησιµοποιηθούν για την ανθρώπινη κατανάλωση ή ως πηγή των 

προαναφερθέντων λιπαρών οξέων. 
[2] 

 

5.4 Συγκεντρώσεις  λιπαρών οξέων από τη µελέτη των Vardakas C.I, 

Majchrzak D,Wagner K.H, Elmadfa I., Kafatos A. (2006) σε άγρια εδώδιµα 

φυτά στην Κρήτη  

 

5.4.1Συνολική ποσότητα λίπους – Μονοακόρεστο λιπαρό οξυ (MUFA)-

κορεσµένο λιπαρό οξύ (SFA)-πολυακόρεστο λιπαρό οξύ (PUFA)  

 

Τα συλλεχθέντα άγρια χόρτα βρέθηκαν να έχουν µάλλον χαµηλές συνολικές 

συγκεντρώσεις λίπους. Η χαµηλότερη συνολική συγκέντρωση λίπους βρέθηκε στο 

Cichorium intibus µε 10 mg του λίπους ανά 100 γρµ. φρέσκου υλικού και ακολουθήθηκε 

από το την αγκινάρα(Cynara cornigera) και από το καλλιεργηµένο κουκί (beta 

vulgaris)µε 20 mg και 30 mg του φρέσκου υλικού αντίστοιχα. Όλα τα χόρτα που 

συλλέχθηκανι και που αναλύθηκαν στη µελέτη περιλάµβαναν λιγότερο από 380 mg 

λίπους ανά 100 γρµ (µια ισοδύναµη συνολική περιεκτικότητα σε λίπος χαµηλότερη από 

0,38%/wt) όπως φαίνεται επίσης στον πίνακα 35, αν και οι υψηλότερες ποσότητες του 

συνολικού λίπους βρέθηκαν  στην κοφτή(Kofta)περιέχοντας 380 mg του λίπους και του 

Lathyrus ochrus µε 360 mg,.Τα περισσότερα από τα συλλεχθέντα άγρια χόρτα είχαν τις 

χαµηλότερες συνολικές συγκεντρώσεις λίπους.[ 1]
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 Πίνακας 35 SFA,MUFA,PUFA και συνολικό λίπος που περιέχεται ανα 100 mg 

φρέσκου υλικού,σε ποσοστό που αναφέρεται στο ποσοστό του συνολικού λίπους. [1] 

 

 
 

Το λαγουδόχορτο βρέθηκε να έχει το υψηλότερο ποσοστό σε λιπαρό οξύ (51,4 mg ανά 

100 γρµ), που ακολουθείται από τα Crepis commutata και Maroulides µε 43,7 και 30,5 

mg ανά 100 γρµ του φρέσκου υλικού, αντίστοιχα. Αν και το λαγουδόχορτο περιείχε την 

υψηλότερη ποσότητα, το C. commutate περιείχε το υψηλότερο ποσοστό σε λίπος 

(44,1%), ακολουθούµενο από το καλλιεργηµένο σπανάκι (20,2%) ενώ το λαγουδόχορτο 
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µε 51,4 mg ανήλθε σε µόνο 15,6% της συνολικής περιεκτικότητας σε λίπος του. Η 

χαµηλότερη περιεκτικότητα σε λιπαρό οξύ βρέθηκε στο C. intibus. Με 0,5 mg ανά 100 γ 

και στους µίσχους του C. cornigera. µε 1,3 mg ανά 100 γρµ ενώ το χαµηλότερο ποσοστό 

βρέθηκε στο Silene vulgaris (3.2%) που ακολουθείται από το καλλιεργηµένο µη-

οργανικό µαρούλι (3,3%). 

 Όσον αφορά τη κορεσµένη περιεκτικότητα σε λίπος, αν και τα χαµηλότερα ποσά 

βρέθηκαν στα τρία χόρτα που δηλώθηκαν στην προηγούµενη παράγραφο, το 

χαµηλότερο ποσοστό βρέθηκε στο C. commutata., (18,2%) ακολουθούµενο από το 

καλλιεργηµένο οργανικό µαρούλι (20%) και τα άγρια πράσα (20,1%). Η υψηλότερη 

κορεσµένη περιεκτικότητα κορεσµενο σε λίπος βρέθηκε στις κοφτές (144,6 mg), που 

ακολουθήθηκε από τα χαρακούλια (125,6 mg) και το λαγουδόχορτο µε 122,2 mg SFA 

ανά l00 γρµ του φρέσκου υλικού.Το L. ochrus βρέθηκε για να έχει το υψηλότερο 

περιεχόµενο σε PUFA µε 232,4 mg ανά l00 γ των φρέσκων φύλλων, που ακολουθείται 

από τις Pontikines µε 221,5 mg/100 γ, σε αντίθεση µε το ηµικαλλιεργηµένο πικρό ραδίκι 

και τις άγριες αγκινάρες µε µόνο 6,9 και 11 mg ανά l00 γ αντίστοιχα. Τα χόρτα που 

δηλώνονται παραπάνω, αν και έχουν το υψηλότερο και χαµηλότερο πολυακόρεστο 

περιεχόµενο, αντίστοιχα, δεν έχουν τα υψηλότερα και χαµηλότερα ποσοστά. Το 

υψηλότερο ποσοστό βρέθηκε στα άγρια πράσα µε 74,1% της συνολικής περιεκτικότητας 

του λίπος σε πολυακόρεσταέναντι του solanum nigrum, το οποίο είχε το χαµηλότερο 

ποσοστό κατά 37,4% 

 

5.3.2 Ω3 και Ω6 λιπαρά οξέα 

 

Όπως φαίνεται στον πίνακα 36 η υψηλότερη συγκέντρωση ω3 λιπαρών οξέων βρέθηκε 

στο L ochrus. το οποίο περιείχε 182,5 mg ω-3 λιπαρών οξέων ανά 100 mg φρέσκου 

υλικού του φυτού. [1] 
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Πίνακας 36: Περιέκτικότητα ω3 και ω6 λιπαρών οξέων(ανά 100mg φρέσκου υλικού).[1]
 

 

 

 
 

Mετά ακολούθησαν τα Pontikines και Kofta µε 162,6 και 142,8 mg, αντίστοιχα. Η 

χαµηλότερη συγκέντρωση λιπαρού οξέος ω-3 βρέθηκε στις άγριες αγκινάρες (3 mg/100 

g nw), ακολουθούµενο από το ηµικαλλιεργηµένο πικρό ραδίκι (5,6 mg/100 g nw) και τα 

καλλιεργηµένα πλατιά φασόλια (8,5 mg/100 g nw). Κατά την εξέταση της θρεπτικής 

αξία των χόρτων είναι απαραίτητο να ληφθεί υπόψη το λιπαρό περιεχόµενο ω-6 και ω-3, 

κυρίως λόγω της σηµασίας της αναλογίας ω6/ ω3. Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατά το 
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χαµηλότερο περιεχόµενο ω-6 βρέθηκε στο ηµι καλλιεργηµένο πικρό ραδίκι µε 1,3 

mg/100 γ του φρέσκου υλικού, που ακολουθήθηκε από το Cynoglossum creticum(4.8 

mg/100 γ nw), το καλλιεργηµένο Β. vulgaris (7,4 mg/100 GR nw) και το commutata C. 

(7,6 mg/100 γ nw). Η υψηλότερη συγκέντρωση ω6 λιπαρών οξέων βρέθηκε στο 

commosum Muscari µε 85,8 mg ανά 100 γρµ υλικού, και ακολουθήθηκε από τα 

Harakoulia µε 67,6 mg/100 γ. Πρέπει να δηλώθεί ότι και το εδώδιµο µέρος του 

Μ.commosum  δεν είναι τα φύλλα του αλλά ο βολβός του, παρόλο αυτά δεν µπορεί να 

ταξινοµηθεί ως άγριο χόρτο. Όπως παρουσιάζεται από τα στοιχεία , υψηλά ω-3 ή ένα 

περιεχόµενο ω-6 δεν καθορίζουν ακριβώς την αναλογία ω6/ω3. Αν και για όλα τα χόρτα 

η αναλογία ω6/ω3 υπολογίστηκε, στον πίνακα 38 το βρίσκουµε απαραίτητο να 

επιδείξουµε χωριστά τον υψηλότερο (ω6/ω3> 1) και τα 179 µε τις χαµηλότερες (ω6/ω3< 

0.25) τιµές.. 

 

Πίνακας 37: Οι υψηλότερες και οι χαµηλότερες αναλογίες ω-6/ω-3 σε άγρια εδώδιµα 

φυτά1] 

 

Yψηλότερα επίπεδα Χαµηλότερα επίπεδα 

Muscari commosum 4.23 Sonchus oleraceus 0.21 

Broad beans (cultivated) 3.67 Sinapis spp.Gruciferae 0.22 

Cynara cornigera 2.67 Bitter radish (semi –cultivated) 0.23 

Artichoces (cultivated) 2.38 Taraxacum spp.(Glikorodikia) 0.24 

Bryonia cretica 1.31 Taraxacum spp.(Picrorodikia) 0.24 

Agrioselino 1.2 Cynoglossum creticum 0.25 

Scolymus hiwpanicus 1.06 Crepis commutata 0.25 

 

 

Πολύ χαµηλά ω6/ω3 αναλογίες βρέθηκαν στα Sonchu oleraceus Sinapis SSP Gruciferae, 

ηµικαλλιεργηµένο πικρό ραδίκι, Taraxacum SSP (Glikorodikia), Taraxacum SSP 

(Pikrorodikia) και το C. creticum  (όπως φαίνεται στον πίνακα 37). Η υψηλότερη 

αναλογία ω6/ω3 βρέθηκε στο Μ.commosum (λόγω της υψηλής περιεκτικότητας του σε 

λίπος ω6/ω3), που ακολουθήθηκε από τα καλλιεργηµένα πλατιά φασόλια, τις άγριες και 

καλλιεργηµένες αγκινάρες, όπως επίσης απεικονίζεται στον πίνακα 39 Η περιεκτικότητα 

σε λιπαρό οξύ που παρουσιάζεται στους πίνακες 38-42 είναι τιµή για κάθε µεθυλικό 

εστέρα λιπαρού οξέος χωριστά σε mg ανά 100 γρµ φρέσκου υλικού φύλλων  
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Πίνακας 38: Περιεκτικότητα των λιπιδίων C14:0,C14:1,C15:0,C15:1,C16:0,C16:1 ως 
προς το ποσοστό του συνολικού λίπους που περιέχουν. [1] 
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Πίνακας 39: Περιεκτκότητα των C17:0,C17:1,C18:0 αγνώστου λιπαρού οξέος ως προς 
το ποσοστό του συνολικού λίπους που περιέχουν.[1] 
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Πίνακας 40: Περιεκτικότητα C18:1,C18:2,C18:3 gamma, ως προς το ποσοστό του 
συνολικού λίπους που περιέχουν. [1] 
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Πίνακας 41: Περιεκτικότητα των λιπιδίων C20:1ω9,C22:0,C22:1 C22:2 ως προς το 
ποσοστό του συνολικού λίπους που περιέχουν. [1] 
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Πίνακας 42: Περιεκτικότητα των λιπιδίων C23:0,C24:0,C24:1 C22:2 ως προς το 
ποσοστό του συνολικού λίπους που περιέχουν. [1] 
 

 

 
Από την ανάλυση αυτών των τιµών είµαστε σε θέση να ελέγξουµε τη µεµονωµένη 

ποσότητα των λιπαρών οξέων που περιέχονται στα επιλεγµένα χόρτα. Σύµφωνα µε τα 

αποτελέσµατά τα συνηθέστερα λιπαρά οξέα ήταν το παλµιτικό (µε τις τιµές να 

κυµαίνονται µεταξύ 1,9 και 112,1 mg), λινελεϊκό (τιµές µεταξύ 1,3 και 85,8 mg) και α-

λινολενικό (µε τις τιµές που ποικίλλουν από 3 έως 181,7 mg). Όλα τα άλλα λιπαρά οξέα 

βρέθηκαν σε µικρότερες ποσότητες. Το υψηλότερο σε α-λινολενικό περιεχόµενο (που 

είναι λιπαρό οξύ ω3) βρέθηκε στο L. ochrus, περιέχοντας 181,7 mg α -λινολενικό οξύ 
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(ALA) ανά 100 γρµ τoυ φρέσκου υλικού, και ακολουθήθηκαν από τις Pontikines µε 

160,2 mg. Yψηλές ποσότητες βρέθηκαν επίσης την κοφτή(Kofta 139,4 mg) και στις 

Maroulides (113,5 mg).  

Συγκρίνοντας τα mg του α-λινολενικού οξέος µε τη συνολική περιεκτικότητα σε λίπος, 

µπορούµε να αξιολογήσουµε το ποσοστό ολόκληρης της εισαγωγής λιπαρού οξέος. Το 

υψηλότερο ποσοστό βρέθηκε στο καλλιεργηµένο οργανικό µαρούλι µε σχεδόν 60% όλης 

της περιεκτικότητας του σε λίπος που βρέθηκε ως ALA. Παρόµοια ποσοστά βρέθηκαν 

επίσης σε µερικά από τα άγρια χόρτα, συγκεκριµένα στα L.ochrus, Taraxacum SSP 

(γλυκόραδικα), γρια πράσα, και S. oleraceus, τα οποία όλα είχαν τις α-λινολενικές 

συγκεντρώσεις > 50% της συνολικής περιεκτικότητας τους σε λιπαρό οξύ. Το M. 

commosum ακολούθησε µε την υψηλότερη περιεκτικότητα σε λινελαϊκό οξύ (C18:2) 

ακολουθούµενο από τα Χαρακούλια και τη Bryonia κρητική µε 85,8, 67.6 και 67.2 mg, 

αντίστοιχα. τα C. intibus βρέθηκε να έχει το χαµηλότερο λινελαϊκό οξύ µε 1,3 mg και 

ακολουθήθηκε από το C. creticum µε 4,8 mg ανά 100 γρµ. φρέσκου υλικού. 

 Όµως ένα υψηλό λινελαϊκό περιεχόµενο δε σηµαίνει πάντα και ένα υψηλό λινελαϊκό 

ποσοστό. Τα Καλλιεργηµένα πλατιά φασόλια είχαν λινελαϊκό οξύ 52% που 

ακολουθείται από το Μ. commosum µε 47%. Το χαµηλότερο λινελαϊκό ποσοστό βρέθηκε 

στο C. commutata (7.6%) όπως επίσης σηµειώνεται στον πίνακα 42. Ακόµα 

λαµβάνοντας υπόψη τις ποσότητες κάθε λιπαρού οξέος σε κάθε φυτό µπορούµε να 

υπολογίσοµε τα ποσά των απαραίτητων λιπαρών οξέων που προσλαµβάνονται από µια 

φρέσκια σαλάτα η οποία αποτελείται απο άγρια κρητικά χόρτα. [1]
 

  

5.5 Συγκεντρώσεις ωµέγα-3 λιπαρών οξέων στα άγρια είδη της οικογένειας 

Cruciferae από τους Kumar.R and Tsunoda S(1977) στη ∆υτική Μεσόγειο. 

 

Από τους σπόρους διαφόρων ειδών της άγριας Cruciferae συλλέχθηκαν 54 δείγµατα από 

το φυσικό τους περιβάλλον στη δυτική Μεσόγειο και σε άλλες γειτονικές περιοχές για 

έρευνα µε σκοπό να βρεθεί νέο" έλαιο για καλλιέργειες. Η µελέτη αποκάλυψε µεγάλες 

διαφορές στην περιεκτικότητα σε έλαιο (6-48.8%), ελαϊκό οξύ (5-3 1,3%), λινολεϊκό οξύ 

(2-24.8%), λινολενικό οξύ (1.7-64.1%), και ερουκικό οξύ (0-55.1 %).  

Πολλά είδη της οικογένειας Cruciferae παράγουν σπορέλαια που διαφέρουν σε λιπαρά 

οξέα σε σχέση µε τα λιπαρά οξέα που που προέρχονται από άλλα φυτικά έλαια. Η  

πλειοψηφία των ελαιούχων σπόρων των cruciferous χρησιµοποιούνται σε εδώδιµα 

προϊόντα, όπως σε εδώδιµα έλαια, στη µαργαρίνη.κ.α. Μεγάλο ενδιαφέρον έχει ή έρευνα 

που γίνεται τα τελευταία χρόνια για να βρεθούν σπόροι σε άγρια και καλλιεργούµενα 
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είδη της Cruciferae που να είναι πηγές µε υψηλή περιεκτικότητα σε λινολεϊκό οξύ (1-

11), και πλούσιο σε ερουκικό οξύ (1,12-17) 

 Η µελέτη αυτή ανέλυσε µια µεγάλη ποικιλία από άγρια είδη Cruciferae οποίο 

περιλαµβάνει 30 είδη, που αναφέρθηκαν για πρώτη φορά και 24 είδη που είχαν 

αναφερθεί σε παλαιότερες µελέτες και αξιολογήθηκαν για την περιεκτικότητα σε λάδι 

και λιπαρά οξέα.  

5.5.1 Περιεκτικότητα Ελαίου και Σύσταση Λιπαρών Οξέων 

Τα στοιχεία ταξινοµούνται σε διάφορες φυλές Σταυρανθών, µε βάση το σύστηµα 

ταξινόµησης του Schulz, δηλαδή Brassiceae, Arabideae, Sisymbrieae, Hesperideae και 

Matthioleae. Επιπλέον, τα είδη που ανήκουν στην φυλή Brassiceae ταξινοµούνται στις 

υποφυλές Brassicinae, Raphaninae, Cakilinae, Zillinae, Vellinae, Savignyinae και 

Moricandi-inae. Τα είδη της φυλής Sisymbrieae ταξινοµούνται στις υπο-φυλές 

Sisymbrinae, Brayinae και Descurainiinae. Τα κύρια λιπαρά οξέα που κατεγράφησαν 

ήταν παλµιτικά, στεαρικά, ολεϊκά, λινολεϊκά, λινολενικά, εικοσενοϊκά και ερουκικά 

οξέα. Μικρές ποσότητες µυριστικών, παλµιτολεϊκών και βεχενικών εντοπίστηκαν επίσης 

σε πολλά δείγµατα σπόρων. 

Όπως είναι εµφανές από τον Πίνακα 43, η περιεκτικότητα ελαίου των άγριων ειδών 

δείχνει ένα ευρύ φάσµα απόκλισης από 6% στο Ράπιστρο (Rapistrum rugosum) έως το 

48% στην Αγριοκαρδαµούδα (Cakile maritima). Η µέγιστη συχνότητα των ειδών 

παρατηρείται µεταξύ 30-35%. Οι Miller et al. [33] αξιολόγησαν την σύσταση λιπαρών 

οξέων ενός µεγάλου αριθµού ειδών Σταυρανθών και ανέφεραν παρόµοια περιεκτικότητα 

ελαίου στην Αγριοκαρδαµούδα (Cakile maritima), όµως βρήκαν υψηλότερη 

περιεκτικότητα ελαίου, 38%, στο Ράπιστρο (Rapistrum rugosum). 

Η σύσταση λιπαρών οξέων των δειγµάτων των σπόρων αποκαλύπτει µία µεγάλη 

απόκλιση για τα περισσότερα λιπαρά οξέα που εξετάστηκαν. Η απόκλιση, ωστόσο, 

βρέθηκε να είναι µεγαλύτερη για τα ερουκικά (0-55,1%) και τα λινολενικά (1,7-64,1%) 

οξέα παρά για τα ολεϊκά (5-31,3%) και τα λινολεϊκά (2-24,8%) οξέα (Πίνακας 45). Από 

τη στιγµή που ο στόχος µας ήταν να προσδιορίσου µε γονότυπους µε µηδενικό ή χαµηλό 

επίπεδο ερουκικών και λινολενικών οξέων και υψηλά λινολεϊκά οξέα, καθώς και υψηλά 

ερουκικά ή υψηλά λινολενικά οξέα, συνεπώς στο παρακάτω κείµενο, θα γίνεται αναφορά 

µόνο στα είδη που εµφανίζουν τα προαναφερθέντα χαρακτηριστικά. 

Τα αποτελέσµατα αυτής της έρευνάς για περιεκτικότητα ελαίου και σύσταση λιπαρών 

οξέων, στα 54 άγρια είδη Σταυριανθών παρουσιάζονται στον Πίνακα 43. [33] 
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Πίνακας 43: Περιεκτικότητα ελαίου και σύσταση λιπαρών οξέων, στα 54 άγρια είδη 

της άγριας Cruciferae. [33] 

   Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων,a%  

Ονόµατα ειδών 

Μέρος 

τηςσυλ

-λογής 

Περιεχόµενο 

ελαίου 

(% ξηρής 

βάσης) 

16:0 18:0 18:1 18:2 18:3 20:1 22:1 

Άλλα 
b 

οξέα 

 
 Οικογένεια Brassiceac (Subtribc Brassicinae) 

 

CBrassica 

amplexicaultis(Desf) 

Pomel 

Μαρόκο 29.7 6 2.1 13 11.7 23 10.8 33,4 _ 

Brass/ca adpressa Boiss. Αλγερία 22.6 7,5 3 10.2 11.8 26.4 5.9 33.5 1.6 

Brass/ca barrelieri 

 (L.) Janka Spain 
 

Ισπανία 43.5 6 3.9 15.6 12.9 20.1 7.4 34.1  

.C Brassica cossoneana 
(Boiss. et Renter) Maire 

 

Ισπανία 32.4 3.9 1.3 10.8 13.1 13.9 11.8 43.4 1.6 

BrassicafruticulosaCrrillo Μαρόκο 26.2 7 1.3 12.8 19.7 10.4 6.5 39.8 2.3 
CBrassica gravinae Ten. 
Brachvloma 

Αλεγρία 33.4 5 2.3 11.9 14.8 14.8 10.2 37.3 3.4 
CEn~castrum varium 

Durieu 
Αλγερία 

35.0 8.1 2.2 9.5 12.
1 

28.
3 6.7 30.4 2.6 

Eruca vesicaria (L.) Car. Ισπανία 
22.7 3.5 2.0 8.8 11.

4 
11.
4 107 49.5 2.7 

Cllutera leptocarpa 

Gonzalez-AIbo 
Ισπανία 

28.6 3.7 1.1 14.
9 

13.
7 

28.
5 2.9 35.2 1.7 

Rhynchosinapis 
long/rostra 
(Boiss.) Heywood 

Ισπανία 
28.6 3.7 1.1 14.

9 
13.

7 
28.
5 2.9 35.2 1.7 

CSinapidendron 
augustifolium 
(1)C.) Lowe 

Μαδέρες 
17.2 3.1 2.6 5.

0 
19.
5 8.4 4.5 52.

7 4.1 

Sinapi$ alba L. Μαρόκο 
35.2 5.5 1.8 15.4 8.4 10.

9 3.1 54.
6 0.3 

Sinapis arvensis L. Μαρόκο 
26.2' 4.6 2.1 13.0 14.

9 
15.
1 

15.
4 

33.
0 1.7 

 

 

 

 

 

 

] 
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Πίνακας 43: Περιεκτικότητα ελαίου και σύσταση λιπαρών οξέων, στα 54 άγρια είδη της 

άγριας Cruciferae. [33] 

 

  
 Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων,a%  

Ονόµατα ειδών 

Μέρος 

τηςσυλ-

λογής 

Περιεχόµενο 

ελαίου 

(% ξηρής 

βάσης) 

16:0 18:0 18:1 18:2 18:3 20:1 22:1 
Άλλα 
b 

οξέα 

 Οικογένεια Brassiceac (Subtribc Raphaninae) 
 

.CCrambe scaberrima 

Webb. 
Τενερίφη 11.0 3.2 1.0 14.1 12.2 13.0 1.5 55.1  

CCrambe kralikii Coss. Μαρόκο 19.0 4.0 1.2 22.2 8.4 7.5 11.2 45.5  
CCrambe,t)a4ticosa L. I11 Μαδέρες 9 6.0 1.2 17.7 13.4 9.5 1.8 50.4  
CCorclylocarpusmuricatxts 

Desf Μαρόκο 22.8 7.0 1.1 8.3 12.4 23.1 8.3 39.9  

CFez ia p terocarpa Pitard  
 Μαρόκο 141 15.9 3.9 13.6 2.0 4.9 130 46.7 — 
c Guiraoa arvensis Coss. Ισπανία 29.5 7.0 1.6 10.8 18.3 24.8 5.4 32.1 — 
Muricariaprostata(Desf.)D

esv. 

 

Αλγερία 33.6 9.7 3.0 23.6 15.6 18.6 10.4 191  

CR aphanus maritimus Sm. 
ssp. 
landra (Moretli) Rouy el 

Fouc. 
Ισπανία 39.7 6.2 1.7 14.3 128 15.1 10.1 37.8 2.0 

Rapistmtm rl4gosum (L.) 

All. 
Αλγερία 6.0 9.3 1.1 13.9 153 177 2.5 39.8  

CEn~castrum varium 

Durieu Αλγερία 35.0 8.1 2.2 9.5 121 28.3 6.7 30.4 2.6 

Eruca vesicaria (L.) Car. Ισπανία 22.7 3.5 2.0 8.8 11.4 11.4 107 49.5 2.7 
Cllutera leptocarpa 

Gonzalez-AIbo Ισπανία 28.6 3.7 1.1 149 13.7 28.5 2.9 35.2 1.7 

Rhynchosinapis long/rostra 
(Boiss.) Heywood Ισπανία 28.6 3.7 1.1 149 13.7 28.5 2.9 35.2 

1.7 

CSinapidendron 
augustifolium 
(1)C.) Lowe 

Μαδέρες 17.2 3.1 2.6 5.0 19.5 8.4 4.5 52.7 
4.1 

Sinapi$ alba L. Μαρόκο 35.2 5.5 1.8 15.4 8.4 109 3.1 54.6 0.3 
Sinapis arvensis L. Μαρόκο 26.2' 4.6 2.1 13.0 14.9 151 15.4 33.0 1.7 
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Πίνακας 43: Περιεκτικότητα ελαίου και σύσταση λιπαρών οξέων, στα 54 άγρια είδη της 
άγριας Cruciferae. [33] 

 

 
  

 Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων,a%  

Ονόµατα ειδών 

Μέρος 

τηςσυλ-

λογής 

Περιεχόµενο 

ελαίου 

(% ξηρής 

βάσης) 

16:0 18:0 18:1 18:2 18:3 20:1 22:1 
Άλλα 

b 

οξέα 

 Οικογένεια Brassiceac (Subtribc Raphaninae) 
 

.CCrambe scaberrima Webb. Τενερίφ

η 11.0 3.2 1.0 14.1 12.2 13.0 1.5 55.1 _ 

CCrambe kralikii Coss. Μαρόκ

ο 19.0 4.0 1.2 22.2 8.4 7.5 112 45.5 _ 

CCrambe,t)a4ticosa L. I11 Μαδέρε

ς 9 6.0 1.2 177 134 9.5 1.8 504 _ 

CCorclylocarpusmuricatxts 

Desf 

Μαρόκ

ο 22.8 7.0 1.1 8.3 124 23.1 8.3 399 _ 

CFez ia p terocarpa Pitard  
 

Μαρόκ

ο 141 15.9 3.9 13.6 2.0 4.9 130 46.7 — 

c Guiraoa arvensis Coss. Ισπανία 29.5 7.0 1.6 10.8 183 24.8 5.4 32.1 — 
Muricariaprostata(Desf.)Des

v. 

 

Αλγερία 33.6 9.7 3.0 23.6 15.6 18.6 10.4 19.1 _ 

CR aphanus maritimus Sm. 
ssp. 
landra (Moretli) Rouy el 

Fouc. 
Ισπανία 39.7 6.2 1.7 143 128 151 10.1 378 2.0 

Rapistmtm rl4gosum (L.) All. Αλγερία 6.0 9.3 1.1 139 153 177 2.5 398  
Οικογένεια Brassiceac (Subtribcakilinae) 

Cakile maritima Scop. Μαρόκ

ο 48,8 5.4 2.1 131 207 206 7.9 276 2.5 

Οικογένεια Brassiceae (Subtribe Zillinae) 

Zilla spinosa (L.) Prantl. Αλγερία 25,3 7.5 1.7 24.8 193 10.1 8.9 27.6 _ 
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Πίνακας 43: Περιεκτικότητα ελαίου και σύσταση λιπαρών οξέων, στα 54 άγρια είδη της 
άγριας Cruciferae. [33] 

 

  
 Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων,a%  

Ονόµατα ειδών 

Μέρος 

τηςσυλ

- 

λογής 

Περιεχόµενο 

ελαίου 

(% ξηρής βάσης) 

16:0 18:0 18:1 18:2 18:3 20:1 22:1 
Άλλα 
b 

οξέα 

 Οικογένεια Brassiceae (Subtribe Vellinae) 

Carrichtera annua (L.) 

DC. 
Ισπανία 

11.8 10.1 3.4 7.9 19.7 19.4 1.7 37.7 
_ 

Vel~ annua L. Μαρόκο 
14.7 10.6 0.5 5.8 17.5 15.2 3.5 47.5 

__ 

Cpsychine stylosa Desf. Μαρόκο 
32.4 5.0 1.0 8.5 12.8 14.2 7.2 48.5 

_ 

 Οικογένεια Brassiceae (Subtribe Savignyinae) 

CEuzomodendrom 
bourgaenum 
Cosson. 

Ισπανία 21.4 9.2 2.4 11.6 20.3 22.3 7.2 27 
_ 

 Οικογένεια Brassiceae (Subtribc Moricandiinac) 
Conringia or/entails (L.) 

Dumort. 
Αλγερία 15.1 4.4 0.3 9.2 24.8 3.7 28.8 23.3 5.7 

Moricandia arvensis (L.) 

DC. 
Μαρόκο 38.7 5.9 1.9 8.9 14.6 30.1 6.4 28.3 

3.8 

Cpseuderucaria teretifolia 
(DesL) O.E. Schulz 

Αλγερία 27.2 9.8 2.5 17.9 12 28.9 9.4 16.1 2.6 

 Οικογένεια Arabideae 

Nasturtium offlcinale R. Br Αλγερία 31.4 9 1.4 31.3 22.7 1.7 11.3 21.9 0.7 

 Οικογένεια Mattthioleae 
CMatthiola parviflora 
(Schouboe) R. Br. 

Μαρόκο 24.4 10 3.3 14.8 9.8 62.1 _ _ 
_ 

 Hesperideae 

CMalcolmia ramosissima Μαρόκο 31.6 9.1 6.1 22.6 20.2 36.8 1.7 _ 3.6 

 Οικογένεια Sisymbrieae (Subtribe Sisymbriinae) 

Si~ymbrium erystmotdes 

(DesL) 

Μαρόκο 
26.7 14.3 0.6 13.4 16.3 30.5 4 19.7 1.2 

 Οικογένεια Sisymbrieae (Subtribe Brayinae) 

Torularia torulosa (Desf.) Αλγερία  23.7 12.3 1.8 12.5 9.4 64.1 _ _ _ 

 Οικογένεια Sisymbrieae (Subtribe Descurainiinae) 

C De$curaLnia bourgaeana 

Webb. 

Τενερίφη 
36.6 9.6 2.1 14.8 20.2 28.2 14.7 10.3 _ 

a Οι αριθµοί παραπέµπουν στο µήκος της αλυσίδας του άνθρακα των λιπαρών οξέων και στον αριθµό   

των διπλών δεσµών στην αλυσίδα. 
bΜυριστικό οξύ και παλµιτολεϊκό οξύ ήταν τα πιο ουσιαστικά συστατικά 
CΝεότερη αναφορά 
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Τα περισσότερα από τα είδη της φυλής Brassiceae βρέθηκαν να παράγουν έλαιο πλούσιο 

σε ερουκικό οξύ, ενώ εκείνα που ανήκουν στις φυλές Matthioleae, Hesperideae και 

Sisymbrieae παρήγαν το χαµηλότερο ερουκικό οξύ (Πίνακας 45). Μεταξύ των 54 ειδών 

που εξετάστηκαν, 13 είδη, τα οποία ανήκουν όλα στη φυλή Brassiceae παρήγαν έλαιο µε 

υψηλή συγκέντρωση σε ερουκικό οξύ (45,5-55,1%). Από αυτά, 7 ανήκαν στην υπο-φυλή 

Brassicinae, 4 στη Raphaninae και 2 στη Vellinae. Οι Mikolajczak και συνεργάτες, 

Stefansson και συνεργάτες, [33] Downey, Miller και συνεργάτες, [33] Goering και 

συνεργάτες και Appelqvist [33]ανέφεραν παρόµοιες υψηλές συγκεντρώσεις ερουκικού 

οξέος σε σπορέλαιο καλλιεργηµένων και άγριων ειδών Σταυριανθού. Η Κράµβη 

(Crambe scaberrima) (55,1%), το λευκό Σινάπι (Sinapis alba) (54,6%) και το 

Sinapidendron angustifolium (52,7%) βρέθηκαν να παράγουν τις πλουσιότερες πηγές 

ερουκικού οξέος (Πίνακας 43). Παρόµοια υψηλή συγκέντρωση ερουκικού οξέος 

αναφέρθηκε στην Ισπανική Κράµβη (Crambe hispanica), το λευκό Σινάπι (Sinapis alba) 

και το Erucastrum strignosum, αντίστοιχα, από τους Miller et al. [33] 

 Τα έλαια του Matthiola parviflora και Torularia torulosa περιέχουν υψηλά επίπεδα 

λινολενικό οξύ. Στα Torularia torulosa και Matthiola parviflora το λινολενικό οξύ 

βρίσκεται στο 64,1% - 62,1%, και το λινελαϊκό οξύ σε 9,4% - 9,8% αντίστοιχα (πίνακας 

43). Το Malcolmia ramosissima, ωστόσο, περιέχει σχεδόν διπλάσιο ποσοστό 

λινολενικού οξέος (36,8%) σε σχέση µε το λινελαϊκό οξύ που είναι20,2%. Τα 

αποτελέσµατα αυτά δείχνουν ότι τα Torularia torulosa και Matthiola parviflora είναι οι 

πλουσιότερες πηγές λινολενικού οξέος µεταξύ των 54 ειδών που µελετήθηκαν. Ωστόσο 

δύο δείγµατα π.χ Conringia orientalis που ανήκουν στη φυλή Brassiceae (Subtribe 

Moricandiinae) και Nasturtium officinale, της φυλής Arabideae η συστασή τους σε 

λινολενικό οξύ είναι πολύ χαµηλή 3,7% και 1,7% αντίστοιχα (πίνακας 43). 0ι Miller και 

συνεργάτες και Appelqvist [33] έχουν αναφέρει παρόµοιες τιµές του λινελαϊκού και 

λινολενικού οξέος στο Conringia orientalis. [33] 
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5.6 Συγκεντρώσεις ωµέγα-3 λιπαρών οξέων από τη µελέτη των Necmettin 

Yilmaz, Mehtap Solmaz, Ibrahim Turkekul, Mahfuz Elmastas (2006) σε επτά 

είδη άγριων µανιταριών της επαρχίας Tokat (στην µέση περιοχή Μαύρης 

θάλασσας της Τουρκίας) 

 

.Στην παρούσα εργασία, µελετήθηκε η σύνθεση των λιπαρών οξέων στους βλαστούς και 

στους καρπούς επτά ειδών εδώδιµων µανιταριών: Agaricus bisporus, Agaricus 

campestris, Coprinus comatus, Boletus edulis, Pleurotus ostreatus, Oudemansiella 

radicata και Armilleria mellea,. Η σύνθεση σε λιπαρά οξέα ήταν διαφορετική σε κάθε 

είδος. Το ποσοστό των ακόρεστων λιπαρών οξέων ήταν περισσότερο από τα κορεσµένα 

λιπαρά οξέα. Η περιεκτικότητα σε άτοµα άνθρακα της µακράς-αλυσίδας των λιπαρών 

οξέων ήταν από 8 έως 24. Το Λινελαϊκό οξύ ήταν στο µεγαλύτερο ποσοστό σε όλα τα 

είδη.  Το παλµιτικό οξύ, το ελαϊκό οξύ,το στεατικό οξύ και το Αραχιδικό οξύ ήταν σε 

άφθονία σε όλα τα µανιτάρια που εξετάστηκαν. Παρόµοιες παρατηρήσεις έχουν γίνει και 

σε άλλα είδη µανιταριών. Το είδος Α. bisporus περιέχει σε µεγάλο ποσοστό ακόρεστα 

λιπαρά οξέα και το κυριότερο λιπαρό οξύ ήταν το λινελαϊκό οξύ. Άλλα λιπαρά οξέα 

έχουν επίσης ανιχνευθεί αλλά ήταν γενικά λιγότερο από το 7% του συνόλου των 

λιπαρών οξέων που περιέχονται. Το Μυριστικό οξύ (14:0) ήταν σε µεγαλύτερο ποσοστό 

από το λινολενικό οξύ σε επτά είδη.Το Παλµιτικό οξύ στους µίσχους του Α. bisporus, A. 

Campestris C comatus, Β. edulis και στους µίσχους των φρούτων Ο. radicata, Α. mellea 

ήταν σε µεγαλύτερο ποσοστό από το ελαϊκό το στεατικό καιτο Αραχιδονικό οξύ. ‘Εχουν 

ανιχνευθεί πολύ χαµηλά ποσά του µυρικαστικού, παλµιτικού και στεατικού οξέος στο P 

ostreatus. Επιπλέον, λινολενικό οξύ (18:3) δεν βρέθηκε στους µίσχους της Α. Α. 

campestris ή mellea, ή στον καρπό του σώµατος Β. edulis. Το Λινολενικό οξύ ήταν σε 

χαµηλά επίπεδα σε όλα τα είδη. 

Όλα τα µανιτάρια που αναλύθηκαν περιέχουν µεγάλες ποσότητες απαραίτητων 

λιπαρών οξέων. Τα απαραίτητα λιπαρά οξέα που είναι κοινά, για όλα τα είδη που 

περιλαµβάνονται είναι τα 18:1 και 18:2. Το Λινελαϊκό οξύ (18:2) βρέθηκε σε µεγάλες 

ποσότητες στα δύο τµήµατα του Π. ostreatus (42.0%, 46.6%) στο µίσχο του C. comatus 

(59,5%) στο σώµα του φρούτου Α. mellea (49,6%) σε σχέση µε άλλα λιπαρά οξέα. Ο 

µίσχος του Α. campestris περιέχει λιγότερο λινελαϊκό οξύ (18:2) από ό, τι τα άλλα 

µανιτάρια (13%). Τα ποσοστά σε ελαϊκό οξύ στους µίσχους του Ο. radicata, Β. edulis και 

στο σώµα των φρούτου ostreatus ήταν 59,0%, 30,29% και 20,8%, αντίστοιχα. Το 

χαµηλότερο ποσοστό ελαϊκού οξέος ήταν στο µίσχο του Α. campes-tris (2,84%). 
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Λινελαϊκό και λινολενικό οξύ έχει εντοπιστεί σε επίπεδο ppm µε NMR από Bonzom, 

Νικολάου, Zloh, Baldeo, και Gibbons (1999) στην Α. bisporus. Η αναλογία Λινελαϊκό 

οξύ / ελαϊκό οξύ θα µπορούσε να αποτελέσει σηµαντική παράµετρο για 

χηµειοταξινόµηση και θα µπορούσε να είναι χρήσιµη για τη ταξινόµηαση µεταξύ των 

ειδών του ίδιου γένους.Το ερουκικό οξύ βρέθηκε µόνο στο µίσχο του Α. campestris, και 

στα φρούτα του σώµατος Γ. comatus. Λιπαρά οξέα µε περισσότερα από είκοσι άνθρακα 

δεν διαπιστώθηκαν σε ορισµένα είδη. Η ανάλυση στα µανιτάρια  έδειξε ότι τα ακόρεστα 

λιπαρά οξέα είναι σε µεγαλύτερο ποσοστό από τα κορεσµένα  Το υψηλότερο ποσοστό 

(61,8%) και το χαµηλότερο ποσοστό (13%) σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα βρέθηκε 

στους µίσχους των C. Comatus και A.campestris, αντίστοιχα. Τα υψηλά ποσοστά σε 

πολυακόρεστα και µονοακόρεστα λιπαρά οξέα βρέθηκαν στα δύο τµήµατα της P. 

ostreatus. Τα ποσοστά των µονοακόρεστων λιπαρών οξέων του µίσχου της Ο. radicata, 

C. comatus και P. ostreatus ήταν 78,0%, 68,6% και 68,3%, αντίστοιχα. Τα ποσοστά των 

κορεσµένων λιπαρών οξέων στους µίσχους του Α. bisporus, A. campestris, Β. edulis και 

C.comatus και ήταν υψηλότερες από ό, τι στα άλλα είδη. Η ανάλυση των µανιταριών σε 

λιπαρά οξέα έδειξε  ότι τα ακόρεστα λιπαρά οξέα ήταν σε υψηλότερες συγκεντρώσεις 

από τα κορεσµένα λιπαρά οξέα. Πλούσια σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι τα έλαια 

ηλίανθου, σόγιας, καλαµπόκιού τα έλαια φασολιών.. [32]  

Η ανάλυση της σύνθεσης σε λιπαρά οξέα των άγριων εδώδιµων µανιταριών φαίνεται στα 

σχήµατα 15έως 21  

 
Σχήµα 15: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Agaricus bisporus. [32] 
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Σχήµα 16: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Agaricus  campestris. [32]
 

 

Σχήµα 17: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Boletus edulis [32]
 

 

 
 

Σχήµα 18: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Coprinus  comatus.[ 32] 
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Σχήµα 19: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Pleurotus ostreatus. [32]

 

 

 
Σχήµα 20: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Oudemensiella radicata. [32] 

 
Σχήµα 21: Συγκέντρωση λιπαρών οξέων τoυ  Armillaria mellea. [32]

 

 

Η δεσπόζουσα σειρά του λιπαρού οξέος στο σώµα του µανιταριού και στο στέλεχος σε 

όλα τα είδη ήταν το λινελαϊκό οξύ (18:2). Το ποσοστό σε λινελαϊκό οξύ σε όλα τα είδη 

κυµάνθηκε από 13% έως 59%.Το Λινελαϊκό οξύ ήταν σε επίπεδα υψηλότερα στο 

στέλεχος της Ο. radicata από ό, τι στα στελέχη των άλλων ειδών των µανιταριών. 
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5.7 Συγκεντρώσεις ωµέγα 3 λιπαρών οξέων σε άγρια µούρα Νορβηγίας από 
τη µελέτη του Bere E(2007) 
. 

Υπο την αιγίδα του Εθνικού Συµβουλίου ∆ιατροφής και Αρχή Ασφάλειας Τροφίµων, της 

Νορβηγίας 1995 πραγµατοποιήθηκε έρευνα για τα άγρια εδώδιµα φυτά. H έρευνα 

αφορούσε τρία είδη άγριων βατόµουρων: blueberry (Vaccinium myrtillus), Cloudberry 

(Rubus chamaemorus) και cowberry (Vaccinium vitis-idaea). Και τα τρία είδη άγρια 

µούρα βρέθηκαν σε δάση και βουνά σε όλες τις µεγάλες περιοχές των βόρειων χωρών. 

Έγινε σύγκριση της περιεκτικότητας σε λπαρά οξέα και θρεπτικά συστατικά των τριών 

ειδών άγριων µούρων µε τα φρούτα (µπανάνα,µήλα,πορτοκάλια)που καταναλώνονται 

από τους Νορβηγούς. Τα τρία άγρια µούρα περιέχουν κατά µέσο όρο 0.7g λίπος (21%της 

συνολικής ενέργειας). Η µέση περιεκτικότητα της ΑLΑ ήταν 0.25g ανά 100 γραµµάρια 

µούρα (36% της συνολικής περιεκτικότητας σε λιπαρές ουσίες),το οποίο αντιστοιχεί σε 

1.3g ALA / MJ. Σε σύγκριση µε τα φρούτα που καταναλώνονται από τους Νορβηγούς 

(Πίνακας 44), τα άγρια βατόµουρα περιέχουν λιγότερο ποσό υδατανθράκων, λίπους, 

περισσότερο µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα απο τα οποία τα 

περισσότερα είναιω-6 και ω-3 λιπαρά οξέα,και χαµηλότερη αναλογία κορεσµένων προς 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, χαµηλότερη αναλογία ω6 /ω3 λιπαρά οξέα και περισσότερο 

από 15 φορές περισσότερα ω-3 λιπαρά οξέα ανά µονάδα ενέργειας.  

Τα τρία είδη άγριων µούρων που µελετήθηκαν περιέχουν άφθονες ποσότητες λίπους, και 

είναι επίσης καλές πηγές των ω-3 λιπαρού οξέος ΑlΑ. Περιέχουν ALA σε παρόµοια 

επίπεδα, όπως η ανδράκλα και άλλα φυτά που έιναι πλούσια  σεALA σύµφωνα µε το 

Simopoulos και Σάλεµ, 1986 Guil και συνεργάτες, 1996 Malainey και συνεργάτες, 1999 

Zeghichi και συνεργάτες, 2003 Simopoulos, 2004, και πολύ υψηλότερο ποσοστό από τα 

φρούτα που ερευνούνται στην παρούσα µελέτη. Επιπλέον, τα άγρια µούρα περιέχουν µια 

αναλογία ω-6/ω-3 περίπου 1, που έχει προταθεί ως ιδανική αναλογία, 4-6 φορές δηλ. 

χαµηλότερη από τις σηµερινές σκανδιναβικές διατροφές (Σκανδιναβικό Συµβούλιο των 

υπουργών, 2005). Τα άγρια µούρα περιέχουν ω-3 λιπαρά οξέα στα ίδιο ποσοστό όπως τα 

ψάρια. [50] 
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Πίνακας 44: Συγκέντρωση επιλεγµένων θρεπτικών συστατικών σε τρία είδη άγριων 

βατόµουρων Νορβηγίας και τριών κοινών εδώδιµων φρούτων. [50]  

 

  Τρία είδη άγριων 
µούρων   

Tρία 
καταναλισκόµενα  
εδώδιµα φρούτα 

 

 Blueberry Cloudberry Cowberry M.0 Μήλο Μπανάνα Πορτοκάλι M.0 

Πυκνότητα 
ενέργειας(kJ/100 g) 159 187 216 187 192 380 169 247 

Υδατάνθρακες (g/100 g) 
Πρωτεϊνες 
(g/100 g) Λίπος(g/100 g) 

6.9 
0.7 
0.8 

7.7 
1.3
0.9 

10.9 
0.7  
0.5 

8.5 
0.9 
0.7 

10.9 
0.2 
0.1 

20.3 
1.0 
0.5 

8.9 
0.8 
0.1 

13.4 
0.7 
0.2 

Υδατάνθρακες (E%)  
Πρωτεϊνες(E%) 
Λίπος (E%) 

72 
9 
19 

52 
19 
29 

7.8 
7 
1.5 

67 
12 
21 

95 
3 
2 

92 
5 
3 

89 
9 
2 

92 
6 
2 

ΚΟΡ/ΝΑ (g/100 g) 
 MONO/ΤΑ (g/100 g)  
ΠΛΟ (g/100 g)  
ω-6 Λ.Ο (g/100 g) 
 ω-3Λ.Ο (g/100 g) 
  

0.03 
0.09 
0.52 
0.23 
0.29 

0.08 
0.07 
0.57 
0.32 
0.27 

0.02 
0.06 
0.32 
0.14 
0.18 

0.04 
0.07 
0.47 
0.23 
0.25 

0.02 
0.01 
0.04 
0.02 
0.01 

0.19 
0.04 
0.09 
0.07 
0.04 

0.01 
0.02 
0.03 
0.02 
0.01 

0.07
0.02
0.05
0.04
0.02

ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ/
ΠΛΟ 
 ω-6/ω-3  

0.1 
0.8 

0.1 
1.2 

0.1 
0.8 

0.1 
0.9 

0.5 
2.0 

2.1 
1.8 

0.3 
2.0 

1.4 
1.8 

ω-3 Λ.Ο (g/MJ) 1.8 1.4 0.8 1.3 0.1 0.1 0.1 0.1 

 

Ο σολοµός (του ιχθυοτροφείου,λιπαρό ψάρι), ο λύκος θάλασσας (ένα ενδιάµεσο λιπαρό 

ψάρι) και ο βακαλάος (ένα όχι λιπαρό ψάρι) περιέχουν αντίστοιχα 1,8, 1,3 και 0.6g ω-

3/mj (το εθνικό Συµβούλιο διατροφής και Νορβηγική αρχή ασφάλειας τροφίµων, 1995). 

Βέβαια τα ω-3 λιπαρά οξέα των ψαριών είναι περισσότερο εικοσιπεντανοικό και 

δοκοσαεξανοικό οξύ και έχουν κάπως διαφορετικές φυσιολογικές ιδιότητες από τo ω-3 

λιπαρό οξύ ΑLA. [50] 
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5.8 Συγκεντρώσεις ωµέγα 3 λιπαρών οξέων σε τρία είδη Ζοχού (Sonchus): S 

asper L, S oleraceus L καιS tenerrimus L  στα νότια -ανατολικά της Ισπανίας 

από την µελέτη των Guil-Guerrero Jose Luis, Gimenez-Gimenez Antonio, 

Rodriguez- Garcia Iganacio and Torija-Isasa Maria Esperanza(1998)  

 

Τα επίπεδα των συνολικών λιπιδίων βρέθηκαν σχετικά υψηλά, µε εξαιρετικό θρεπτικό 

ενδιαφέρον. Το προφίλ αυτών των λιπαρών οξέων παρουσιάζονται στούς πίνακες 45-

46Τα ω-3 πολυακόρεστα λιπαρά οξέα παίζουν σηµαντικό ρόλο στη διαµόρφωση του 

ανθρώπινου µεταβολισµού. Η συγκέντρωση των λπαρών οξέων στα τρία είδη Sonchus 

(S. asper L, S και S oleraceus L tenerrimus L) είναι σχεδόν στα ίδια επίπεδα, µε υψηλή 

περιεκτικότητα α-λινολενικό οξύ (C18: 3ω3) τα οποία κυµαίνονται από 30-33% (S 

tenerrimus) να 43-58% (S oleraceus) της συνολικής περιεκτικότητας σε λιπαρό οξύ. Το 

λινελαϊκό οξύ (C18: 2ω6) και το παλµιτικό οξύ (C16: 0) ήταν επίσης σε υψηλά ποσοστά. 

Όλα τα είδη που είχαν παρόµοια ποσοστό των κορεσµένων και monenoic οξύ. Ω3 

πολυακόρεστα λιπαρά οξέα βρέθηκαν σε υψηλά ποσοστά στο σύνολο των λιπαρών 

οξέων, και κυµάνθηκε από 30-39% (S tenerrimus) στο 44-37% (S oleraceus). Τα 

ποσοστά αυτά είναι υψηλότερα από ότι στα ω6 πολυακόρεστα ίπαρά οξέα αναλύονται 

στα τρία είδη. [24] 

 

Πίνακας 45: Ποσοστό συγκέντρωσης λιπαρών οξέων σε κάθε είδος. [24] 

 

 Κορεσµένα Μονοενοϊκό Πολυενοϊκό 

                                          ω-3 ΠΛΟ Ω-6 ΠΛΟ 

S asper 29-97 4-33 41-06 11-80 

S oleraceus 29-20 4-14 44-37 8-68 

S tenerirmus 29-80 5-61 30-99 14-58 
 

Περιοχή(%) από την συνολικη εξεταζόµενη περιοχή 
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Πίνακας 46: Συγκέντρωση (%)από την οµάδα των λιπαρών οξεών. [24] 

 

 

5.9 Συγκεντρώσεις ωµέγα 3 λιπαρών οξέων στο έλαιο άγριας ελιάς στο 

Πακιστάν από τη µελέτη των Gulfraz Mohammed, Rizwana Mohammed, 

Rizwana Khanum and Rashid Awan (2006).  

 

Στη µελέτη αυτή εξετάστηκαν καρποί ελιάς που συλλέχθηκαν από ηµιορεινές περιοχές 

της Kotli Sattian, (Περιφερειακό Ραβαλπίντ). Τα αποτελέσµατα αυτής της έρευνας 

έδειξαν ότι τα επίπεδα του συνολικού ελαίου, ολεϊκών, λινολεϊκών και λινολενικών 

οξέων, πολυφενόλης, ελεύθερης οξύτητας και υπεροξειδίων στους καρπούς ελαίου 

άγριας ελιάς είναι συγκρίσηµα µε τα επίπεδα των παραµέτρων που λαµβάνονται από 

τους καρπούς καλλιεργηµένης ελιάς. 
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Λινολεϊκά και λινολενικά οξέα: Τα αποτελέσµατα λινολεϊκών και λινολενικών δίδονται 
στο Σχήµα 22 

                 

Σχήµα 22:  Ποσοστό λινολεικού και λινολενικού οξέος στην άγρια έλιά. [27] 

 

 Τα λινολεϊκά και λινολενικά οξέα είναι ακόρεστα λιπαρά οξέα που βρίσκονται σε 

διάφορα έλαια, σε διαφορετικά ποσοστά. Στην παρούσα µελέτη, η συγκέντρωση 

λινολεϊκών οξέων βρίσκεται στην άγρια ελιά ήταν 20,19-21,6% και στην ελιά 10,4-

46,1%, ενώ το επίπεδο λινολενικών οξέων που βρέθηκαν στην άγρια ελιά ήταν 1,36-

1,59%και στην ελιά 1,2-2,7%. Και τα δύο λιπαρά οξέα είναι ουσιώδη για την καλή 

ποιότητα ελαίων (IOOC, 2004). Το αποτέλεσµα λινολεϊκού οξέος που βρέθηκε στην 

παρούσα µελέτη ήταν κοντά στα αποτελέσµατα που αναφέρθηκαν από τον Sedgley 

(2000). Η συγκέντρωση στο επίπεδο του ελαίου στους καρπούς της αγριελιάς ήταν 34,11 

-36,69% και στο ελαϊκό οξύ 61.86-66.37%. [ 27] 
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5.10 Συγκεντρώσεις λιπαρών οξέων σε επτά είδη πολυγόνατου  στο γένος 

Rumex L. από την µελέτη των Danuta Smolarz H,Wegiera M,Matyjasik 

M(2008) στην Πολωνία. 

 

Η περιεκτικότητα σε έλαιο του καρπού που εξετάστηκε του γένους Rumex L. 

κυµαίνονταν από 1,19 έως 4,30% ανά ξηρού βάρους.  

 

 
Σχήµα 23: Περιεκτικότητα σε έλαιο των διαφόρων ειδών που εξετάστηκαν 

Όπως φαίνεται στο Σχήµα 23, οι µεγαλύτερες αποδόσεις που λαµβάνεται από την 

έκθλιψη του Rumex acetosa L ήταν4,3% και του Rumex confertus Willd 3,49%. Η 

µετρούµενη περιεκτικότητα σε έλαιο στον καρπό του Rumex crispus L ήταν 2,60%. Ένα 

χαµηλότερο ποσό ελαίου βρέθηκε στον καρπό του Rumex acetosella L. (2,04%), Rumex 

obtusifolius L. (1,88%) και Rumex aquaticus L. (1,19%). Η σύνθεση των λιπαρών οξέων 

στους καρπούς καθορίζεται µε αέρια χρωµατογραφία.. [51] 

∆εκαεπτά λιπαρά οξέα προσδιορίστηκαν και έγινε σύγκριση µε τα πρότυπα λιπαρά οξέα. 

Έντεκα ακόρεστα λιπαρά οξέα σύγκριθηκαν µε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα (C16:1 n7, C18:1 

n7,C18:1 n9, C20:1,C22:1 n9, C24:1) και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (C18:2 n6, C18:2 n3, C20:2, 

C22:2)που βρέθηκαν στους καρπούς του γένους Rumex L.Τα βασικά συστατικά των 

ελαίων σε όλα τα είδη που εξετάστηκαν ήταν το λινολενικό οξύ 33,56-49,66% βάρος 

προς %του συνόλου των FA. Το δεύτερο κύριο λιπαρό οξύ  ήταν ελαϊκό οξύ 22,52-

42,45% και µετά το παλµιτικό οξύ 5,16-14,99%. Το Λινολενικό οξύ, έχει ευεργετικές 

επιδράσεις στην υγεία µας και βρέθηκε ως κύριο λιπαρό οξύ  σε έξι από τα επτά είδη που 

εξετάστηκαν. Η σύνθεση των λιπαρών οξέων στον καρπό του R. obtusifolius L. 

αποτελείται από µόνο 5 λιπαρά οξέα µε 16 και 18 άτοµα άνθακα.. Τα έλαια που 

εξετάστηκαν στους καρπούς ήταν πλούσια σε ακόρεστα λιπαρά οξέα. [51] 
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Σχήµα 24:Περιεκτικότητα των καρπών σε µονοακόρεστα,πολυακόρεστα και κορεσµένα 
λιπαρά οξέα.  
 
Όπως φαίνεται στο σχήµα 24, ο λόγος ακόρεστων λιπαρών οξέων / κορεσµένων λιπαρων 

οξέων ήταν: 8,6? 5,4? 3,6? 14? 8,1? 6,3? και 4,7 στο R. acetosa L., R. acetosella L., R. 

aquaticus L., R. confertus Willd., R. crispus L., R. hydrolapathum Huds., Ρ. Λ. 

obtusifolius, αντίστοιχα. Λαµβάνοντας υπόψη τα αποτελέσµατα που προκύπτουν από τη 

µελέτη αυτή, είναι αξιοσηµείωτο ότι οι καρποί του γένους Rumex L. περιέχουν χαµηλό 

ποσοστό ελαίου, ωστόσο περιέχουν µεγάλο ποσοστό ακόρεστων λιπαρών οξέων. [51] 

 

5.11 Συγκεντρώσεις ω-3 λιπαρών οξέων σε διάφορα φυτά από τη µελέτη των 

A.T.C,Muhamadu I,Mahamadou O,Millson M,Pastuszyn A and Glew 

R.H(1998) στη ∆ηµοκρατία του Νίγηρα. 

 

Το σύνολο των λιπιδίων αντιπροσώπευαν το ποσοστό 8,3 έως 27% του ξηρού βάρους 

του φυτού.Τα δείγµατα που αναλύονται είναι:το Ziziphus mauritiana που περιέχει τα 

περισσότερα σε mg/gr ξηρού βάρους του φυτού λιπίδια και το Cerathotheca sesamoides 

που περιέχει τα λιγότερα (Πίνακας 47) 
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Πίνακας 47:Συγκεντρώσεις λιπιδίων και λιπαρών οξέων σε επιλεγµένα δείγµατα φυτών 

(mg/g ξηρού βάρους) στη ∆ηµοκρατία του Ν 

 
 ∆είγµατα σπόρων   Adansonia 

digitata 
Prosopis 
africana 

Prosopis 
africana 
(pods) 

Milletia 
thonningii 

Gliricidia 
sepium 

Albizia 
lebbeck 

Albizia 
zygia 

Lonchocarpus 
sericeus 

Μυριστικό C14:0 0.19 — — — — — — — 
Παλµιτικό C16:0 15.50 9.15 11.04 4.78 15.13 5.64 13.82 6.64 
  
Παλµιτολεϊκό 

C16:1 

ω-7 
0.20 1.19 0.51 — 0.37 0.25 7.71 0.22 

 Εξαντεκαντιενικό C16:2 

ω-4 
0.70 1.85 1.07 1.68 1.97 1.36 1.47 1.95 

 Στεαρικό C18:0 3.12 4.54 3.03 2.69 16.21 2.65 2.67 2.31 
Ολεϊκό C18:1 

ω-9 
24.69 29.38 8.69 17.90 23.98 11.15 13.44 18.03 

Ολεϊκό(isomer) C18:1 

ω-7 
0.71 1.74 0.86 0.29 0.66 0.71 4.91 2.76 

Λινολεϊκό C18:2 

ω-6 
19.11 29.82 26.43 7.66 28.47 15.80 13.58 6.77 

Λινολενικό γ C18:3 

ω-6 
0.39 0.32 0.29 — 0.31 0.19 — — 

Λινολενικό α C18:0 

 ω-3 
1.58 2.01 3.17 23.05 1.43 6.40 2.16 26.50 

Αραχιδονικό C20:0 0.74 0.92 0.44 1.10 3.20 1.53 0.91 0.97 
 Γκαντολεϊκό C 

20:1 ω-

9 
0.19 0.26 — 1.73 0.22 0.15 0.26 1.19 

  Μπεχενικό C22:0 0.36 0.78 0.31 8.93 1.65 5.21 1.62 8.46 
 Λιγκνοσερικό C 

24:0 
0.31 0.64 0.31 2.49 1.27 1.27 0.60 3.20 

∆οκοσαεξανοϊκό C22:6 

ω-3 
—             — — — —       

Σύνολοa  67.79 82.59 56.17 72.29 94.87 52.31 63.15 79.00 
 Κορεσµεναb  20.03 16.02 15.15 19.99 37.45 16.30 19.62 21.58 
ΠΛΟ/ΚΟΡΕΣΜΕΝΑ   1.09 2.12 2.04 1.62 0.86 1.46 0.88 1.63 

 
 
aΣύνολο των C16:0 + C18:0 + C20:0 + C22:0 + C24:0. 
bΑναλογία: Πολυακόρεστα (C16:2 + C18:2 + C18:3 + C22:6)/κορεσµένα (C16:0 + C18:0 + C20:0 + 
C22:0 + C24:0)  
 

 Η πλουσιότερη πηγή λινελαϊκού οξεος ήταν baobab φρούτο (Adansonia digitata, 27 µg / 

g ξηρού βάρους), ενώ στα Cerathotheca sesamoides και baobab φύλλα (Adansonia 

digitata) περιέχονται τα χαµηλότερα ποσά δηλ.0,64 και 1,0 µg / g αντίστοιχα. Από την 

άποψη αυτή το α-λινολενικό οξύ, περιέχεται σε τέσσερα από τα φυτικά υλικά σε σχετικά 

µεγάλες ποσότητες (10-15 µg / g ξηρού βάρους) σε σχέση µε τα πολυακόρεστα λιπαρά 

οξέα των Amaranthus viridis, Moringa oleifera, Hibiscus sabdarifa και Leptadenia 

hastata. Baobab φρούτων (Adansonia digitata) και Ziziphus mauritiana που έχουν το 

χαµηλότερο ποσό του α-λινολενικό οξύ (<1 µg / g). Τα φύλλα του Amaranthus viridis 

είναι πλούσια πηγή λιπαρά οξέα Το Amaranthus viridis αναλύθηκε µε δύο τρόπους. Στον 

ένα τρόπο το αποξήραναν και το κάλυψαν από το ηλιακό φως και στον άλλο τρόπο πάλι 



 127

το αποξήραναν όµως το άφησαν ακάλυπτο στο ηλιακό φώς. Από αυτό φάνηκε ότι η 

σύνθεση των λιπαρών οξέων ήταν παρόµοια και µε τους δύο τρόπους 

 

Συµπέρασµα 

 

Οι διατροφικές πηγές όπως τον λάδι ελιάς,τα ψάρια,οι ξηροί καρποί,τα χόρτα και τα 

λαχανικά καλλιεργούµενα ή άγρια είναι πλούσιες πηγές του άλφα-λινολενικού οξέος 

ALA. Οι ω-3 σειρές ακόρεστων λιπαρών οξέων είναι κυρίως στα έλαια ψαριών 

(βακαλάος,σολωµός,σαρδέλα,πέλµα κ.λ.π). Η ανδράκλα είναι ένα άγριο φυτό,και η 

πλουσιότερη πηγή σε ωµέγα -3 λιπαρά οξέα. Η σόγια η αποξηραµένη στα όσπρια, η ωµή 

σόγια στα λαχανικά και τα φυστίκια Butternuts στα δηµητριακά περιέχουν το υψηλότερο 

ποσό ALA. 

Σε άγρια χόρτα όπου πραγµατοποιήθηκαν οι µελέτες φάνηκε ότι αυτό που 

χαρακτηρίζει τα άγρια φυτά είναι ότι περιέχουν σε υψηλές συγκεντρώσεις το α-

λινολενικό οξύ (ALA). Ο Guil και συνεργάτες το 1996 έχουν αναφέρει ότι σε 20 

Ισπανικά άγρια λαχανικά το 10%΄-55% των λιπαρών οξέων που περιείχαν ήταν ALA. Ο 

Malainey και συνεργάτες. το 1999 έχουν αναφέρει ότι τρόφιµα (άγρια και 

καλλιεργούµενα) πολλών ιθαγενών της ∆υτικού Καναδά, καθώς και πολλά είδη από 

χόρτα και ορισµένα είδη άγριων βατόµουρων περιέχουν µεγάλο ποσοστό ALA. Τρία 

είδη άγριων βατόµουρων: blueberry (Vaccinium myrtillus), Cloudberry (Rubus 

chamaemorus) και cowberry (Vaccinium vitis-idaea) παρουσιάζουν µια αναλογία ω-6/ω-

3 περίπου 1, που έχει προταθεί ως ιδανική αναλογία, 4-6 φορές δηλ. χαµηλότερη από τις 

σηµερινές αναλογίες στην σκαδιναβική διατροφή. Oι συνολικές ποσότητες λιπιδίων στα 

βρώσιµα άγρια φυτά που µελετήθηκαν έχουν υψηλότερες συγκεντρώσεις ω-3 λιπαρών 

οξέων από ότι τα κοινά λαχανικά. Τα άγρια χόρτα µε τις υψηλότερες συγκεντρώσεις ω-3 

λιπαρών οξέων είναι ο Ζοχός (Sonchus oleraceus L.),η Λουβουδιά (Chenopodium album 

L.), το Περδικούλι (Parietaria diffusa Mert. & Koch)L ochrus, Pontikines,Kofta.και ο 

Λεπτός Ζοχός (Sonchus tenerrimus L.). Αναλύσεις έδειξαν µία χαµηλή περιεκτικότητα 

λιπιδίων στη Στελλαρία τη µεσαία (Stellaria media Villars), στο Χοιροβότανο (Picris 

echioides L.) και στο Πεντάνευρο (Plantago major L.). Η συγκέντρωση των λπαρών 

οξέων στα τρία είδη Sonchus (S. asper L, S και S oleraceus L tenerrimus L) στην Ισπανία 

ήταν σχεδόν στα ίδια επίπεδα, µε υψηλή περιεκτικότητα σε α-λινολενικό οξύ (C18: 

3ω3). 

Σύµφωνα λοιπόν µε τα παραπάνω µπορούµε συνοπτικά να συµπεράνουµε ότι οι 

µεγαλύτερες συγκεντρώσεις ω-3 λιπαρών οξέων βρίσκονται σε προϊόντα που 
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αναπτύσονται σε φυσικό περιβάλλον χωρίς την ανθρώπινη επέµβαση. 
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Κεφάλαιο 6 
 

ΑΓΡΙΑ ΧΟΡΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΣΤΗ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗ 

 

 

6.1 Ιστορική αναδροµή 

 

Στην Ελληνική κουζίνα και στην κρητική δίαιτα τα άγρια χόρτα τα οποία συλλέγονται 

και τρώγονται ωµά ή µαγειρεµένα αποτελούν µια διατροφική συνήθεια που στην µέρες 

µας έχει αποδειχτεί ότι είναι εξαιρετικά ωφέλιµη για την υγεία. 

Η κατανάλωση άγριων χόρτων στην Ελλάδα έχει ιστορία 2500 χρόνων και περισσότερο. 

Τα ίδια χόρτα που συνέλεγαν οι προγονοί µας (βρίσκουµε γι αυτά µαρτυρίες στον 

Θεόφραστο, στον ∆ιοσκουρίδη,στα Συµποσιακά του Πλούταρχου, στα Γεωργικά του 

Νίκανδρου, στον Αθηναίο) και τα χρησιµοποιούσαν σαν ξεχωριστά πιάτα ή για να 

συνοδεύουν άλλα, τα ίδια θα συναντήσουµε και σε σηµερινά τραπέζια στη ύπαιθρο 

κυρίως. Τα σηµερινά δηµώδη ονόµατα τους συχνά διαφέρουν λίγο ή καθόλου από τις 

αρχαίες ονοµασίες τους.(σηρεινια δείπνα)Αυτό είναι µια απόδειξη της ιστορικής και 

πολιτισµικής συνέχειας η οποία δεν διακόπηκε ούτε όταν οι Έλληνες βρέθηκαν 

σκλαβωµένοι στους διάφορους κατακτητές. 

Τα λαχανικά που καταναλώνονταν στην κλασική και µετακλασική Ελλάδα, 

εµφανίζονται στα πρώιµα λογοτεχνικά και επιστηµονικά κείµενα,όπου κατανοµάζονται 

πολλά λαχανικά που ήταν ευρέως γνωστά εκείνη την εποχή. 

 Πολλά από καλλιεργούνταν στα περιβόλια όπως το σέσκουλο, τα Βλίτα, το λάχανο, 

(κάµβρη)το κάρδαµο, το µαρούλι,,η αντράκλα, το λάπαθο, ο βασιλικός, το θρούµπι, το 

σκόρδο, το πράσο, το κρεµµύδι (κάποια είδη προσφέρονταν σαν ορεκτικά και κάποια 

χρησιµοποιούνταν στην µαγειρική.  

Τα καλλιεργήσιµα.λαχανικά δεν ήταν τα µόνα που έτρωγαν οι προγονοί µας. Όπως 

ακριβώς και σήµερα,ειδικά στην ελληνική επαρχία,,συλλέγονταν καικαταναλώνονταν 

πολλά είδη άγριων χόρτων και λαχανικών. 

Η παρακάτω αναφορά ειδών λαχανικών, αφορά εκείνα που είχαν σηµαντική θέση στην 

ελληνική διατροφή και αποκλείει τα πολυάριθµα εκείνα που χρησιµοποιούνταν 

περιστασιακά. Προσφέρονταν ως ορεκτικά, συµπληρώµατα άλλων πιάτων και ως 

αρτυµατικά. Έτσι συναντάµε τον άνηθο, το σέλινο, το αγριοκάρδαµο, τοΣπαράγγι 

(ασφάραγγος) µε τις διάφορες ποικιλίες του, το σέσκουλο (τεύτλο), τη  λαχανίδα 
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(ράφανος), την κάπαρη (κάππαρις) την αγριαγκινάρα (κυνάρα), το καρότο (σταφυλίνος, 

δαύκος, καρωτόν) [60]Ο ∆ιοσκουρίδης αναφέρεται στον κρητικό σταφυλίνακα 

(αγριοκαρότο), λέγοντας ότι: "το καρότο που καλείται κρητικό έχει φύλλα όµοια µε του 

µάραθου (αν και αυτά είναι µικρότερα και λεπτότερα)" και συνεχίζει σχολιάζοντας ότι 

"τα άνθη του είναι λευκά και ο καρπός τους, αν κάποιος τον µασήσει, δριµύς στη γεύση 

αλλά εξαιρετικά αρωµατικός. Η ρίζα του δε, έχει πάχος ένα δάχτυλο περίπου." Ο ίδιος 

θα αναφερθεί στην καυκαλήθρα, λέγοντας ότι συχνά την ονόµαζαν και "σέσελι 

κρητικόν" [61].Από το καρότο χρησιµοποιούσαν κυρίως τα φύλλα και τους σπόρουςόπως 

και σήµερα ακόµα στην Κρήτη αν και χρησιµοποιείται πλέον ευρέως και η ρίζα 

του.Επίσηςαναφέρεται το σέλινο, το ραδίκι και το αντίδι (κίχορα καισέρις), το µάραθο, 

οιβολβοί, η µολόχα (µολόχη), ο δυόσµος, το συσίµπριο (σισύµβριον), τo αγριοσινάπι 

(ανάρρινον), η τσουκνίδα(ακαλήφη).η ρόκα (εύζωµον) αρώµατος στην σηµερινή Κρήτη, 

το κρίταµο (κρήθµον), η ρέβη και άλλες συγγενείς της ρίζες (γογγυλίς,βουνιάς,ράφυς). 

Ακόµα το σφερδούκλι (ασφόδελος), το αγριοσκάντζικο (σκάνδιξ), το αγριοσπανάκι, η 

λαψάνα (λαψάνη) ο στύφνος (στρύχνος), ο ζοχός (σόγχος), η αγριόσκιλλα 

(ορνιθόγαλον), η σκυλόγλωσσα (κυνόγλωσσος). 

Στα Γεωργικά του Νίκανδρου, αναφέρεται ότι το φιδόχορτο (άρον),ηαγριόσκιλλα 

(ορνιθόγαλον), η σκυλόγλωσσα (κυνόγλωσσος) βράζοντανόλα µαζί µε µάραθο, 

αγριοσπαράγγι, καρότα και ραδίκια καιαποτελούσαν ένα αγροτικό πιάτο χορταρικών. Σε 

παραδοσιακέςσυνταγές που ακολουθούνται µέχρι σήµερα συναντάιιε τον ίδιο ή 

παρόµοιο συνδυασµό χορταρικών ειδικά στην Κρήτη. 

O Θεόφραστος αναφέρει τη µουναρίδα (υποχριρίς), το µαρτιάκο (ηριγέρων), τη 

καυκαλήθρα (καυκαλίς), το λαγόχορτο (τραγοπώγων), τοκόρχορο και το παρθενούλι. 

Η ρίγανη,το θυµάρι, η παπαρούνα, αγριοζαφορά ήταν λίγα από τα αρωµατικά που δεν 

έλειπαν από την αρχαία κουζίνα[60] 

Σε πολλές ανασκαφές βρέθηκαν αγγεία που υποδηλώνουν τη χρήση φυτών και 

καρπών. Ένα τέτοιο σκεύος µε φυτικά υπολείµµατα βρέθηκε σε ανασκαφές στο 

ανάκτορο των Μαλίων, όπου και εντοπίσθηκαν τρία είδη καρπών: ο ένας προερχόταν 

από κέδρο, ο δεύτερος από κόλλιανδρο και ο τρίτος από αγριοµαραθιά. Ακόµα και 

σήµερα στο νησί της Γαύδου οι κάτοικοι τρώνε καρπούς κέδρων, ενώ η κρητική κουζίνα 

µοιάζει να λατρεύει τα φαγητά που αρωµατίζονται µε την πλούσια γεύση του 

αγριοµάραθου. 

Επίσης, εικονίζεται σε πολλές µινωικές τοιχογραφίες η συλλογή του κρόκου για λόγους 

πιθανόν χρηστικούς ή τελετουργικούς. Είναι πλέον γνωστό ότι στην Κρήτη γινόταν 

εντατική καλλιέργεια και µαγειρική χρήση του κρόκου τουλάχιστον µέχρι τον 16ο και 
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17ο αιώνα. Αυτό άλλωστε µαρτυρεί και το παρακάτω απόσπασµα από τον 

"Κατζούρµπο", έργο της κρητικής λογοτεχνίας: "Ω µακαρούνες µε τυρί καλά 

ζαφοριασµένες και σεις µου µυζηθρόπιτες πολλά µου ηγαπηµένες. [61] 

Η συνέχεια το διατροφικό πρότυπο άρχισε να διαταράσσεται κατά τα τελευταία 

πενήντα χρόνια µε την µετανάστευση των ανθρώπων της υπαίθρου στις πόλεις και την 

αλλαγή του τρόπου ζωής. Η παράδοση της αναγνώρισης και της συλλογής άγριων 

χόρτων σε µεγάλο µέρος της Ελλάδας σχεδόν διακόπηκε. Στην Κρήτη παρόλο που 

υπάρχει η επίδεση της δυτικής διατροφής, η παράδοση της συλλογής άγριων χόρτων δεν 

έχει σβήσει. [60] 

 

6.2Κατανάλωση άγριων χόρτων και λαχανικών στην Κρήτη  

 

Η εξαρετικά πλούσια χλωρίδα του νησιού αποτελεί ένα µεταβατικό τύπο µεταξύ 

τηςχλωρίδας της Ευρώπης, της Ασίας και της Αφρικής. Πολλά δε από τα είδη είναι 

ενδηµικά δηλαδή δεν υπάρχουν σε καµιά άλλη περιοχή του κόσµου. Στην Κρήτη σαν 

εδώδιµα χρησιµοποιούνται πάνω από εκατό είδη φυτών (ρίζες,βλαστοί φύλλα άωρα 

άνθη,καρποί). Πολλά από αυτά τα φυτά δεν έχουν µελετηθεί εκτενώς σχετικά µε την 

διατροφική τους αξία. Στην διεθνή µάλιστα βιβλιογραφία αρκετά από αυτά αναφέρονται 

σαν ζιζάνια και συστήνεται η καταπολέµηση τους. [60] 

Πιο συγκεκριµένα η κρητική χλωρίδα περιλαµβάνει περίπου 57 είδη ασιατικών φυτών, 

τα οποία δεν υπάρχουν στην Ευρώπη, και 231 είδη φυτών, που δεν συναντώνται στην 

υπόλοιπη Ελλάδα.Ο βοτανολόγος Rikli δηµοσίευσε τον 19ο αιώνα κατάλογο 28 

αφρικανικών φυτών των ερήµων και των στεπών, από τα οποία 8 συναντώνται στην 

Κρήτη. Αυτό άλλωστε εξηγεί και τον ενθουσιασµό του, Αυστριακής καταγωγής, ιατρού 

και βοτανολόγου F.W Sieber ο οποίος όταν επισκέφθηκε το 1817 το νησί, έγραψε σε ένα 

από τα ταξιδιωτικά κείµενα του: "Αυτό όµως που µε ευχαρίστησε ιδιαιτέρως ήταν ένα 

κλαδί του φυτού capparisegyptiaca (κάπαρη), που δεν είχε µάλιστα ούτε φύλλα ούτε 

άνθη. Κατάλαβα ότι ήταν κάπαρη από τον κορµό της·και από τα δύο χρυσαφιά γυριστά 

αγκάθια της συµπέρανα ότι ανήκε σε αιγυπτιακό είδος που δεν ήταν γνωστό µέχρι τώρα 

στην Ευρώπη". Ο Rikli δε, σε τρίτοµο έργο του, που δηµοσίευσε µε τον τίτλο " Περί 

φυτών των παραµεσογειακών χωρών" παραθέτει πίνακα του αριθµού των ειδών της 

χλωρίδας των πέντε µεγαλύτερων νήσων της Μεσογείου και καταλήγει στο συµπέρασµα 

ότι η µικρότερη σε έκταση Κρήτη σε σύγκριση µε τη Σικελία, τη Σαρδηνία, την Κύπρο 

και την Κορσική  είναι πολύ πλουσιότερη σε είδη χλωρίδας (2170 είδη)! Ακόµη πιο 

εντυπωσιακή γίνεται η σύγκριση, αν εξετάσει κάποιος την χλωρίδα διαφόρων 
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ευρωπαϊκών χωρών: η χλωρίδα της, διπλάσιας σε έκταση από την Ελλάδα, Μεγάλης 

Βρετανίας αποτελείται από 2133 είδη φυτών και της προπολεµικής Γερµανίας µαζί µε 

την Αυστρία από 3500 είδη.[61] 

Στην µελέτη αυτή (Food Chemistri 70,319-323 2000) έγινε διατροφική χηµική 

ανάλυση των συστατικών,7 άγριων χόρτων που χρησιµοποιούνται για την παρασκευή των 

κρητικών χορτόπιτων. Επίσης πραγµατοποιήθηκε και χηµική ανάλυση των 

παρασκευασµένων πιτών µε σκοπό να παρακολουθηθεί η µεταβολή των θρεπτικών 

συστατικών. Έτσι έγινε γνωστό ότι τα άγρια χόρτα που χρησιµοποιούνται για την 

παρασκευή της κρητικής χορτόπιτας αλλά και µόνα τους ή σε και σε συνδυασµό και µε 

άλλα χόρτα νια ην παρασκευή αρκετών άλλων: εύγευστων πιάτων, εκτός από ταθρέπτικά 

συστατικά (υδατάνθρακες,πρωτε'ίνες, ανόργανα στοιχεία)που περιέχουν, έχουν επίσης 

και µεγάλη περιεκτικότητα σε φλαβονοειδή, σε σύγκριση µε τα φρέσκα λαχανικά, φρούτα 

και ροφήµατα που συνήθως καταναλώνονται στην Ευρώπη. Με την παραπάνω µελέτη 

επίσης καθορίστηκε και η διατροφική αξία των χορτόπιτων στην Κρήτη και δείχτηκε ότι 

οι σηµαντικές ποσότητες των φλαβονοειδών διατηρούνται και στο µαγειρεµένο τρόφιµο. 

Η κρητική δίαιτα είναι η δίαιτα που αποτελεί το πρότυπο για τις διατροφικές 

επιδηµιολογικές έρευνες και είναι αναµφισβήτητα µια δίαιτα πλούσια σε γεύσεις και σε 

ποικιλία εδεσµάτων 

Είναι τελείως φυσικό και πιθανά αναγκαίο να υπάρξει µια προσπάθεια προσαρµογής της 

κρητικής µεσογειακής δίαιτας στα διαιτολόγια άλλων χωρών αλλά κάτι τέτοιο θα ήταν 

καλό να ακολουθήσει την προσπάθεια γνωριµίας της κρητικής κουζίνας και όχι να 

προηγηθεί. [60] 
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6.3 Άγρια χόρτα της χλωρίδας της Επαρχίαs Ιεραπέτρας 

 

ΣΤΑΜΝΑΓΚΑΘΙ (ΓΙΑΛΟΡΑ∆ΙΚΟ) 

 

Το σταµναγκάθι είναι ένα είδος ραδικιού το 

οποίο χαίρει µεγάληςεκτίµησης στην Κρήτη 0 

χυµός της ρίζας κατάλληλος για 

εγκαύµατα.Φύεται σε περιοχές κοντά στην 

θάλασσα κυρίως και συχνά απόκρηµνες.Είναι 

θάµνος αγκαθωτός, κάτι που µάλλον δεν πτοεί 

τους συλλέκτες του.Το όνοµα σταµναγκάθι, 

οφείλεται στην παλιά συνήθεια των Κρητών 

νασκεπάζουν µε τα αγκαθωτά µέρη του τα 

στόµια των σταµνών για ναπροφυλάσσουν το νερό από ζωύφια.(η κ.Φραγκάκη εκφράζει 

αντίθετηγνώµη. Στα σταµνιά τοποθετούσαν αγαλοστοίβαδο που το έλεγαν 

καισταµναγκάθιΗ ονοµασία γιαλοράδικο, που χρησιµοποιείται 

στηνΑνατολικήΚρήτη,οφείλεται στο ότι φυτρώνεικοντά στις ακτές και µάλιστα, όσο πιο 

κοντάστην θάλασσα είναι, τόσο πιο καλή θεωρείται η γεύση του και τόσολιγότερο πικρό 

είναι.Τρώγεται ωµό µε ξύδι καιλαδί ή τουρσί αφού πρώτα ζεµατιστεί στοκρασί και στο 

ξύδι. Κατά αυτό τον τρόπο φυλάσσεται αρκετό καιρό στολάδι µε σκελίδες σκόρδου. 

Το σταµναγκάθι µαγειρεύεται επίσης µε κατσίκι (τυπικό φαγητό τηςΚρήτης  

 

ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΟΙ                                     ΣΤΑΦΥΛΙΝΑΚΑΣ(ΑΝΘΙΣΜΕΝΟΣ) 
 

       
  

Ο σταφυλίνακας, είναι το άγριο αρχαιοελληνικό καρότο µε τη λευκή ρίζα και το 
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µεθυστικό άρωµα. 

Οι τρυφεροί βλαστοί του φυτού και τα φύλλα του έχουν έντονη γεύση κα'ι µυρωδιά, και 

χρησιµοποιούνται για να αρωµατίσουν µείγµατα διαφόρων χορταρικών, τα οποία 

χρησιµοποιούνται σε πίτες. Τα βλαστάρια τους, πριν ακόµα ανθήσουν,δηλαδή τον 

Απρίλιο και το Μάρτιο, βράζονται µαζί µε βλαστάρια από αγριορα-δίκια και τρώγονται 

αρτυµένα µε άφθονο λαδόξιδο. 

Στη Χίο, το φυτό ονοµάζεται «τραχανόχορτο», διόι οι γυναίκες, αφού το ξεράνουν, 

συνηθίζουν ακόµα και σήµερα να το τρίβουν µέσα στον τραχανά, για να του δώσουν 

ωραία γεύση και άρωµα. Για το άρωµα τους άλλωστε χρησιµοποιούνται οι σπόροι του 

φυτού σε σούπες και ως καρύκευµα σε ψάρια σχάρας. Επίσης, συχνά ακόµα και σήµερα 

µασιούνται από τους χωρικούς για τη βελτίωση της στοµατικής γεύσεως 

 
ΣΑΝΤΑΛΙ∆Α(ΑΝΘΙΣΜΕΝΗ) 

 
 Είναι εύθραυστη, µικρή, µε κατακόκκινα 

βελούδινα άνθη. Είναι ένα µικρό ετήσιο φυτό 

της οικογένειας των Ψυχανθών 

Στο νησί, που το φυτό καλείται "σανταλιδα" η 

"σαντραλίδα" ή "ωραία κόρη", τα παιδιά 

κατανάλωναν τους τρυφερούς καρπούς του 

ωµούς µε βουλιµία ύστερα από παρότρυνση 

των µεγαλυτέρων, διότι πίστευαν ότι έχει 

εξαιρετικές θρεπτικές ιδιότητες. 

Οι µακρόστενοι καρποί της σανταλίδας, µοιάζουν µετετραγωνισµένο φασόλι και 

τρώγονται βρασµένοι αε αυγά ή σαλιγκάρια, θα ξεχωρίσετε το φυτό από τα 

κατακόκκινα, σχεδόν βυσσινιά άνθη του και τους χαρακτηριστικούς επιµήκεις καρπούς 

του, που στην περίµετρο τους έχουν ενα δαντελωτό τελείωµα. Καταναλώνεται ωµό ή 

µαγειρεµένο µε άλλα χόρτα ως τσιγαριστά (στην υπόλοιπη Ελλάδα το φυτό συναντάται 

και µε τα ονόµατα "Ασπρόχειλας" και "Λουί").  
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ΖΟΧΟΣ -ΤΣΟΧΟΣ 
 

Είναι φανερό από τις σηµειώσειςτου 

∆ιοσκουρίδη και του Θεόφραστου ότι ήταν 

γνωστά από την αρχαιότητα δύο είδη τσόχου: ο 

τρυφερότατος, εδώδιµος τσόχος και ο 

αγριωδέστερος και ακανθωδέστερος. Ανάλογα 

µε τις βροχοπτώσεις που σηµειώνονται κάθε 

χειµώνα και το έδαφος που θα βρει, ο τσόχος 

µπορεί να υπερβεί και το ένα µέτρο. Συνήθως 

συναντάται σε καλλιεργηµένα και πλούσια 

εδάφη, όπως σε λαχανόκηπους και περιβόλια. Η καλύτερη εποχή συλλογής του είναι 

όταν είναι ακόµα µικρός, τότε που οι τρυφεροί βλαστοί του έχουν γαλακτώδη υφή και τα 

φύλλα του ευχάριστη γεύση. Καταναλώνεται συνήθως βραστός. 

Από τη δηµώδη ιατρική χρησιµοποιήθηκε στο παρελθόν ως αντίδοτο στα δαγκώµατα 
των σκορπιών. 
 

ΛΑΓΟΥ∆ΟΠΑΞΙΜΑ∆Ο  
                                      
 Το "λαγουδοπαξίµαδο" ή "χαµαικισσός" 

φυτρώνει σε δροσερά και σκιερά µέρη, κατά 

προτίµηση στις ρίζες της χαρουπιάς και µέσα 

στα σκίνα. Αφθονεί στην Ανατολική Κρήτη, 

όπου και χρησιµοποιούνται σε µεγάλες 

ποσότητες οι βλαστοί και τα φύλλα του. Λόγω 

της ιδιαίτερης αρωµατικής γεύσης του, 

προστίθεται στα χοίρινα της κατσαρόλας αλλά 

και σε ψάρια (που γίνονται πλακί στο φούρνο) 

αντί του µαϊντανού. Τρώγεται επίσης ωµό αλλά ο συνηθέστερος τρόπος κατανάλωσης 

είναι “τσιγαριστά “µαζί µε άλλα άγρια χόρτα ή λαχανικά. 

 Επίσης η λαϊκή θεραπευτική χρησιµοποιεί τους ανθισµένους βλαστούς του σαν άριστο 

ευστόµαχο ρόφηµα. Αναγνωρίζεται εύκολα και βρίσκεται παντού. Είναι θαµνώδες 

αγριόχορτο µε αρωµατικά φύλλα.  
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ΑΤΖΙΓΝΙ∆Α 
 

Σύµφωνα µε την παράδοση τα στραττεύµατα του 

Καίσαρα εισήγαγαν τη Ρωµαϊκή τσουκνίδα στη 

Βρετανία γιατί νόµιζαν ότι θα χρειαζόταν να 

δέρνονται νε τσουκνίδες για να κρατηθούν ζεστοί 

και µέχρι πρόσφατα η “κνίδωση”ή χτύπηµα µε 

τσουκνίδες ήταν λαϊκό γιατρικό για την αρθρίτιδα 

και τους ρευµατισµούς.Τα τρυφερά φύλλα τους 

είναι ένα αποτοξινωτικό ανοιξιάτικο τονωτικό και 

θρεπτικό σαλατικό Οι τσουκνίδες, όµως, 

ξανάρθαν στο προσκήνιο µέσα από τις τελευταίες 

ιατρικές ανακοινώσεις διάσηµων διαιτολόγων, που µας πληροφορούν ίσως µε 

αναλυτικότερο και επιστηµονικά τεκµηριωµένο τρόπο ότι ο Χρύσιππος και ο Ησίοδος 

αλλά και η γιαγιά µας είχαν απόλυτο δίκιο που έδειχναν τέτοια µεγάλη προτίµηση στο 

χόρτο αυτό, καθώς οι τσουκνίδες είναι πλούσιες σε Καροτίνη Β, η οποία και θεωρείται 

ότι δρα προληπτικά κατά των καρκινικών κυττάρων. Οι τσουκνίδες επίσης έχουν την 

ιδιότητα να παίρνουν διάφορα µέταλλα από το έδαφος, όπως σίδηρο, γι αυτό και δρουν 

ως άριστο τονωτικό κατά της αναιµίας. Ακόµα είναι άριστο αιµοστατικό, διεγερτικό της 

κυκλοφορίας, προληπτικό κατά του σκορβούτου, αντιδιαβητικό και φυσικά τέλειο 

αποτοξινωτικό ρόφηµα. 

ΓΛΙΣΤΡΙ∆Α 

 
 
To καλοκαίρι όταν όλα τα άγρια χόρτα είναι ξερά 

και το κίτρινο άνθος του "σκό-λυµου" µαζί µε τ' 

άλλα εντυπωσιακά γαϊδουράγκαθα της 

Μεσογείου αντιστέκεται στην καφετιά µονοτονία, 

ένα µικρό φυτό µε σαρκώδη καταπράσινα φύλλα 

φυτρώνει στα περιβόλια κάτω από τις ντοµάτες, 

τα κολοκύθια και τις τρυφερές φασολιές. Οι 

γιατροί της αρχαιότητας είχαν αναγνωρίσει στα 

φύλλα του φυτού αυτού εξαιρετικά δροσιστικές 

ιδιότητες χάρη στις οποίες έχει γίνει και το πιο δηµοφιλές καλοκαιρινό πράσινο 
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σαλατικό της Μεσογείου Η αντράκλα η γλιστρίδα όπως ονοµάζεται αλλιώς, είναι 

αυτοφυής εδώ και αιώνες στην Ελλάδα και χρησιµοποιείται κυρίως ως δροσιστικό ωµό 

λαχανικό στις καλοκαιρινές σαλάτες. 

Οι ανακοινώσεις των τελευταίων ιατρικών και διατροφικών ερευνών σε Ευρώπη και 

Αµερική αποδεικνύουν ότι ούτε ο Πλίνιος αλλά ούτε και ο Γαληνός είχαν άδικο, όταν 

µιλούσαν για την εξαιρετική-δύναµη του χυµού των φύλλων της γλιστρίδας. Η 

γλιστρίδα, που φύεται αυτογενώς σε όλα σχεδόν τα χωράφια και τους κήπους της 

Ελλάδας,της Ισπανίας, της Πορτογαλίας, της Ιταλίας, της Ινδίας, της Τουρκίας και της 

Μ. Ανατολής, είναι πλούσια σε λινολενικό οξύ.  

 ΓΑΛΑΤΣΙ∆Α 

 
Τα άνθη της γαλατσίδας είναι τόσο απλά, µικρά 

και κίτρινα που ελάχιστοι θα την ξεχώριζαν 

µέσα στον ατέλειωτο κατάλογο των χόρτων και 

αγριολούλουδων της χώρας µας. Ωστόσο, 

φαίνεται ότι οι Βυζαντινοί πρόσεξαν αυτό το 

µικρό χόρτο, που φυτρώνει στις τάφρους και τις 

άκρες των δρόµων και το συµπεριέλαβαν στα 

χόρτα που χρησιµοποιούσαν για σαλάτα. Σε 

πολλά µεσαιωνικά κείµενα η 

γαλατσίδααναφέρεται µε το όνοµα "γαλακτίδα" 

ή "γαλακτίτην". Ακόµα και σήµερα η γαλατσίδα συλλέγεται τον χειµώνα και 

χρησιµοποιείται, λόγω της γλυκιάς γεύσης που έχουν τα οδοντωτά φυλλαρακια της, για 

τον εµπλουτισµό της σαλάτας µε διάφορα αγριόχορτα. Συχνά οι χωρικοί, όταν δεν είχαν 

στη διάθεση τους άλλα χόρτα, έκαναν σαλάτες µόνο µε γαλατσίδες και τσόχους 

 

XOΙΡΟΜΟΥΡΙ∆Α 

 
 Είναι είδος πικρού ραδικιού ,που τα φύλλα του 

καλύπτονται από ένα στρώµα µικροσκοπικών 

αγκαθιών. Έχει πολύ πικρή γεύση και δεν 

χρησιµοποιείται ποτέ στις ωµές σαλάτες. Συνήθως 

συλλέγεται από το Μάρτιο µέχρι και τον Ιούνιο και 

βράζεται µαζί µε άλλα πικρά χόρτα. 
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ΑΓΡΙΟΜΑΙΝΤΑΝΟΣ 

  
 
 
 
 
 
Ο αγριοµαϊντανός καταναλώνεται ως 
τσιγαριστός µαζί µε άλλα άγρια χόρτα,ωµός ή 
γιαχνί 

 
 
 
 
 

 
ΚΟΚΚΙΝΟΓΟΥΛΙΑ 

 
 
 
 
 
Έχουν πικρή γεύση. Καταναλώνονται ως 
βραστά 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ΑΥΓΟΛΟΧΟΣ (ΑΝΘΙΣΜΕΝΟΣ) 

 
Έχουν γλυκιά γεύση. Φύονται σε 

καλλιεργήσιµα και µη καλλιεργήσιµα 

χωράφια.Οι αυγολόχοι καταναλώνονται 

τσιγαριστοί, βραστοί,αλλά ο κύριος τρόπος 

µαγειρέµατος είναι τηγανητοί συνοδευόµενοι 

µε αυγά. 
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ΛΑΨΑΝΙ∆ΕΣ (ΑΝΘΙΣΜΕΝΕΣ) 

 
 
 
 
Φυτό µε γλυκιά γεύση. Καταναλώνονται 
βραστές και ως τσιγαριστές µαζί µε άλλα χόρτα 
 

 
 
ΞΥΝΟΛΑΧΑΝΟ  

 
 
 
 
 
 
Έχουν πικρή γευση. Καταναλώνονται συνήθως  
βραστά. 

 
 

 
ΠΕΤΡΟΚΑΡΕΣ 

 
 
 
 
 
 

Οι πετροκαρές φύονται σε πλαγιές βουνών και 
καταναλώνονται ως βραστές. 
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ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΜΕΡΟΣ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 141

 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
 
 

Ένας από τους στόχους της παρούσας εργασίας ήταν να διερευνηθεί η συµµετοχή των 

άγριων χόρτων στη δίαιτα των κατοίκων της επαρχίας Ιεραπέτρας. 

Η µελέτη πραγµατοποιήθηκε σε άτοµα της επαρχίας Ιεραπέτρας ηλικίας από 18-100 

ετών. 

 Η Ιεράπετρα είναι η τέταρτη µεγαλύτερη πόλη της Κρήτης και η νοτιότερη της 

Ελλάδας και της Ευρώπης. Είναι η πόλη µε τη µεγαλύτερη ετήσια ηλιοφάνεια και τη 

µικρότερη βροχόπτωση στην Ελλάδα. Στην περιοχή της ανήκουν µερικά από τα 

σηµαντικότερα οικοσυστήµατα της ανατολικής Μεσογείου, όπως η νήσος Χρυσή, το 

δάσος του Σελακάνου που είναι το µεγαλύτερο και το σπουδαιότερο στην Κρήτη, και το 

όρος της Θρυπτής. Είναι επίσης η µεγαλύτερη σε πληθυσµό πόλη, αλλά και το κύριο 

οικονοµικό και εµπορικό κέντρο του νοµού Λασιθίου. Η οικονοµία της στηρίζεται 

κυρίως στην παραγωγή πρώιµων κηπευτικών σε θερµοκήπια και δευτερευόντως στον 

τουρισµό. 

Το δείγµα προήλθε από νοικοκυριά και µεµονωµένα άτοµα στην περιοχή της 

Ιεράπετρας. ∆ιανεµήθηκαν 100 ερωτηµατολόγια. 

Σύµφωνα µε την απογραφή του 2001 ο πληθυσµός της είναι 23.767 κάτοικοι εκ του 

οποίου το 50,6% είναι άρρενες και το 49.1% είναι θήλεις.Απο αυτούς το 48,9% είναι 

εργαζόµενοι.(28,5% άρρενες και 20,3% θήλεις). Από τον πληθυσµό των 23.760 

κατοίκων πήραµε αντιπροσωπευτικό δείγµα 100 ατόµων για τη διεξαγωγή της έρευνας 

Οι αναλύσεις πραγµατοποιήθηκαν µε την χρήση του στατιστικού πακέτου Statistical 

Package for the Social Sciences (SPSS for Windows 2005) 

Ποσοτικές αναλύσεις έγιναν για την γνώση της συχνότητας κατανάλωσης και τα είδη 

τροφίµων ενώ ποιοτικές αναλύσεις υπήρχαν για τις γενικές ερωτήσεις  

Το ερωτηµατολόγιο θα εξασφαλίζει πληροφορίες για τις διατροφικές συνήθειες σχετικά 

µε την κατανάλωση των άγριων χόρτων και άλλων εδώδιµων προϊόντων από τις 

διάφορες κοινωνικές οµάδες της περιοχής, αλλά κυρίως θα παρέχει πληροφορίες για τη 

περιοχή συλλογής τη συχνότητα κατανάλωσης, το είδος του χόρτου που συλλέγουν και 

την εποχή συλλογής. 
 

,  
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

 

Το ερωτηµατολόγιο αποτελείται από δύο µέρη: 

ΠΡΩΤΟ ΜΕΡΟΣ 
 
ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ 
Στοιχεία Νοικοκυριού: 
Μέλη Οικογένειας: Αρ  
 
Προσωπικά στοιχεία ερωτώµενου 

 
1. Φύλλο  : Α   Θ  
2. Επάγγελµα – Ιδιότητα : 
   ΟΙΚΙΑΚΑ  
   ΑΓΡΟΤΙΚΑ 

 ΕΛΕΥΘΕΡΟ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ  
 Ι∆ΙΩΤΙΚΟΣ ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ  
 ∆ΗΜΟΣΙΟΣ ΥΠΑΛΛΗΛΟΣ  
 ΣΥΝΤΑΞΙΟΥΧΟΣ  
 ΜΑΘΗΤΗΣ/ΣΠΟΥ∆ΑΣΤΗΣ  
 ΑΝΕΡΓΟΣ 
 ΑΛΛΟ  

 
3. Χρονολογία γέννησης : ….. /  …..   / …… 
      
 4. Τόπος γέννησης :……………………….. 
      
 5. Τόπος διαµονής :……………………….. 
 
 
 6. Το γεύµα σας προτιµάτε να περιέχει(Μια επιλογή) 
  
        Κρέας 
  Γαλακτοκοµικά - αυγό 
   Ψάρι 
   Θαλασσινά 
   χόρτα λαχανικά 
 
  7. Ποιος σας δίδαξε την συλλογή των άγριων χόρτων και λαχανικών 
 
-------------------------------------------------------------------------------------- 
  8. Έχετε διδάξει κάποιον άλλον από την οικογένεια σας ή τους γνωστούς σας την  
τέχνη της συλλογής  
   
--------------------------------------------------------------------------------------- 
Στις ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής που ακολουθούν, οι απαντήσεις σας µπορούν να 
είναι περισσότερες από µία. 
 
  9. Ποια είναι συνήθως η προέλευση των χόρτων και των λαχανικών που καταναλώνετε 
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        Κρητική 
    Εγχώρια αλλά όχι κρητική 
    Εισαγωγής 
    Άγρια (τα έχω συλλέξει) 
    Άγρια (τα έχω αγοράσει) 
 
 
 10. Εκτός από τα άγρια χόρτα συλλέγετε 
      
     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...................................................................................... 
Τρόπος µαγειρέµατος......................................................................... 
Άλλα υλικά......................................................................................... 
............................................................................................................ 
............................................................................................................ 
Πόσο συχνά την καταναλώνετε;........................................................    
     
 ∆ΕΥΤΕΡΟ ΜΕΡΟΣ  
 
Το δεύτερο µέρος αποτελούνταν από τα είδη των χόρτων και ο ερωτώµενος απαντούσε 
για κάθε είδος στις εξής ερωτήσεις: 
                          

1. Εάν το γνωρίζουν 

2. Εάν το συλλέγουν 

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 µου Κυρία Αντωνία Ψαρουδάκη. 
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ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ 
 
 
Στατιστική είναι ένα σύνολο αρχών,κανόνων και µεθοδολογιών µε τρεις στόχους: 

• To σχεδιασµό της διαδικασίας συλλογής δεδοµένων 

• Τη συνοπτική κατανοητή και αποτελεσµατική παρουσιασή τους 

• Την ανάλυση και εξαγωγή αντίστοιχων συµπερασµάτων 

 

Η ανάλυση της παραπάνω ερευνητικής εργασίας ακολούθησε την εξής διαδικασία: 

Αφού ολοκληρώθηκε η συλλογή των ερωτηµατολογίων πραγµατοποιήθηκε η εισαγωγή 

των δεδοµένων στον Η/Υ. Κατόπιν για την στατιστική ανάλυση χρησιµοποιήθηκε το 

στατιστικό πρόγραµµα Statistical Package for the Social Sciences (Στατιστικό πακέτο για 

τις Κοινωνικές Επιστήµες) ένα πρόγραµµα καταγραφής διαχείρισης και επεξεργασίας 

δεδοµένων (δηλαδή ένα σύνολο από εργαλεία στατιστικής ανάλυσης) 

 Έγινε περιγραφική στατιστική ανάλυση των δεδοµένων. Χρησιµοποιήθηκε ο 

παραµετρικός έλεγχος ανάλυσης διακύµανσης ANOVA ενώ όπου χρειάστηκε να γίνει 

σύγκριση µεταξύ 2 οµάδων χρησιµοποιήθηκε ο έλεγχος Independent Samples Test 

test. Επίσης έγινε ο έλεγχος συσχέτισης Pearson για να ελέγξουµε, όπου επιτρέπεται, το 

είδος της σχέσης. Τέλος η στατιστική σηµαντικότητα τέθηκε στο 0,05. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7: ΣΤΑΤΙΣΤΙΚΗ ΑΝΑΛΥΣΗ ΤΩΝ 

∆Ε∆ΟΜΕΝΩΝ ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΠΑΡΧΙΑ ΙΕΡΑΠΕΡΤΡΑΣ 
 

 
7.1 ΓΝΩΣΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗΝ 

ΕΠΑΡΧΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑΣ 
 

 7.1.1 Το ποσοστό γνώσης σε κάθε είδος χόρτου 
 

 
 

Πίνακας 1α: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

 
Είδος  Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Αµολόχα  96% 

 Γλιστρίδα  95% 

Ατζιγνίδα  93% 

 Ζοχός 93% 

Ασκορδουλάκος  92% 

Λαγουδοπαξίµαδο 91% 

Aγαλατσίδα  90% 

Βρούβες,  90% 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
>=90% 

96% 95% 93% 93% 92% 91% 90% 90%
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Γράφηµα 1α: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 2β: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος  Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Λαψανίδες  87% 

Μάραθος (άγριος)  87% 

Στύφνος  87% 

Βυζοράδικα 86% 

Αγριοαγκινάρες  84% 

Αβρωνιές 84% 

Λουµπούνια  83% 

Ασκολύµπρος  83% 

Σταµναγκάθι 80% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(>=80% & <90)
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Γράφηµα 2β: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1γ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

Είδος  Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Αρχατζίκοι  75% 

Μαντηλίδα  74% 

Χοιροµουρίδες  69% 

Ραδίκια  65% 

Σταφυλινάκοι  65% 

Tουρλούκι 62% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(>60% & <=70%)

75% 74% 69% 65% 65% 62%
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Γράφηµα 1γ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 148

 
Πίνακας 1δ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος  Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Αγριόσκουλος   60% 

Αβγολόχοι  57% 

Λάπαθο  55% 

 Κιντανές 51% 

Koυτσουνάδα  51% 

 Γρύλλος 48% 

Στρουφούλια  48% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(>40% & <=60%)

60% 57% 55% 51% 51% 48% 48%
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Γράφηµα 1δ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1ε: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος  Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Νερόβρουβες  37% 

Σπανάκι άγριο  36% 

Πετροκαρές  36% 

 Koυφωτοί  35% 

Ρόκα 35% 

 Καυκαλύθρα  29% 

 Κάπαρη  27% 

Πετροµάρουλα  27% 

Πεντάνευρο 25% 

Αγκάβανος  23% 

Σειρίδα 20% 

 20% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(>=20% & <=40%)
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Γράφηµα 1ε: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1ζ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Aγριοραπανίδα 16% 

Παχιές  14% 

Aντωναϊδα  13% 

Aγκρίθαµος 12% 

Σανταλίδα  11% 

 Κορκολεκανίδες  11% 

Περαντζούνι  9% 

Γλυκορρίζοντας  9% 

Καλογρές 9% 

Mόπλευρα  9% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(<20% & >=9%)
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Γράφηµα 1ζ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1η: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

Είδος Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Ασκοτισάρα  7% 

Γοργογιάννης  7% 

Αγριοντοµάτα  7% 

Aγριοκούκι  6% 

Άθαφτος  5% 

Αµποράντζα  5% 

Κάρδαµο 5% 

Κολλιά 5% 

Άνηθος (άγριος)  5% 
 
 

 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(<9% & >=5%)
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Γράφηµα 1η Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1θ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 
 

Είδος Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Περδικανύχι 4% 

Γλυκόρριζα 4% 

Ποστανάγλα  4% 

Σκαρολάχανα  4% 

Λούτες  3% 

 ∆ρακάκι 2% 

Κόψο  2% 

Μεσκηνάκια 2% 

Σφαλάγκαθος  2% 
 

 
 

Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος
(>5% & >=2%)
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Γράφηµα 1θ: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 1ι: Ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 

Είδος Ποσοστό που γνωρίζουν% 

Γουνροβύζα 1% 

 Kουφοξυλιά 1% 

Κάρδος  1% 

Μυρορόδικο  1% 

Mατζούκατας  1% 

Ταραξάκος  1% 

Στραβόξυλο 0% 

Αγγόγλωσσος  0% 

Βατραχόχορτο,  0% 

Κολοκυθόχορτο  0% 

 Κουδουµαλιά  0% 

Λουτσά, αλουτσά   0% 

Μεταξοσειρίδα  0% 

Μουστάκια του κατσουλιού 0% 

Σκυλλόβρουβα  0% 

Τζιγκανίδι  0% 

Τσιχλάντερα  0% 
 
 

 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τους παραπάνω πίνακες µπορούµε να δούµε το ποσοστό των δηµοφιλέστερων 

χόρτων ως προ τη γνώση. Το δηµοφιλέστερο χόρτο είναι η αµολόχα µε ποσοστό 96%και 

ακολουθούν η γλιστρίδα (95%) η ατζιγνίδα και ο ζοχός (93%),ο ασκορδουλάκος (92%), 

το λαγουδοφάι (91%), η αγαλατσίδα και οι βρούβες (90%), οι λαψανίδες, ο µάραθος και 

ο στύφνος (87%), τα βυζοράδικα (86%), οι αγριοαγκινάρες και οι αµβρωνιές (84%), τα 

λουµπούνια (83%), οι ασκολύµπροι (83%),το σταµναγκάθι (80%), οι αρχατζίκοι (75%) η 

µαντηλίδα (74%), οι χοιροµουρίδες (69%) τα ραδίκια και οι σταφυλινάκοι (65%) τα 

σπαράγγια 62%). 
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Στη συνέχεια ο αγριόσκουλος, ο αβγολόχος, το λάπαθο, το άγριο πράσσο, η 

κουτσουνάδα, ο γρύλος και τα στρουµφούλια κυµαίνονται (µεταξύ >40%&<=60%.) οι 

νερόβρουβες,το άγριο σπανάκι, οι πετροκαρές, οι κουφωτοί, η ρόκα, η καυκαλύθρα, η 

κάπαρη, τα πετροµάρουλα, το το πεντάνευρο, ο αγκάβανος η σειρίδα κυµαίνονται 

(µεταξύ>=20%&,<=40%), η αγριοραπανίδα, οι παχιές, η αντωναίδα, ο αγκρίθαµος, η 

σανταλίδα, οι κορκολεκανίδες, το περατζούνι,ο γλυκορίζοντας,οι καλογρές, τα µόπλευρα 

κυµαίνονται (µεταξύ<20%&>=9%). Πολύ λιγότερο ποσοστό γνώσης έχει ο άγριος 

άνηθος, η αµποράτζα, η κολλιά (5%) το περδικανύχι (4%), τα µεσκηνάκια,ο 

σφαλάγκαθος, το δρακάκι, το κόψο (2%). Καθόλου δεν γνωρίζουν το βατραχόχορτο, το 

κολοκυθόχορτο, τα µουστάκια του κατσουλιού, τη τσιχλαντέρα, το τσιγκανίδι, τον 

αγγόγλωσσο, τη κουδουµαλιά, τη µεταξσειρίδα, τη σκυλόβρουβα και τη λουτσά 

 

7.1.2Αριθµός φυτών που γνωρίζουν οι ερωτώµενοι της επαρχίας  Ιεραπέτρας 
 
 
Πίνακας 2α : Πλήθος  ατόµων και ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο 

αριθµό ειδών. 
 

Αριθµός χόρτων Πλήθος Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

<= 5,00 4 4 4 4 

11,00 - 15,00 5 5 5 9 

16,00 - 20,00 10 10 10 19 

21,00 - 25,00 11 11 11 30 

26,00 - 30,00 23 23 23 53 

31,00 - 35,00 27 27 27 80 

36,00 - 40,00 15 15 15 95 

41,00 - 45,00 4 4 4 99 

46,00+ 1 1 1 100 

 

Total 100 100 100  
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι το ποσοστό των ατόµων που γνωρίζει από 

 26έως 35 είδη χόρτων είναι 50% (23%+27%), 30% (4%+5%+10%+11%) των ατόµων 

γνωρίζει από 5 έως 25 είδη χόρτων, 15% των ατόµων γνωρίζει από 36 έως 40έδη 

χόρτων, ενώ µόνο το 4 % των ατόµων γνωρίζει από 41 έως 45 έδη χόρτων Ο µέγιστος 

αριθµός γνώσης χόρτων 46 είδη παρουσιάζεται σε ποσοστό 1%. 

 

<= 5,00 11,00 - 15,00 16,00 - 20,00 21,00 - 25,00 26,00 - 30,00 31,00 - 35,00 36,00 - 40,00 41,00 - 45,00 46,00+

Σύνολο Χόρτων που Γνωρίζουν
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Γράφηµα 2α : Πλήθος ατόµων και ποσοστό ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο 
αριθµό ειδών.  
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα 4 άτοµα γνωρίζουν από 5 είδη χόρτων,5 

άτοµα γνωρίζουν από 11έως 15 είδη χόρτων, 10 άτοµα γνωρίζουν από 16έως 20 είδη 

χόρτων, 11 άτοµα γνωρίζουν από 21έως 25 είδη χόρτων, 23 άτοµα γνωρίζουν από 

26έως30 είδη χόρτων, 27άτοµα γνωρίζουν από 31έως 35 είδη χόρτων, 15 άτοµα 

γνωρίζουν από 30έως 40 είδη χόρτων,4 άτοµα γνωρίζουν από 41έως 45 είδη χόρτων, 1 

άτοµο γνωρίζει 46 είδη χόρτων. 

 

 

 

 

 

 



 156

 
 
Πίνακας 2β :Πλήθος και ποσοστό των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο 
ποσοστό χόρτων 
 
 

 Πλήθος Ποσοστό
% 

Έγκυρο 
ποσοστό% 

Αθροιστικό 
ποσοστό% 

 <= 10% 4 4 4 4 

  11% - 15% 5 5 5 9 

  16% - 20% 4 4 4 13 

  21% - 25% 8 8, 8, 21 

  26% - 30% 9 9 9 30 

  31% - 35% 23 23 23 53 

  36% - 40% 23 23 23 76 

  41% - 45% 15 15 15 91 

  46% - 50% 8 8 8 99 

  51%+ 1 1 1 100 

  Σύνολο 100 100 100  

 
 

<= 10%
11% - 15%

16% - 20%
21% - 25%

26% - 30%
31% - 35%

36% - 40%
41% - 45%

46% - 50%
51%+
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Γράφηµα 2β: Πλήθος των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό χόρτων 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα 10% του συνόλου των ειδών των χόρτων 

γνωρίζουν 4 άτοµα, 11% - 15% γνωρίζουν 5 άτοµα, 16% - 20% γνωρίζουν 4 άτοµα, 21% 

- 25% γνωρίζουν 8 άτοµα, 26% - 30% γνωρίζουν 9 άτοµα, 31% -35 γνωρίζουν 23 

άτοµα,36%-40% γνωρίζουν 23 άτοµα, 41%-45% γνωρίζουν 15 άτοµα, 46%-50% 

γνωρίζουν 8 άτοµα και 51% γνωρίζει 1 άτοµο.Το ποσοστό των χόρτων που γνωρίζουν τα 

περισσότερα άτοµα κυµαίνεται από 31%-40% 

 

 

Συνολικό συµπέρασµα 

 

Με βάση τα παραπάνω, 26-35 είδη χόρτων γνωρίζει το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων 

δηλ. το 50%. Ο µέγιστος αριθµός γνώσης χόρτων, 46 είδη παρουσιάζεται σε ποσοστό 

1%. Tα περισσότερα άτοµα (46 άτοµα) γνωρίζουν το 31%-40% των ειδών των χόρτων. 

Ενώ το 51% των ειδών των χόρτων γνωρίζει µόνο 1 άτοµο. 

 
7.1.3Συσχετίσεις µε βάση τη γνώση κατά φύλλο 
 

Πίνακας 3α: Αριθµός ατόµων που απάντησαν κατά φύλλο 
 

 φύλο Αριθµός ατόµων 

ανδρας 29 
Αριθµός ατόµων που απάντησαν 
κατά φύλλο 

γυναίκα 71 
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ανδρας
γυναίκα

φύλο

ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΦΥΛΟΥ

 
 
Γράφηµα 3α:Ποσοστό και αριθµός ατόµων που απάντησαν σε σχέση µε το φύλλο. 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα, οι γυναίκες που απάντησαν στα ερωτηµατολόγια 

ήταν 71 δηλ.71% του συνόλου των ερωτηµατολογίων και οι άνδρες ήταν 29 δηλ.29% 

του συνόλου των ερωτηµατολογίων. 
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Πίνακας 3β: Συσχέτιση µέσου όρου αριθµού χόρτων που γνωρίζουν σε σχέση µε το 
φύλλο 

 
 

  φύλο Αριθµός 
ατόµων 

Μέσος 
όρος 

αριθµού 
χόρτων 
που 

γνωρίζου
ν 

Τυπική 
απόκλιση 

Τυπικο 
σφαλµα 

µ.ο 

ανδρας 29 28,4828 7,94454 1,47526 
Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν 

γυναίκα 71 27,9296 9,86092 1,17028 

 
Πίνακας 3γ: Συσχέτιση των µέσων όρων γνώσης ειδών χόρτων µε το φύλλο 

(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων (Independent Samples Test) 
 
 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις  t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

2,021 0,158 ,268 98 ,789 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  ,294 64,164 ,770 

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τον παρπάνω πίνακα φαίνεται, ότι η παραπάνω διαφορά (πίνακας 3β) των µέσων 

όρων γνώσης ειδών χόρτων µε το φύλλο, είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι.  

Παρατηρείται, ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του Levene’s Test είναι 0,158>0.05, 
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εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις είναι ίσες ανά κατηγορία φύλου. Άρα, το 

επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,789>0.05. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι δεν 

υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης χόρτων µεταξύ φύλου. Το παραπάνω 

συµπέρασµα παρουσιάζεται µε το παρακάτω γράφηµα (Box-Plot)3γ.  

 

 
Γράφηµα 3γ : Συσχέτιση των µέσων όρων γνώσης ειδών χόρτων µε το φύλλο 
 
Σηµείωση: Οι παρατηρήσεις των σηµείων που δείχνουν τα βέλη στο παραπάνω 

γράφηµα (Box-Plot) ισχύουν για όλα τα παρακάτω γραφήµατα αυτού του είδους. 

 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Απο το παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι η διάµεσος γνώσης των ειδών των χόρτων που 

γνωρίζουν οι γυναίκες είναι περίπου 29 και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που 

γνωρίζουν 23-35 περίπου. Ενώ η διάµεσος γνώσης, των ειδών των χόρτων που 

γνωρίζουν οι άνδρες είναι περίπου 31και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που γνωρίζουν 

27-34 περίπου Παρατηρούµε λοιπόν, ότι οι κατανοµές γνώσης ειδών χόρτων ανά φύλο 

είναι πολύ κοντινές. Επίσης υπάρχει ένας µικρός αριθµός γυναικών,που έχουν απαντήσει 
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έναν πολύ µικρό αριθµό γνώσης χόρτων, τοοποίο διαφέρει σηµαντικά από τις γνώσεις 

των υπόλοιπων γυναικών. 

Το τελικό συµπέρασµα είναι ότι δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική διαφορά στη γνώση 

σε σχέση µε το φύλλο. 

 

Συνολικό συµπέρασµα  

Στην παραπάνω ενότητα φαίνεται ότι οι άνδρες γνωρίζουν περισσότερο αριθµό ειδών 

χόρτων σε σχέση µε τις γυναίκες όµως µε µικρή διαφορά. Μετά από τις στατιστικές 

αναλύσεις φάνηκε, ότι δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική διαφορά στη γνώση σε σχέση 

µε το φύλλο. 

 
 
 
7.1.4 Συσχετίσεις µε βάση τη γνώση µε την ηλικία  
 
 
 

Πίνακας 4α: Ποσοστό ερωτηθέντων ατόµων ανά ηλικία 
 

  Πλήθος Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Έγκυρο 
ποσοστό 

<= 30 4 4% 4% 4% 

31 - 40 10 10% 10% 14% 

41 - 50 16 16% 16% 30% 

51 - 60 15 15% 15% 45% 

61 - 70 20 20% 20% 65% 

71 - 80 26 26% 26% 91% 

81+ 9 9% 9% 100% 

 

Σύνολο 100 100% 100  

 
 
 ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Όπως φαίνεται από τον παραπάνω πίνακα το 86% των ατόµων που απάντησαν είναι 

ηλικίας 41-100 ετών µε µεγαλύτερο ποσοστό 26% να το συµπληρώνουν τα άτοµα 

ηλικίας 71-80 ετών. Μόλις 14% των ατόµων που απάντησαν ήταν ηλικίας 18-30 ετών. 
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Γράφηµα 4α: Ποσοστό ερωτηθέντων ατόµων ανά ηλικία 
 
 
  

Πίνακας 4β : Συσχέτιση συνόλου γνώσης σε σχέση µε την ηλικία 
 

   
Σύνολο 

χόρτων που 
γνωρίζουν 

Ηλικία 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,592(**)

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,000 

Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 100 100 

e Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 
 

,592(**) 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,000  

Ηλικία 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 100 100 
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον πίνακα συσχέτισης του Pearson παρουσιάζεται ότι υπάρχει µέτρια θετική 

συσχέτιση (r=0,592) µεταξύ ηλικίας και γνώσης ειδών χόρτων και είναι στατιστικά 

σηµαντική γιατί το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0.00<0.05. Εποµένως από τα 

παραπάνω συµπεραίνουµε ότι όσο αυξάνεται η ηλικία τόσο αυξάνεται και ο αριθµός  

γνώσης των ειδών στα άγρια χόρτα. 
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Γράφηµα 4β: Συσχέτιση συνόλου γνώσης σε σχέση µε την ηλικία 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ:  
 
 
 Στο διάγραµµα σηµείων φαίνεται το είδος της σχέσης µεταξύ ηλικίας και γνώσης 

χόρτων Συµπερασµατικά λοιπόν, υπάρχει µέτρια θετική συσχέτιση µεταξύ ηλικίας και 

γνώσης. 
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Πίνακας 4γ: Συσχέτιση συνόλου γνώσης ειδών χόρτων σε σχέση µε την ηλικία στον 
άνδρα 

 
  
 

    
Σύνολο 

χόρτων που 
γνωρίζουν 

Ηλικία 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,549(**)

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,002 

Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 29 29 

 Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson 
(Pearson Correlation) 
 

,549(**) 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,002  

Ηλικία 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 29 29 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα συσχέτισης Pearson, φαίνεται ότι υπάρχει στατιστικά 

σηµαντική συσχέτιση στη γνώση των ειδών µε την ηλικία στον άνδρα Παρουσιάζεται ότι 

υπάρχει µέτρια θετική συσχέτιση µεταξύ ηλικίας και γνώσης ειδών χόρτων για τους 

άνδρες (r=0,549) διότι το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0,002<0.05. Εποµένως το 

τελικό συµπέρασµα είναι ότι ότι οι άνδρες σε µεγαλύτερη ηλικία γνωρίζουν και 

περισσότερα είδη χόρτων.  
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Πίνακας 4δ: Συσχέτιση συνόλου γνώσης ειδών σε σχέση µε την ηλικία στη γυναίκα 
 
  

    
Σύνολο 

χόρτων που 
γνωρίζουν 

Ηλικία 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,610(**)

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,000 

Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 71 71 

e Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 
 

,610(**) 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,000  

Ηλικία 
  
  

Αριθµός ατόµων 
    (N) 71 71 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα συσχέτισης Pearson φαίνεται ότι υπάρχει στατιστικά 

σηµαντική συσχέτιση στη γνώση των ειδών µε την ηλικία στη γυναίκα. Παρουσιάζεται 

ότι υπάρχει θετική συσχέτιση µεταξύ ηλικίας και γνώσης χόρτων για τις γυναίκες 

(r=0,610) διότι το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0,000<0.05. Εποµένως οι γυναίκες 

που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία γνωρίζουν και περισσότερα είδη χόρτων. 
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Γράφηµα 4γδ: Συσχέτιση συνόλου γνώσης χόρτων µε ηλικία και κατά φύλο 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ  
 
Σύµφωνα µε το παραπάνω διάγραµµα διασποράς η θετική συσχέτιση γνώσης ως προς το 

σύνολο των χόρτων µε την ηλικία και το φύλο φαίνεται να υπερισχύει στις γυναίκες 

(0.610πινακας 4γ) από ότι στους άνδρες (0.549 πίνακας 4β).Οι γυναίκες δηλ. γνωρίζουν 

περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε τους άνδρες 

 
 
Συνολικό συµπέρασµα 
 
 

Σύµφωνα µε τα παραπάνω τα άτοµα που είναι σε µεγαλύτερη σε ηλικία γνωρίζουν και 

περισσότερα είδη χόρτων. Το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων που απάντησαν στα 

ερωτηµατολόγια (26%) το συµπληρώνουν τα άτοµα ηλικίας 71-80 ετών. Μόλις 14% των 

ατόµων που απάντησαν ήταν ηλικίας 18-30 ετών. Όµως, η γνώση ως προς το σύνολο 

των χόρτων σε σχέση µε την ηλικία και το φύλο, οι γυναίκες γνωρίζουν περισσότερα 

είδη χόρτων σε σχέση µε τους άνδρες. 
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7.1.5Συσχετίσεις γνώσης µε επάγγελµα 
 
 

Πίνακας 5α Ποσοστό  ερωτώµενων κατά επάγγελµα 
 
 

  Συχνότητ
α 

Ποσοστ
ό 

Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικ
ό ποσοστό 

οικιακά 14 14 14 14 

αγροτικά 16 16 16 30 

ελεύθερο 16 16 16 46 

"ιδιωτικός 
υπάλληλος" 10 10 10 56 

∆ηµόσιος_υπαλληλ
ος 11 11 11 67 

Συνταξιούχος 32 3 32 99 

Άλλο 1 1 1 100 

 

Σύνολο 100 100 100 
  

 
 

 
 Γράφηµα 5α:Ποσοστό κατανοµής ερωτώµενων κατά επάγγελµα 

οικιακά
αγροτικά
ελεύθερο
"ιδιωτικός υπάλληλος"
∆ηµόσιος_υπαλληλος 
Συνταξιούχος 
Άλλο

επάγγελµα

ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΟΣ
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το γράφηµα φαίνεται ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων που ερωτήθηκαν ήταν 

συνταξιούχοι (32%) και ακολουθούν τα άτοµα που ασχολούνται µε τα αγροτικά και το 

ελεύθερο επάγγελµα (16%), τα οικιακά (14%), οι δηµόσιοι υπάλληλοι (11%) οι ιδιωτικοί 

υπάλληλοι (10%) και τέλος 1% που αναφέρεται σε φοιτητές ή σπουδαστές  

 
Πίνακας 5β: Περιγραφική ανάλυση των ατόµων που γνωρίζουν ένα συγκεκριµένο 

αριθµό ειδών µε επάγγελµα 
 

  
Αριθµό

ς 
ατόµων 

Μέσος 
όρος 

αριθµού 
χόρτων 
που 

γνωρίζουν

Τυπική  
απόκλιση 

Τυπικό 
σφάλµ
α 

Μ.Ο.. 

Ελάχιστο Μέγιστ
ο 

οικιακά 14 28,6429 10,06599 2,69025 11,00 47,00

αγροτικά 16 28,5625 8,14018 2,03504 2,00 36,00

ελεύθερο 16 24,1250 10,22986 2,55746 3,00 39,00

"ιδιωτικός 
υπάλληλος" 10 23,2000 7,92745 2,50688 11,00 36,00

∆ηµόσιοι_υπαλλ
ηλοι 11 22,8182 12,48053 3,76302 1,00 35,00

Συνταξιούχος 32 32,9375 5,73578 1,01395 20,00 42,00

Σύνολο 99 28,0909 9,35697 ,94041 1,00 47,00

 
 
. 

 

ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 

 Παρατηρούµε ότι τον µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης ειδών χόρτων το έχουν οι 

συνταξιούχοι (περίπου 33 χόρτα στους 32 συνταξιούχους) µε τυπικό σφάλµα 1,01. Όπου 
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η µέγιστη τιµή γνώσης είναι 42 χόρτα ενώ η ελάχιστη 20 χόρτα και µε τυπική απόκλιση 

5,73578. Μετά ακολουθούν τα άτοµα που ασχολούνται µε τα οικιακά και τα αγροτικά µε 

αριθµό κατά µέσο όρο χόρτων που γνωρίζουν περίπου 29, στη συνέχεια τα άτοµα που 

είναι δηµόσιοι υπάλληλοι µε αριθµό κατά µέσο όρο χόρτων που γνωρίζουν περίπου 23, 

στη συνέχεια τα άτοµα που ασχολούνται µε ελεύθερο επάγγελµα µε αριθµό κατά µέσο 

όρο χόρτων που γνωρίζουν περίπου 24 και τέλος τα άτοµα που είναι ιδιωτικοί υπάλληλοι 

µε αριθµό κατά µέσο όρο χόρτων που γνωρίζουν περίπου 23. 

 
 

Πίνακας 5γ : Συσχέτιση γνώσης ως προς το σύνολο των χόρτων µε επάγγελµα. 
Ανάλυση της διακύµανσης ANOVA 

 

  

Άθροισµα 
τετραγώνου 

(Sum of 
Squares) 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(df) 

Μέσο 
τετράγωνο 

Mean Square 
F Σηµαντικότη

τα (Sig.) 

Μεταξύ των 
οµάδων 1556,169 5 311,234 4,121 ,002 

Στο εσωτερικό των 
οµάδων 7024,013 93 75,527   

Σύνολο 
8580,182 98    

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Επειδή το επίπεδο σηµαντικότητας είναι 0.002<0.05 τότε υπάρχει στατιστική σηµαντική 

διαφορά των µέσων όρων γνώσης χόρτων µεταξύ κάποιων κατηγοριών του 

επαγγέλµατος. ∆ήλ. Ορισµένα επαγγέλµατα παρουσιάζουν µεγαλύτερη γνώση ως προς 

τα είδη των χόρτων σε σχέση µε άλλα. 
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Γράφηµα 5γ: Συσχέτιση γνώσης ως προς το σύνολο των χόρτων µε επάγγελµα. 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Παρατηρούµε από το παραπάνω γράφηµα ότι η κατανοµή γνώσης των συνταξιούχων 

διαφέρει σηµαντικά από τις υπόλοιπες κατηγορίες των επαγγελµάτων µε µέσο όρο 

γνώσης ειδών χόρτων 34 (δηλ. τη διάµεσο) και µε συγκεντρώσεις χόρτων που γνωρίζουν 

32-36 είδη, µετά ακολουθούν τα άτοµα που ασχολούνται µε τα αγροτικά µε µέσο όρο 

γνώσης ειδών χόρτων 31 (δηλ. τη διάµεσο) και µε συγκεντρώσεις 30-34 είδη χόρτων, 

στη συνέχεια τα άτοµα που ασχολούνται µε τα οικιακά µε µέσο όρο γνώσης ειδών 

χόρτων 28 (δηλ. τη διάµεσο) και µε συγκεντρώσεις 25-38 είδη χόρτων και τέλος οι 

δηµόσιοι υπάλληλοι µε µέσο όρο γνώσης ειδών χόρτων 25 (δηλ. τη διάµεσο) και µε 

συγκεντρώσεις 18-32 είδη χόρτων,οι ελεύθεροι επαγγελµατίες µε µέσο όρο γνώσης 

ειδών χόρτων 24 (δηλ. τη διάµεσο) και µε συγκεντρώσεις 18-31 είδη χόρτων,οι ιδιωτικοί 

υπάλληλοι µε µέσο όρο γνώσης ειδών χόρτων 24 (δηλ. τη διάµεσο) και µε 

συγκεντρώσεις 20-28 είδη χόρτων. 
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Συνολικό συµπέρασµα  
 
Από τις παραπάνω παρατηρήσεις που αφορούν τις συσχετίσεις γνώσης µε επάγγελµα 

συµπεραίνουµε, ότι υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά των µέσων όρων γνώσης 

χόρτων µεταξύ κάποιων κατηγοριών του επαγγέλµατος. ∆ήλ. Ορισµένα επαγγέλµατα 

παρουσιάζουν µεγαλύτερη γνώση ως προς τα είδη των χόρτων σε σχέση µε άλλα. 

Οι συνταξιούχοι γνωρίζουν τα περισσότερα είδη χόρτων και µετά ακολουθούν τα άτοµα 

που ασχολούνται µε τα αγροτικά. 

 
 
 
7.1.6 Συσχετίσεις γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
 

Πίνακας 6α: Συσχέτιση ποσοστού γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
 

  Συχνότητα Ποσοστό 
% 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

 Κρέας 19 19 19,2 

 Γαλακτοκοµικά-αυγό 13 13 32,3 

 Ψάρι 17 17 49,5 

 Θαλασσινά 1 1 50,5 

 "χόρτα λαχανικά" 49 49 100 

 Σύνολο 99 99  

 Ελλιπούσα τιµή 1 1  

  Σύνολο 100 100  

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Μεγάλα ποσοστά εντοπίζονται στη προτίµηση γεύµατος χόρτα-λαχανικά (49%) και στην 

συνέχεια στο κρέας (19%). Ενώ υπάρχουν χαµηλότερα ποσοστά στις υπόλοιπες 

κατηγορίες. Τέλος υπάρχει ένα άτοµο που δεν απάντησε στην συγκεκριµένη ερώτηση. 
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Γράφηµα 6α: Κατανοµή ποσοστού γνώσης µε προτίµησης γεύµατος (µόνο στις έγκυρες 
απαντήσεις)  
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στο παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι το µεγαλύτερο ποσοστό προτίµησης το κερδίζουν 

τα χόρτα-λαχανικά (49,49%) µετά τοκρέας (19%), στη συνέχεια το ψάρι (17,17%) και 

τέλος τα γαλακτοκοµικά-αυγό (13,13%) και τα θαλασσινά µε µόνο (1,01%) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Κρέας 
Γαλακτοκοµικά-αυγό
Ψάρι
Θαλασσινά 
"χόρτα λαχανικά"

ΣΥΝΟΛΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ ΧΟΡΤΩΝ ΠΟΥ ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ
ΜΕ ΠΡΟΤΙΜΗΣΗ ΓΕΥΜΑΤΟΣ
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Πίνακας 6β: Συσχέτιση µέσων όρων γνώσης µε προτίµησης γεύµατος 
 

  Αριθµός 
ατόµων Μέσος όρος Τυπική 

απόκλιση 

Τυπικό 
Σφάλµα 
Μ.Ο. 

Κρέας 19 21,1579 11,70595 2,68553 

Γαλακτοκοµικά-αυγό 13 26,2308 7,85445 2,17843 

Ψάρι 17 29,5882 6,82879 1,65622 

"χόρτα λαχανικά" 49 31,1429 7,74328 1,10618 

Σύνολο 98 28,2857 9,23909 ,93329 

 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται, ότι το µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης χόρτων31,14 

(περίπου 31) έχουν τα άτοµα που προτιµούν ως γεύµα χόρτα- λαχανικά), στη συνέχεια τα 

άτοµα που προτιµούν ως γεύµα το ψάρι µε µέσο όρο 29,58 (περίπου 30), µετά τα άτοµα 

που προτιµούν ως γεύµα το κρέας 21,15 (περίπου 21) και τέλος τα άτοµα που προτιµούν 

ως γεύµα τα γαλακτοκοµικά –αυγό µε µέσο όρο 26,23 (περίπου 26). 

Σηµείωση: H συσχέτιση µέσων όρων γνώσης µε προτίµησης γεύµατος δεν έγινε στην 

οµάδα των θαλασσινών γιατί το ποσοστό προτίµησης είναι 1,01% και δεν αξιολογείται 

στατιστικά. 
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Πίνακας 6γ: Συσχέτιση  γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 

Ανάλυση της διακύµανσης ANOVA 
 

 
 
 

 

Άθροισµα 
τετραγώνο

υ 
(Sum of 
Squares) 

Βαθµοί 
ελευθερίας

(df) 

Μέσο 
τετράγωνο 

(Mean Square) 
F 

Σηµαντικότη
τα 

 (Sig.) 

 Μεταξύ των 
οµάδων 1449,048 3 483,016 6,647 ,000 

Στο εσωτερικό των 
οµάδων 6830,952 94 72,670   

Σύνολο 8280,000 97    

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Όπως φαίνεται από τον παραπάνω πίνακα υπάρχει στατιστική σηµαντικότητα (0,000) 

που αυτό σηµαίνει ότι υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά των µέσων όρων γνώσης 

χόρτων µε τις κατηγορίες προτίµησης γεύµατος. Τα άτοµα που προτιµούσαν στο γεύµα 

τους χόρτα-λαχανικά, γνώριζαν και τα περισσότερα είδη χόρτων, σε σχέση µε τα άτοµα 

που το γεύµα προτίµησης ήταν άλλο. 
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Πίνακας 6δ: Συσχέτιση γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 

(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων (Independent Samples Test) 
 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

6,650 ,012 -4,106 66 ,000 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  -3,438 24,363 ,002 

 
 

 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα παρατηρούµε ότι το επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο 

µε 0,02<0.05. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά, το 

οποίο σηµαίνει, ότι υπάρχει διαφορά, ως προς το ποσοστό γνώσης µεταξύ των ατόµων 

που προτιµούν στο γεύµα τους χόρτα-λαχανικά,σε σχέση µε τα άτοµα που το γεύµα 

προτίµησης είναι άλλο. 
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Γράφηµα 6δ: Συσχέτιση  γνώσης µε προτίµηση γεύµατος 
 
  
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το γράφηµα συµπεραίνουµε ότι τα άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει 

χόρτα –λαχανικά γνωρίζουν µεγαλύτερο αριθµό άγριων χόρτων που κυµαίνεται περίπου 

µεταξύ 28-37 είδη χόρτων (περίπου 34 είδη χόρτων, η διάµεσος δηλ. η µεσαία 

παρατήρηση) Ενώ µικρότερο αριθµό άγριων χόρτων γνωρίζουν τα άτοµα που προτιµούν 

το γεύµα τους να περιέχει ψάρι και κυµαίνεται περίπου 26-33 είδη χόρτων (28 είδη 

χόρτων η διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση). Ακόµη µικρότερο αριθµό γνωρίζουν τα 

άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει γαλακτοκοµικά -αυγό που κυµαίνεται 

περίπου µεταξύ 12-31 είδη χόρτων (27 είδη χόρτων, η διάµεσος δηλ. η µεσαία 

παρατήρηση). 

Και τέλος τα άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει κρέας ο αριθµός χόρτων 

που γνωρίζουν κυµαίνεται περίπου µεταξύ 15-29 είδη χόρτων (26 είδη χόρτων, η 

διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση).  
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Συνολικό συµπέρασµα 

 

Με βάση τους παραπάνω σχολιασµούς το µεγαλύτερο ποσοστό προτίµησης το κερδίζουν 

τα χόρτα-λαχανικά (49,49%) και το µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης χόρτων έχουν τα 

άτοµα που προτιµούν ως γεύµα χόρτα- λαχανικά. Υπάρχει στατιστικά σηµαντική 

διαφορά των µέσων όρων γνώσης χόρτων µε τις κατηγορίες προτίµησης γεύµατος. Τα 

άτοµα που προτιµούσαν στο γεύµα τους χόρτα-λαχανικά γνώριζαν και τα περισσότερα 

είδη χόρτων σε σχέση µε τα άτοµα που το γεύµα προτίµησης ήταν άλλο. 

 
7.1.7 Συσχετίσεις γνώσης µε µετάδοση γνώσης 
 
Πίνακας 7α : Ποσοστό ατόµων µετάδοσης γνώσης 
  

  Συχνότητα Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστκό 
ποσοστό 

ΟΧΙ 40 40 40 40 

ΝΑΙ 60 60 60 100 

 

Σύνολ
ο 100 100 100  
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Γράφηµα 7α: Κατανοµή ποσοστού µετάδοσης γνώσης 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το γράφηµα φαίνεται ότι από τα ερωτηθέντα άτοµα το πιο µεγάλο ποσοστό 

µετέδωσαν τη γνώση τους για τα είδη των άγριων χόρτων σε άλλους, σε ποσοστό 60%, 

ενώ τα άτοµα που δεν µετέδωσαν τη γνώση τους, ήταν σε λιγότερο ποσοστό, της τάξης 

του 40% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΟΧΙ
ΝΑΙ

εχετε_διδαξει 

ΚΑΤΑΝΟΜΗ ΜΕΤΑ∆ΟΣΗΣ ΓΝΩΣΗΣ
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Πίνακας 7β: Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων 
 

  Συχνότητα Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

 ΜΗΤΕΡΑ 29 48,3 48,3 48,3 
  ΣΥΖΥΓΟΣ 1 1,7 1,7 50 
  ΦΙΛΟΙ 3 5 5 55 
  ΠΑΤΕΡΑΣ 2 3,3 3,3 58,3 
  ΓΙΑΓΙΑ 5 8,3 8,3 66,7 
  ΓΟΝΕΙΣ 15 25 25 91,7 
  ΠΑΠΠΟΥΣ 1 1,7 1,7 93,3 
  ΚΑΝΕΝΑΣ 3 5 5 98,3 
  ΠΕΘΕΡΑ 1 1,7 1,7 100 
  Σύνολο 60 100 100  

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Ο παραπάνω πίνακας εµφανίζει στα 60 άτοµα που µετέδωσαν την γνώση ποιοι ήταν 

αυτοί που τους µετέδωσαν την γνώση. Φαίνεται ότι το άτοµο που του µετέδωσε τη 

γνώση των άγριων χόρτων ήταν η µητέρα σε 29 άτοµα και σε ποσοστό 48%. Γενικά τα 

υψηλότερα ποσοστά εµφανίζονται ότι οι γονείς τους µετέδωσαν την γνώση σε ποσοστό 

77% (48,3%+25%+3,3). 
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Γράφηµα 7β: Προέλευση της γνώσης των άγριων χόρτων 
 

ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Εποµένως από το γράφηµα φαίνεται ότι 46 άτοµα διδάχτηκαν από τους γονείς τη 

συλλογή των άγριων χόρτων σε ποσοστό 77%. Ενώ 14 άτοµα διδάχτηκαν από άλλους σε 

ποσοστό 23% 

 
 

Πίνακας 7γ:Μέσος όρος χόρτων που γνωρίζουν σε σχέση µε το ποιος τους δίδαξε 
 

 ΠΟΙΟΣ ΣΑΣ 
∆Ι∆ΑΞΕ N Mέσος 

όρος 

Τυπική 
απόκλισ

η 

Τυπικό 
σφάλµα

ΓΟΝΕΙΣ 46 30,6522 6,40561 ,94446 Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν ΑΛΛΟΣ 14 33,2857 7,34249 1,96236

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι τα 46 ερωτηθέντα άτοµα που διδάχτηκαν από 

τους γονείς γνωρίζουν µέσο όρο είδη χόρτων 31 περίπου. 

Ενώ τα 14 άτοµα που διδάχτηκαν από άλλους γνωρίζουν µέσο όρο είδη χόρτων 33 

περίπου. 
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Πίνακας 7δ :Συσχέτιση γνώσης χόρτων µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή 
(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 

 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

,141 ,708 -1,302 58 ,198 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  -1,209 19,419 ,241 

 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τον παραπάνω πίνακα παρατηρούµε, ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του 

Levene’s Test είναι 0,708>0.05. Eποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις είναι ίσες 

µεταξύ της γνώσης ειδών διαφόρων χόρτων µε την προέλευση γνώσης χόρτων.. Άρα, το 

επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,198>0.05. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι δεν 

υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών χόρτων µε την προέλευση γνώσης 

χόρτων. ∆ηλ. δεν έχει σχέση η προέλευση της διδαχής µε τον αριθµό των διαφόρων 

ειδών άγριων χόρτων που γνωρίζει κάποιο άτοµο. Αυτό φαίνεται και από το παρακάτω 

γράφηµα. 
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Γράφηµα 7δ : Προέλευση γνώσης χόρτων 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 Από το παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι τα άτοµα που διδάχτηκαν από άλλους τα είδη 

των χόρτων που γνωρίζουν κυµαίνονται από 30-38 µε διάµεσο 32 περίπου είδη 

χόρτων..Ενώ τα άτοµα που διδάχτηκαν από τους γονείς οι συγκεντρώσεις στα είδη των 

χόρτων που γνωρίζουν κυµαίνονται από 28-35 µε διάµεσο 31 περίπου είδη χόρτων. 

 
Πίνακας 7ε: Αριθµός ατόµων και µ.ο που δίδαξαν σε σχέση µε αυτού που δεν έχουν 

διδάξει 
 

  Έχετε διδάξει N Mέσος 
όρος 

Τυπική 
απόκλιση 

Τυπικό 
σφάλµα 

Σύνολο χόρτων που 
γνωρίζουν ΟΧΙ 40 23,3250 10,67561 1,68796 

  ΝΑΙ 60 31,2667 6,66605 ,86058 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι τα άτοµα που έχουν διδάξει  παρουσιάζουν 

µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης χόρτων 31,26 (περίπου 31 χόρτα) σε σχέση µε τα άτοµα 

που δεν έχουν διδάξει που παρουσιάζουν µέσο όρο γνώσης χόρτων 23,32 (περίπου 23 

χόρτα) 

Αν όµως η διαφορά των παραπάνω µέσων όρων γνώσης είναι στατιστικά σηµαντική θα 
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αποδειχθεί στον πίνακα 7ζ 

 
Πίνακας 7ζ: Συσχέτιση γνώσης µε µετάδοση γνώσης 

(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 
 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

11,585 ,001 -4,582 98 ,000 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  -4,192 59,263 ,000 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα παρατηρούµε ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του 

Levene’s Test είναι 0,01<0.05 εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις δεν είναι ίσες 

ανάµεσα σε αυτούς που έχουν διδάξει και σε αυτούς που δεν έχουν διδάξει. Άρα, το 

επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,00<0.05. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι υπάρχει 

στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών χόρτων µεταξύ αυτών που έχουν διδάξει 

σε άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει. ∆ηλ.εδώ φαίνεται ότι αυτοί που έχουν 

µεταδώσει τη γνώση τους γνωρίζουν και περισσότερα είδη χόρτων.  
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Γράφηµα 7ζ: Συσχέτιση γνώσης ειδών µε το αν κάποιος δίδαξε τη συλλογή. 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα, τα άτοµα που δεν έχουν µεταδώσει τη γνώση τους 

σε άλλους για τα είδη των χόρτων παρουσιάζουν κατά µέσο όρο αριθµό γνώσης ειδών 

περίπου 25 (δηλ. τη διάµεσο) τα είδη των χόρτων που γνωρίζουν κυµαίνονται από 17έως 

31 περίπου είδη χόρτων. Ενώ τα άτοµα που έχουν µεταδώσει τη γνώση τους σε άλλους 

για τα είδη των χόρτων παρουσιάζουν κατά µέσο όρο αριθµό γνώσης ειδών περίπου 32 

(δηλ.τη διάµεσο) και τα είδη των χόρτων που γνωρίζουν κυµαίνονται από 28 έως 35 

περίπου είδη χόρτων. Αυτοί λοιπόν που µετέδωσαν τη γνώση τους γνωρίζουν 

µεγαλύτερο αριθµό άγριων χόρτων, ενώ αυτοί που δεν την µετέδωσαν γνωρίζουν 

µικρότερο αριθµό. 

 

 
Συνολικό συµπέρασµα 
 
Από τις παραπάνω παρατηρήσεις σχετικά µε τη µετάδοσης γνώσης των άγριων 

εδώδιµων χόρτων, το πιο µεγάλο ποσοστό µετέδωσαν τη γνώση τους σε άλλους Γενικά 

τα υψηλότερα ποσοστά εµφανίζονται ότι οι γονείς τους µετέδωσαν την γνώση και.δεν 
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έχει σχέση η προέλευση της διδαχής µε τον αριθµό των διαφόρων ειδών άγριων χόρτων 

που γνωρίζει κάποιο άτοµο. 

Όµως υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών χόρτων µεταξύ αυτών που 

έχουν διδάξει σε άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει. ∆ηλ.εδώ φαίνεται ότι αυτοί 

που έχουν µεταδώσει τη γνώση τους γνωρίζουν και περισσότερα είδη χόρτων.  
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7.2 ΣΥΛΛΟΓΗ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΠΑΡΧΙΑ 

ΙΕΡΑΠΕΤΡΑΣ 
 
 

Πίνακας 8α: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

Είδος Πoσοστό που συλλέγουν 

Ζοχός-τζόχος 78% 

Γλιστρίδα 77% 

Λαγουδοπαξίµαδο 74% 

Aγαλατσίδα 71% 

Μάραθος (άγριος) 69% 

Βυζοράδικα 65% 

Βρούβες 65% 

Λαψανίδες 64% 
 
 
 
 
   

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<70%&>=60%)
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Γράφηµα 8α: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8β: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Στύφνος 
59% 

Ραδίκια 
55% 

 

Χοιροµουρίδες 
52% 

Σταµναγκάθι 
51% 

Ασκορδουλάκος  
49% 

Σταφυλινάκοι 
46% 

Αγριοαγκινάρες 
40% 

Αβρωνιές 
40% 

 
 
    
 
                         Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο 

είδος
 (<60% & >=40%)
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Γράφηµα 8β: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 188

 
Πίνακας 8γ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Ασκολύµπρος 38% 

Στρουφούλια 35% 

Αβγολόχοι 32% 

Λάπαθο 32% 

Tουρλούκι 32% 

Koυτσουνάδα 31% 

Μαντηλίδα 30% 

 
    
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<40% & >=30%)

38% 35% 32% 32% 32% 31% 30%
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Γράφηµα 8γ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8δ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος  Ποσοστό που συλλεγουν 

Αγριόσκουλος 27% 

Κιντανές  27% 

Γρύλλος 26% 

Σπανάκι άγριο 25% 

Νερόβρουβες 22% 

Πετροκαρές, 22% 
 
    
 
 

 Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
(<30% & >=20%)
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Γράφηµα 8δ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8ε: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος  Ποσοστό που συλλέγουν 

Καυκαλύθρα 19% 

Koυφωτοί 18% 

Παχιές 14% 

Σειρίδα 13% 

Πετροµάρουλα 13% 

Πεντάνευρο 13% 

Ρόκα, αρώµατος 13% 

Aγριοραπανίδα 11% 
    
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<20% & >=10%)
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Γράφηµα 8ε: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8ζ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Σανταλίδα 9% 

Κορκολεκανίδες 8% 

Κάπαρη 8% 

Αµολόχα 7% 

Ατζιγνίδα 7% 

Γλυκορρίζοντας, 7% 
 
 
    
 

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<9% & >=7%)
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Γράφηµα 8ζ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8η: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Καλογρές 6% 

Mόπλευρα 6% 

Aγριοκούκι 5% 

Αγκάβανος 3% 

Aγκρίθαµος 3% 

Άνηθος (άγριος) 3% 

Περδικανύχι 3% 
 
 
 
 
   

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<7% & >=5%)

6% 6% 5% 3% 3% 3% 3%
0%

20%
40%
60%
80%

100%

Κα
λο
γρ
ές

Mό
πλ
ευρ

α  

Aγ
ριο
κο
ύκ
ι 

Αγ
κά
βα
νο
ς  

Aγ
κρ
ίθα

µο
ς

Άν
ηθ
ος 

(άγ
ριο

ς) 

Πε
ρδ
ικα
νύ
χι 

 
 

Γράφηµα 8η: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8θ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 

 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Γοργογιάννης 2% 

Γουνροβύζα 2% 

Λούτες 2% 

Περαντζούνι 2% 

Σκαρολάχανα 2% 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος
 (<5% & >=2%)
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Γράφηµα 8θ: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Πίνακας 8ι: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 

Είδος Ποσοστό που συλλέγουν 

Αγριοντοµάτα 1% 

Aντωναϊδα 1% 

Ασκοτισάρα 1% 

Κολλιά 1% 
 
 
 
 
 

Ποσοστό ατόµων που σλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
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Γράφηµα 8ι: Ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο είδος 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τους παραπάνω πίνακες µπορούµε να δούµε το ποσοστό των δηµοφιλέστερων 

χόρτων ως προς τη συλλογή. Όπως παρουσιάζεται από τα παραπάνω γραφήµατα τα 

πρώτα 10 είδη των χόρτων που συµπληρώνουν το µεγαλύτερο ποσοστό συλλογής είναι: 

ο Ζοχός(78%),η γλιστρίδα(77%), το λαγουδοπαξίµαδο (74%), η αγαλατσίδα(71%), ο 

άγριος µάραθος (69%)τα βυζοράδικα και οι βρούβες (65%),οι λαψανίδες (64%),0 

στύφνος (59%) και τα ραδίκια (55%). Στη συνέχεια ακολουθούν οι χοιροµουρίδες 

(51%), το σταµναγκάθι (49%),οι ασκορδουλάκοι (46%),η αγριοαγκινάρα και οι 

αµβρωνιές(40%).Μετά ακόµη λιγότερο ποσοστό συλλόγής έχουν τα χόρτα: 

αγριόσκουλος,αµπελόπρασσο, γρύλλος,άγριοσπανάκι, νερόβρουβες, πετροκαρές 
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(<30%&>+20%), καυκαλύθρα, κουφωτοί, παχιές, σειρίδα, 

πετροµάρουλα,πεντάνευρο,ρόκα, αγριοραπανίδα (<20%&>=10%), σανταλίδα, 

κορκολεκανίδες,κάπαρη, αµολόχα, ατζιγνίδα,γλυκορίζοντας (<9%&>7%), καλογρές, 

µόπλευρα, αγριοκούκι, αγκάβανος, αγκρίθαµος, άγριος άνηθος, περδικανύχι 

(<7%&>=5%). Και τέλος στο 2% και στο 1% κατατάσσονται τα χόρτα :γοργογιάννης, 

γονροβύζα, λούτες, περατζούνι, σκαρολάχανα και αγριοντοµάτα, αντωναϊδα, 

ασκοτισάρα,κολλιά αντίστοιχα.. 

 

Συνολικό συµπέρασµα 

 

Σε σύγκριση µε τα είδη των χόρτων που γνωρίζουν, τα είδη των χόρτων που συλλέγουν 

και καταναλώνουν είναι πολύ λιγότερα. Στα είδη των χόρτων που τα ποσοστά είναι 

όµοια σε γνώση –συλλογή και κατανάλωση είναι ζοχός, το λαγουδοπαξίµαδο, η 

αγαλατσίδα, οι βρούβες,οι λαψανίδες, τα βυζοράδικα,ο µάραθος και τέλος οι 

χοιροµουρίδες.  

7.2.1 Αριθµός φυτών που συλλέγουν οι ερωτώµενοι της επαρχίας Ιεραπέτρας 
 
 

Πίνακας 9α :Πλήθος ατόµων και ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο 
αριθµό ειδών  

 

  Πλήθος Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

<= 5,00 17 17 17 17 

6,00 - 10,00 12 12 12 29 

11,00 - 15,00 12 12 12 41 

16,00 - 20,00 24 24 24 65 

21,00 - 25,00 19 19 19 84 

26,00 - 29,75 9 9 9 93 

29,76 - 30,00 3 3 3 96 

31,00 - 35,00 3 3 3,0 99 

36,00+ 1 1 1,0 100 

 

Σύνολο 100 100 100  
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι το 84% των ατόµων συλλέγει από 5 έως 25 είδη 

χόρτων. Το ποσοστό των ατόµων που συλλέγει από 26έως 28 είδη χόρτων είναι 9%,ενώ 

το ποσοστό των ατόµων που συλλέγει από 30 έως 35 είδη χόρτων είναι 6% Ο µέγιστος 

αριθµός συλλογής χόρτων δηλ. 36 είδη παρουσιάζεται σε ποσοστό 1% 

 

<= 5,00
6,00 - 10,00

11,00 - 15,00
16,00 - 20,00

21,00 - 25,00
26,00 - 29,75

29,76 - 30,00
31,00 - 35,00

36,00+
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ΣΥΝΟΛΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ ΠΟΥ ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 

 
 

Γράφηµα 9α:Πλήθος ατόµων και ποσοστό ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο 
αριθµό ειδών 

 
 
 
 ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 

Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα το 17% των ατόµων συλλέγουν από 0 έως 5 

είδη χόρτων, το 12% των ατόµων συλλέγουν από 6έως15 είδη χόρτων, το 24% των 

ατόµων συλλέγουν από 16έως 20 είδη χόρτων, το 19% των ατόµων συλλέγουν από 

21έως 25 είδη χόρτων, το 9% των ατόµων συλλέγουν από 26 έως 29 είδη χόρτων, το 3% 

των ατόµων από 31έως 35 είδη χόρτων, το 1% των ατόµων συλλέγει 36 είδη χόρτων. 
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Πίνακας 9β : Συχνότητα των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό ειδών 
 
 

 Συχνότητα Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

<= 5% 15 15 15 15 
6% - 10% 12 12 12 27 
11% - 15% 8 8 8 35 
16% - 20% 19 19 19 54 
21% - 25% 16 16 16 70 
26% - 30% 14 14 14 84 
31% - 35% 12 12 12 96 
36% - 40% 3 3 3 99 
41%+ 1 1 1 100 

 

Σύνολο 100 100 100  

 
  
 

<= 5% 6% - 10% 11% - 15% 16% - 20% 21% - 25% 26% - 30% 31% - 35% 36% - 40% 41%+
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  Ποσοστό χόρτων που συλλέγουν 

 
Γράφηµα 9β: Συχνότητα των ατόµων που συλλέγουν ένα συγκεκριµένο ποσοστό 
      
 
 



 198

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Όπως προκύπτει από το παραπάνω γράφηµα <=5% του συνόλου των ειδών των χόρτων 

συλλέγουν 15 άτοµα, 6% 10% συλλέγουν 12 άτοµα, 11% - 15% συλλέγουν 8 άτοµα 16% 

- 20% συλλέγουν 19 άτοµα, 21% - 25% συλλέγουν 16 άτοµα,26% -30% συλλέγουν 14 

άτοµα,31%-35% συλλέγουν 12 άτοµα,36%-40% συλλέγουν 3 άτοµα, και 41% γνωρίζει 1 

άτοµο. 

 
7.2.2 Συσχετίσεις συλλογής µε το φύλλο 
 
 
Πίνακας 10α : Συσχέτιση συλλογής αριθµού ειδών µε φύλλο 
   
 

 Φύλο Αριθµός 
ατόµων  

Mέσος 
όρος 

Τυπική 
απόκλιση  

Τυπικό 
σφάλµα 

ανδρας 29 17,2759 9,78664 1,81733 
Συνολικός 
αριθµός 
που 
συλλέγουν 

γυναίκα 71 15,3521 9,33212 1,10752 

 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στον παραπάνω πίνακα παρατηρούµε ότι ο µέσος όρος συλλογής χόρτων από τους 29 

άντρες είναι περίπου 17 ενώ ο µέσος όρος συλλογής χόρτων από τις 71 γυναίκες είναι 

περίπου 15. 

∆ηλ. εδώ φαίνεται ότι οι άνδρες συλλέγουν κατά µέσο όρο περισσότερα είδη χόρτων από 

τις γυναίκες,όµως µε µικρή διαφορά. Αν αυτή η διαφορά είναι σταστιστικά σηµαντική θα 

ελεγχθεί από τον παρακάτω πίνακα(10β) 
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Πίνακας 10β: Συσχέτιση συλλογής ειδών χόρτων µε το φύλλο 
Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 

 

 
Levene's Test for Equality 

of Variances t-test for Equality of Means 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

,007 ,934 ,922 98 ,359 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  ,904 49,907 ,370 

 
 
 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
 Στον παραπάνω πίνακα έγινε έλεγχος αν η παραπάνω διαφορά των µέσων όρων 

συλλογής χόρτων (στον πίνακα 10α) µεταξύ φύλου είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι. Ο 

έλεγχος που χρησιµοποιήθηκε είναι ο έλεγχος t-test για ανεξάρτητα δείγµατα. Από τον 

παραπάτω πίνακα παρατηρούµε ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του Levene’s Test 

είναι 0,934>0.05 εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις είναι ίσες ανά κατηγορία 

φύλλου. Άρα, το επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,359>0.05. Συµπεραίνουµε, 

ότι δεν υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής χόρτων µεταξύ φύλου. 

 
Το παραπάνω συµπέρασµα παρουσιάζεται µε το παρακάτω γράφηµα (Box-Plot) 
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Γράφηµα 10β: Συσχέτιση συλλογής ειδών χόρτων µε το φύλλο 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Απο το παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι ο µέσος όρος συλλογής των χόρτων στις 

γυναίκες είναι περίπου 16 (δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που 

συλλέγουν 8-21 περίπου. Ενώ ο µέσος όρο συλλογής των χόρτων στους άνδρες είναι 

περίπου 18 (δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που γνωρίζουν 11-24 

περίπου Παρατηρούµε λοιπόν ότι οι κατανοµές συλλογής ειδών χόρτων ανά φύλο είναι 

πολύ κοντινές. 

Το τελικό συµπέρασµα είναι ότι δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική διαφορά στη 

συλλογήσε σχέση µε το φύλλο. 

 
  
Συνολικό συµπέρασµα 
 
Συνολικά λοιπόν ο µέσος όρος  συλλογής των χόρτων στις γυναίκες είναι περίπου 16 

(δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που συλλέγουν 8-21 περίπου. Ενώ 

ο µέσος όρος συλλογής  των χόρτων στους άνδρες είναι περίπου 18 (δηλ. η διάµεσος) 

και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που γνωρίζουν 11-24 περίπου 
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Οι κατανοµές συλλογής ειδών χόρτων ανά φύλο είναι πολύ κοντινές. 

 

Συµπεραίνουµε, ότι δεν υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής χόρτων 

µεταξύ φύλου. 

7.2.3 Συσχετίσεις συλλογής µε την ηλικία 
 
 
Πίνακας 11α: Συσχέτιση συλλογής ειδών µε ηλικία 
 
 

  Ηλικία 

Συνολικός 
αριθµός 
που 
συλλέγουν 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,278(**) 

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,005 

Ηλικία 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 100 100 

 Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 
 

,278(**) 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,005  

Συνολικός 
αριθµός που 
συλλέγουν 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 100 100 

 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα συσχέτισης Pearson παρουσιάζεται ότι υπάρχει µικρή 

θετική συσχέτιση (r=0,278) µεταξύ ηλικίας και συλλογής χόρτων που είναι στατιστικά 

σηµαντική γιατί το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0.005<0.05. Φαίνεται δηλ.ότι τα 

άτοµα που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν µεγαλύτερο αριθµό ειδών χόρτων. 

 
 
 
 
 
 
 
 
. 
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Γράφηµα 11α: Συσχέτιση συλλογής ειδών µε ηλικία 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το παραπάνω γράφηµα φαίνεται να υπάρχει µια µικρή θετική συσχέτιση µεταξύ 

ηλικίας και συλλογής χόρτων. Παρουσιάζεται ότι τα άτοµα που είναι σε µεγαλύτερη 

ηλικία συλλέγουν και περισσότερο αριθµό διαφόρων ειδών άγριων χόρτων. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



 203

 
Πίνακας 11β: Συσχέτιση αριθµού συλλογής ειδών µε ηλικία και κατά άνδρα 

 

  Ηλικία 

Συνολικός 
αριθµός 
που 
συλλέγουν 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,299 

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,115 

Ηλικία 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 29 29 

 Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 
 

,299 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,115  

Συνολικός 
αριθµός που 
συλλέγουν 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 29 29 

 
 
 
 

    
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα συσχέτισης Pearson φαίνεται ότι δεν υπάρχει 

στατιστική σηµαντική συσχέτιση συλλογής άγριων χόρτων σε σχέση µε την ηλικία στον 

άνδρα. ∆ιότι το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0.115>0.05.  
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Πίνακας 11γ:Συσχέτιση αριθµού συλλογής ειδών µε ηλικία στη γυναίκα 
 

  Ηλικία 

Συνολικός 
αριθµός 
που 
συλλέγουν 

Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 

1 ,259(*) 

 Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed)  ,029 

Ηλικία 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 71 71 

 Συντελεστής συσχέτιση ς του 
Pearson  
(Pearson Correlation) 
 

,259(*) 1 

Σηµαντικότητα 
Sig. (2-tailed) ,029  

Συνολικός 
αριθµός που 
συλλέγουν 

Αριθµός ατόµων 
    (N) 71 71 

 
                   
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα συσχέτισης Pearson παρουσιάζεται ότι υπάρχει 

θετική συσχέτιση µεταξύ ηλικίας και συλλογής χόρτων για τις γυναίκες (r=0,259) διότι 

το επίπεδο σηµαντικότητας είναι p=0.029<0.05. 

Στις γυναίκες ο αριθµός χόρτων που συλλέγουν σχετίζεται µε την ηλικία,δηλ. αυτές που 

είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων από αυτές που 

βρίσκονται σε µικρότερη ηλικία. 
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Γράφηµα 11γ : Συσχέτιση µεταξύ ηλικίας και συλλογής χόρτων ανά φύλλο 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι οι µεγαλύτερες σε ηλικία γυναίκες συλλέγουν 

και περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε τους άνδρες στην αντίστοιχη ηλικία. ∆ηλ. η 

θετική συσχέτιση έγκειται στις γυναίκες.. 

 
Συνολικό συµπέρασµα συλλογής σε σχέση µε την ηλικία 

 
Γενικά ένα τελικό συµπέρασµα για τη συλλογή των άγριων χόρτων σε σχέση µε την 

ηλικία είναι ότι τα άτοµα που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν και περισσότερο 

αριθµό διαφόρων ειδών άγριων χόρτων. 

Το ίδιο ισχύει και για τις γυναίκες δηλ. αυτές που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν 

περισσότερα είδη χόρτων από αυτές που βρίσκονται σε µικρότερη ηλικία. Ενώ στους 

άνδρες δεν υπάρχει στατιστική σηµαντική συσχέτιση της διαφοράς του αριθµού της 

συλλογής σε σχέση µε την ηλικία. 
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7.2.4Συσχετίσεις συλλογής σε σχέση µε το επάγγελµα 
 
 

Πίνακας 12α: Συνολικός αριθµός συλλογής ειδών σε σχέση µε το επάγγελµα 
 
 

 
Αριθµό

ς 
ατόµων 

Μέσος 
όρος 

αριθµού 
χόρτων 
που 

συλλέγουν

Τυπική  
απόκλιση 

Τυπικό 
σφάλµ
α 

Μ.Ο.. 

Ελάχιστο Μέγιστ
ο 

οικιακά 14 10,7143 10,05698 2,68784 4,9076 16,5210

αγροτικά 16 19,4375 8,01639 2,00410 15,1659 23,7091

ελεύθερο 16 14,2500 8,62168 2,15542 9,6558 18,8442

"ιδιωτικός 
υπάλληλος" 10 12,9000 7,53437 2,38258 7,5102 18,2898

∆ηµόσιοι_υπαλλ
ηλοι 11 15,4545 9,72999 2,93370 8,9178 21,9912

Συνταξιούχος 32 18,6250 9,79384 1,73132 15,0939 22,1561

Σύνολο 99 16 9,46206 ,95097 14,1128 17,8872

 

 
 
 
Παρατηρούµε ότι τον µεγαλύτερο µέσο όρο συλλογής ειδών χόρτων έχουν τα άτοµα που 

ασχολούνται µε τα αγροτικά (περίπου 19 χόρτα στους 16 αγρότες) µε τυπικό σφάλµα 

1,00. Όπου, η µέγιστη τιµή συλλογής είναι 23 χόρτα ενώ η ελάχιστη 15 χόρτα και µε 

τυπική απόκλιση 8,01639. Μετά είναι οι συνταξιούχοι (περίπου 18 χόρτα στους 32 

συνταξιούχους) µε τυπικό σφάλµα 1,7. Όπου, η µέγιστη τιµή συλλογής είναι 22 χόρτα 

ενώ η ελάχιστη 15 χόρτα και µε τυπική απόκλιση 9,79384. Στη συνέχεια τα άτοµα που 

είναι δηµόσιοι υπάλληλοι (περίπου 15 χόρτα στους 11 ∆ηµόσιους υπάλληλους) µε 

τυπικό σφάλµα 2,9. Όπου, η µέγιστη τιµή συλλογής είναι 22 χόρτα ενώ η ελάχιστη 9 

χόρτα και µε τυπική απόκλιση 9,72999. Μέτα ακολουθούν τα άτοµα που είναι ιδιωτικοί 

υπάλληλοι(περίπου 13 χόρτα στους 10 ιδιωτικούς υπαλλήλους) µε τυπικό σφάλµα 2,3. 

Όπου η µέγιστη τιµή συλλογής είναι 18χόρτα ενώ η ελάχιστη 7 χόρτα και µε τυπική 

απόκλιση 7,53437. Και τέλος τα άτοµα που ασχολούνται µε τα οικιακά περίπου 11 χόρτα 

στους 14 άτοµα;) µε τυπικό σφάλµα 2,6. Όπου, η µέγιστη τιµή συλλογής είναι 17χόρτα 

ενώ η ελάχιστη 5 χόρτα και µε τυπική απόκλιση 10,05698 

Αν η διαφορά του µέσου όρου συλλογής χόρτων ανάµεσα στα επαγγέλµατα  είναι 
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στατιστικά σηµαντική θα φανεί από τον πίνακα: Ανάλυση της διακύµανσης ANOVA  

 
 
Πίνακας 12β: Συσχέτιση ως προς το σύνολο των ειδών των χόρτων που συλλέγουν µε 

επάγγελµα 
Ανάλυση της διακύµανσης ANOVA 

 

  
 
 

Άθροισµα 
τετραγώνου 

(Sum of 
Squares) 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

(df) 

Μέσο 
τετράγωνο 

Mean Square
F Σηµαντικότη

τα (Sig.) 

Μεταξύ των 
οµάδων 949,078 5 189,816 2,256 ,055 

Στο 
εσωτερικό 
των οµάδων 

7824,922 93 84,139   

Σύνολο 8774,000 98    

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ  
 
Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα το επίπεδο στατιστικής σηµαντικότητας είναι 

0,55>0.05 που σηµαίνει ότι δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά των µέσων όρων 

αριθµών συλλογής χόρτων ανά επάγγελµα. Αναλυτικότερα κανένα από τα παραπάνω 

επαγγέλµατα δεν υπερισχύει µε µεγάλη διαφορά στον αριθµό συλλογής χόρτων σε 

σύγκριση µε τα υπόλοιπα Αυτό παρατηρείται και στο παρακάτω γράφηµα. 
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 Γράφηµα 12β: Συσχέτιση ως προς το σύνολο των ειδών των χόρτων που συλλέγουν µε 
επάγγελµα 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
  
Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα τα επαγγέλµατα τα οποία εµφανίζουν το µεγαλύτερο 

αριθµό συλλογής των άγριων χόρτων είναι τα άτοµα που ασχολούνται µε τα αγροτικά µε 

µέσο όρο συλλογής χόρτων 22 (δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων 

που συλλέγουν 16-24 περίπου. Μετά ακολουθούν οι συνταξιούχοι µε µέσο όρο συλλογής 

χόρτων 21 (δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που συλλέγουν 15-23 

περίπου, στη συνέχεια τα άτοµα που ασχολούνται µε ελεύθερο επάγγελµα µε µέσο όρο 

συλλογής χόρτων 17 (δηλ. η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που 

συλλέγουν 8-19 περίπου, οι δηµόσιοι υπάλληλοι µε µέσο όρο συλλογής χόρτων 15 (δηλ. 

η διάµεσος) και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που συλλέγουν 11-21 περίπου, τα 

άτοµα που είναι ιδιωτικοί υπάλληλοι µε µέσο όρο συλλογής χόρτων 9 (δηλ. η διάµεσος) 

και µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που συλλέγουν 7-17 περίπου, και τέλος τα άτοµα 

που ασχολούνται µε τα οικιακά µε µέσο όρο συλλογής χόρτων 7 (δηλ. η διάµεσος) και 

µε συγκεντρώσεις ειδών χόρτων που συλλέγουν 2-20περίπου  

 

Συνολικό συµπέρασµα 

Σύµφωνα µε τους παραπάνω σχολιασµούς συνοπτικά συµµπαιρένουµε ότι τον 
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µεγαλύτερο µέσο όρο συλλογής ειδών χόρτων το έχουν τα άτοµα που ασχολούνται µε τα 

αγροτικά. Όµως δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά των µέσων όρων αριθµών 

συλλογής χόρτων ανά επάγγελµα. Αναλυτικότερα κανένα από τα παραπάνω 

επαγγέλµατα δεν υπερισχύει µε µεγάλη διαφορά στον ο αριθµό συλλογής χόρτων σε 

σύγκριση µε τα υπόλοιπα. 

 

7.2.5 Συσχετίσεις συλλογής µε την προτίµηση γεύµατος 

 

Πίνακας 13α: Συσχέτιση ποσοστού ατόµων µε προτίµηση γεύµατος 
  
 

  Συχνότη
τα 

Ποσοστ
ό 

Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικ
ό ποσοστό 

Κρέας 19 19 19,2 19,2 

Γαλακτοκοµικά-
αυγό 13 13 13,1 32,3 

Ψάρι 17 17 17,2 49,5 

Θαλασσινά 1 1 1,0 50,5 

"χόρτα λαχανικά" 49 49 49,5 100 

 

Total 99 99 100  

 Ελλιπούσα τιµή 1 1   

Συνολικό 100 100   

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στον πίνακα παρατηρείται ότι 49% των ατόµων προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει 

χόρτα- λαχανικά (δηλ. τα χόρτα-λαχανικά κερδίζουν το υψηλότερο ποσοστό προτίµησης 

γεύµατος), στη συνέχεια το 19%των ατόµων προτιµά το κρέας µετά το ψάρι µε 17%, τα 

γαλακτοκοµικά αυγό 13% και τέλος τα θαλασσινά µόνο 1% 
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Πίνακας 13β: Συσχέτιση συλλογής µε προτίµησης γεύµατος 
 
 

 Γεύµα προτίµησης 
Αριθµός 
ατόµων Μέσος όρος

Συνολικός αριθµός που 
συλλέγουν 

Κρέας 19 11,1579 

  "χόρτα λαχανικά" 49 18,2449 

 Ψάρι 17 17,1765 

 Σύνολο 98 16 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται τα άτοµα που προτιµούν ως γεύµα χόρτα- λαχανικά 

ο µέσος όρος συλλογής χόρτων είναι 18,24 (περίπου 18) ενώ αυτοί που προτιµούν ως 

γεύµα το κρέας είναι 11,15 (περίπου 11). 

 
Σηµείωση:H συσχέτιση µέσων όρων γνώσης µε προτίµησης γεύµατος δεν έγινε στην 

οµάδα των θαλασσινών και των γακακτοκοµικών –αυγών γιατί είναι πολύ µικρός ο 

αριθµός και δεν µπορεί να γίνει ο έλεγχος anova. 

 

   
Πίνακας 13γ: Συσχέτιση ως προς το σύνολο των ειδών των χόρτων που συλλέγουν µε 
γεύµα προτίµησης Ανάλυση της διακύµανσης ANOVA 
 
 

 

Άθροισµα 
τετραγώνου 

(Sum of 
Squares) 

Βαθµοί 
ελευθερίας 

(df) 

Μέσο 
τετράγωνο 

Mean Square
F Σηµαντικότητ

α (Sig.) 

Μεταξύ των 
οµάδων 827,019 3 275,673 3,269 ,025 

Στο 
εσωτερικό 
των οµάδων 

7926,981 94 84,330   

Σύνολο 8754,000 97    
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ  
 
 Επειδή το επίπεδο στατιστικής σηµαντικότητας είναι 0,25>0.05 σηµαίνει ότι δεν 

υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά των µέσων όρων αριθµών συλλογής χόρτων µε 

γεύµα προτίµησης. Αυτό φαίνεται και από το γράφηµα . 
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Γράφηµα 13γ: Συσχέτιση ως προς το σύνολο των ειδών των χόρτων που συλλέγουν µε 

γεύµα προτίµησης 
 
 
 
Από το γράφηµα συµπεραίνουµε ότι τα άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει 

χόρτα –λαχανικά συλλέγουν µεγαλύτερο αριθµό άγριων χόρτων που κυµαίνεται περίπου 

µεταξύ 14-23είδη χόρτων (περίπου 20 είδη χόρτων που είναι η διάµεσος δηλ. η µεσαία 

παρατήρηση) Ενώ µικρότερο αριθµό άγριων χόρτων συλλέγουν τα άτοµα που προτιµούν 

το γεύµα τους να περιέχει ψάρι και κυµαίνεται περίπου 11-22 είδη χόρτων. (17 είδη 

χόρτων που είναι η διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση). Ακόµη µικρότερο αριθµό 

συλλέγουν τα άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει γαλακτοκοµικά -αυγό που 

κυµαίνεται περίπου µεταξύ 6-19 είδη χόρτων (15 είδη χόρτων που είναι η διάµεσος δηλ. 

η µεσαία παρατήρηση). 

Και τέλος τα άτοµα που προτιµούν το γεύµα τους να περιέχει κρέας ο αριθµός χόρτων 
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που συλλέγουν κυµαίνεται περίπου µεταξύ 2-16 είδη χόρτων (11 είδη χόρτων που είναι η 

διάµεσος δηλ. η µεσαία παρατήρηση). Σύµφωνα όµως µε τα αποτελέσµατα του πίνακα 

ΑNOVA η διαφορά στον αριθµό συλλογής χόρτων ανάµεσα στα άτοµα που προτιµούν 

το γεύµα τους να περιέχει χόρτα-λαχανικά και στα άτοµα που προτιµούν άλλο γεύµα δεν 

θεωρείται σηµαντική γιατί είναι πολύ µικρή.  

 

Συνολικό συµπέρασµα 

Στις συσχετίσεις συλλογής µε προτίµηση γεύµατος αυτοί που προτιµούν το γεύµα τους 

να περιέχει χόρτα-λαχανικά συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων όµως µε µικρή 

διαφορά µε τα άτοµα που το γεύµα προτίµησης είναι άλλο. ∆ηλ. στατιστικά η παραπάνω 

διαφορά των µέσων όρων αριθµών συλλογής χόρτων δεν θεωρείται σηµαντική.  

 

7.2.6 Συσχετίσεις συλλογής µε µετάδοση γνώσης 

 

Πίνακας 14α:Συσχέτιση ποσοστού ατόµων µε µετάδοσης γνώσης 
 

 
 

 Συχνότητα Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστκό 
ποσοστό 

ΟΧΙ 40 40 40 40 

ΝΑΙ 60 60 60 100 

 

Σύνολο 100 100 100  

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται, ότι από τα ερωτηθέντα άτοµα το πιο µεγάλο 

ποσοστό (60%) µετέδωσαν τη γνώση τους για τα είδη των άγριων χόρτων σε άλλους. 

Ενώ τα άτοµα που δεν µετέδωσαν τη γνώση τους ήταν σε λιγότερο ποσοστό της τάξης 

του 40% 
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Πίνακας 14β: Συσχέτιση µέσων όρων συλλογής χόρτων µε µετάδοση γνώσης 
 
 

 
Μετάδοση γνώσης Αριθµός 

ατόµων 
Μέσος 
όρος 

Τυπική 
απόκλιση 

Τυπικό 
σφάλµα 

Συνολικός 
αριθµός που 
συλλέγουν 

ΟΧΙ 40 11,6250 9,53721 1,50796 

  ΝΑΙ 60 18,7667 8,31859 1,07392 

 
 
Πίνακας 14γ:: Συσχέτιση µέσων όρων συλλoγής ειδών χόρτων µε µετάδοση γνώσης 

(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 
 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

1,917 ,169 -3,965 98 ,000 

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

  -3,858 75,718 ,000 

 
  
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στον παραπάνω πίνακα έγινε έλεγχος αν η παραπάνω διαφορά (πίνακας14β)των µέσων 

όρων συλλoγής ειδών χόρτων µεταξύ των ατόµων που µετέδωσαν τη γνώση τους και 

αυτών που δεν την µετέδωσαν είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι.  

Παρατηρείται ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του Levene’s Test είναι 0,169>0.05 

εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις είναι ίσες ανάµεσα σε αυτούς που έχουν 

διδάξει και σε αυτούς που δεν έχουν διδάξει. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι δεν υπάρχει 

στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής ειδών χόρτων µεταξύ αυτών που έχουν διδάξει 

σε άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει. 
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Γράφηµα 14γ: Συσχέτιση µέσων όρων συλλoγής ειδών χόρτων µε µετάδοση γνώσης 

 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Σύµφωνα µε το παραπάνω γράφηµα τα άτοµα που δεν έχουν µεταδώσει τη γνώση τους 

σε άλλους για τα είδη των χόρτων παρουσιάζουν κατά µέσο όρο αριθµό συλλογής ειδών 

περίπου 11 (δηλ. τη διάµεσο) µε συγκεντρώσεις από 3 έως 18 περίπου είδη χόρτων.Ενώ 

τα άτοµα που έχουν µεταδώσει τη γνώση τους σε άλλους για τα είδη των χόρτων 

παρουσιάζουν κατά µέσο όρο αριθµό συλλογής ειδών περίπου 21 (δηλ. τη διάµεσο) µε 

συγκεντρώσεις από 16έως 24 περίπου είδη χόρτων.   

 

Συνολικό συµπέρασµα 

Σύµφωνα µε τις παρατηρήσεις της ενότητας 6.2.4 το τελικό συµπέρασµα είναι ότι 

υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής ειδών χόρτων µεταξύ αυτών που έχουν 

διδάξει σε άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει. ∆ηλ.εδώ υπερισχύουν στον αριθµό 

ειδών συλλογής χόρτων αυτοί που έχουν µεταδώσει τη γνώση τους 

..  
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ΓΕΝΙΚΑ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ΓΙΑ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΠΑΡΑΠΑΝΩ 

ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΣΥΛΛΟΓΗΣ 

 
Σύµφωνα µε τις παραπάνω συσχετίσεις που αφορούν τη συλλογή το µεγαλύτερο 

ποσοστό των ατόµων (84%) συλλέγει 5έως 25 είδη άγριων χόρτων και το 41 % των 

ειδών των άγριων χόρτων (δηλ.το µέγιστο ποσοστό που συλλέγουν) τα συλλέγει µόνο 

ένα άτοµο. Στη συσχέτιση σε σχέση µε το φύλο δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική 

διαφορά στη συλλογή σε σχέση µε το φύλλο ενώ σε σχέση µε την ηλικία τα άτοµα που 

είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν και περισσότερο αριθµό ειδών άγριων χόρτων. Το 

ίδιο ισχύει και για τις γυναίκες δηλ. αυτές που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία συλλέγουν 

περισσότερα είδη χόρτων από αυτές που βρίσκονται σε µικρότερη ηλικία. Ενώ στους 

άνδρες δεν υπάρχει στατιστική σηµαντική συσχέτιση. 

Επίσης στη συσχέτιση συλλογής µε το επάγγελµα δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική 

διαφορά συλλογής ανά κατηγορία επαγγέλµατος.. Οι αγρότες φαίνεται να συλλέγουν 

περισσότερα είδη χόρτων όµως µε µικρή διαφορά, µε τα άλλα επαγγέλµατα, που αυτό 

στατιστικά δεν θεωρείται σηµαντική διαφορά.. Το ίδιο ισχύει και στη συσχέτιση µε την 

προτίµηση γεύµατος. Φαίνεται να συλλεγουν περισσότερα είδη χόρτων αυτοί που 

προτιµούν ως γεύµα τα χόρτα-λαχανικά, αλλά ούτε αυτό θεωρείται στατιστικά 

σηµαντική διαφορά. Υπάρχει όµως στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής ειδών 

χόρτων µεταξύ αυτών που έχουν διδάξει σε άλλους και αυτών που δεν έχουν διδάξει. 

∆ηλ.εδώ υπερισχύουν στον αριθµό ειδών συλλογής χόρτων αυτοί που έχουν µεταδώσει 

τη γνώση τους. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
7.2.7 Προέλευση χόρτων και λαχανικών που καταναλώνουν 
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Πίνακας 15α:: Προέλευση χόρτων και λαχανικών 
 

 
  Απαντήσεις 

  Πλήθος % 
ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ(a
) Κρητική 98 43,20% 

  Εγχώρια αλλά όχι κρητική 1 0,45% 

  Εισαγωγής 1 0,45% 

  "Αγρια (Τα έχω συλλέξει)" 82 36,10% 

  "Αγρια(Τα έχω αγοράσει) 37 16,30% 

  "Αγρια (τους τα δίνουν) 8 3,50% 

Σύνολο 227 100% 

 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα παρατηρείται ότι στα 100 άτοµα υπήρχαν 227 απαντήσεις σε 

σχέση µε την προέλευση χόρτων και λαχανικών. Το 43,2% των συνολικών απαντήσεων 

ήταν ότι η προέλευση των χόρτων που καταναλώνουν “είναι κρητική”, το 36,1% των 

συνολικών απαντησεών τους “ότι τα έχω συλλέξει”, το 16,3% των συνολικών 

απαντησεών τους ότι “τα έχουν αγοράσει, “το 3,5% των συνολικών απαντησεών τους ότι 

“τους τα δίνουν “και 0,45% ανίστοιχα, των συνολικών απαντησεών, τους ότι είναι 

“εγχώρια αλλά όχι κρητικά, και ότι είναι “εισαγωγής. “ 
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Γράφηµα 15α: Προέλευση χόρτων και λαχανικών 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τον παραπάνω γράφηµα παρατηρείται ότι το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων 

(43%) καταναλώνει χόρτα και λαχανικά που η προελευσή τους είναι κρητική στη 

συνέχεια το 36% των ατόµων καταναλώνει άγρια χόρτα που τα έχουν συλλέξει οι ίδιοι, 

το16% των ατόµων καταναλώνει άγρια χόρτα που τα έχουν αγοράσει, και τέλος ένα 

µικρό ποσοστό των ατόµων καταναλώνει χόρτα που η προελευσή τους είναι εγχώρια 

αλλά όχι κρητική (4%), εισαγωγής (4%) ή άγρια (που τους τα δίνουν 3,5%). 
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Συνολικό συµπέρασµα 
 
 
Το τελικό συµπέρασµα σύµφωνα µε τα παραπάνω,είναι ότι η προέλευση των χόρτων-

λαχανικών που καταναλώνουν τα περισσότερα άτοµα έιναι “κρητική” ή τα συλλέγουν οι 

ίδιοι. 

 
7.2.8 Συλλογή άλλων καρπών 

 
 

Πίνακας 16α: Ποσοστό ατόµων συλλογής άλλων καρπών 
 
 

 Πλήθος % 
NAI 82 82%
OXI 18 18,%

συλλογή άλλων καρπ. 

Σύνολο 100 100%

 
 
 
 
 

ΟΧΙ
ΝΑΙ

συλλογή άλλων καρπ.

 
 
 
Γράφηµα 16α: Ποσοστό αναφορών συλλογής άλλων καρπών 
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Πίνακας 16β: Ποσοστό ατόµων του είδους που συλλέγουν 
 

 
 

  % 
Μανιτάρια (αµανίτους) 1,2 

Σαλιγκάρια (χοχλιούς) 24,4 

'Αλλο 1,2 

Μανιτάρια & Σαλιγκάρια 62,2 
Μανιτάρια & Σαλιγκάρια &Εδώδιµους 
καρπούς 7,3 

Μανιτάρια & Σαλιγκάρια &'Αλλο 2,4 
Μανιτάρια & Σαλιγκάρια &Εδώδιµους 
καρπούς & Άλλο 1,2 

 

Άτοµα 82 

 
 
 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Ο παραπάνω πίνακας παρουσιάζει ξεχωριστά το ποσοστό των ατόµων σε σχέση µε το 

είδος καρπών που συλλέγουν. Το µεγαλύτερο ποσοστό συλλέγει µανιτάρια &σαλιγκάρια 

62% στα 82 άτοµα, στη συνέχεια σαλιγκάρια το 24%, Μανιτάρια & Σαλιγκάρια 

&Εδώδιµους καρπούς το 7%, Μανιτάρια & Σαλιγκάρια &'άλλο το 2,4%, Μανιτάρια & 

Σαλιγκάρια &Εδώδιµους καρπούς & Άλλο 1,2% και τέλος “ άλλο “το 1,2%. 
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Γράφηµα 16β: Ποσοστό ατόµων του είδους που συλλέγουν  
 
 
 
Συνολικό συµπέρασµα 

 

Από τα 100 άτοµα που ρωτήθηκαν ότι συλλέγουν χόρτα τα 82 άτοµα συλλέγουν και 

άλλους καρπούς. Το µεγαλύτερο ποσοστό συλλέγει µανιτάρια &σαλιγκάρια 62% στα 82 

άτοµα. 

 
 



 221

7.3 ΣΥΣΧΕΤΙΣΕΙΣ ΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΣΤΗΝ 
ΕΠΑΡΧΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑΣ 

 
 
 

7.3.1 Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 
 

Πίνακας 17α: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Αµολόχα 7% 96% 
Γλιστρίδα 77% 95% 
Ατζιγνίδα 7% 93% 
Ζοχός-τζόχος 78% 93% 
Ασκορδουλάκος 49% 92% 
Λαγουδοπαξίµαδο 74% 91% 
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Γράφηµα 17α: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17β: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Aγαλατσίδα 71% 90% 
Βρούβες, βρουβάσταχα 65% 90% 
Λαψανίδες 64% 87% 
Μάραθος (άγριος) 69% 87% 
Στύφνος 59% 87% 
Βυζοράδικα, Βυζιούδα, 
Xονδρίλλη 65% 86% 

 
 
 
 

71%
65% 64% 69%

59%
65%

90% 90% 87% 87% 87% 86%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Aγ
αλ
ατ
σίδ
α  

Βρ
ού
βε
ς, 
βρ
ου
βά
στ
αχ
α, 
απ
ορ
ρ..

.

Λα
ψα
νίδ
ες 

 

Μά
ρα
θο
ς (
άγ
ριο
ς) 

 

Στ
ύφ
νο
ς  

Βυ
ζο
ρά
δικ
α, 
Βυ
ζιο
ύδ
α, 

Xο
νδ
ρίλ
λη

  

% ΣΥΛΛΟΓΗΣ
% ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ

 
 
Γράφηµα 17 β: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογή 
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Πίνακας 17γ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 

 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Αγριοαγκινάρες 40% 84% 
Αβρωνιές, αµπελουρίδα 40% 84% 
Λουµπούνια 0% 83% 
Ασκολύµπρος 38% 83% 
Σταµναγκάθι-
γιαλοράδικο 51% 80% 
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Γράφηµα 17γ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17δ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Αρχατζίκοι  55% 75% 
Μαντηλίδα  30% 74% 
Χοιροµουρίδες  52% 69% 
Ραδίκια  55% 65% 
Σταφυλινάκοι  46% 65% 
Tουρλούκι 32% 62% 
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Γράφηµα 17δ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17ε: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Αγριόσκουλος 27% 60% 

Αβγολόχοι 32% 57% 

Λάπαθο 32% 55% 
(Κιντανές), 
αµπελόπρασσο, 27% 51% 

Koυτσουνάδα 31% 51% 

Γρύλλος-∆ρύλος 26% 48% 

Στρουφούλια 35% 48% 
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Γράφηµα 17ε: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17ζ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Νερόβρουβες 22% 37% 

Σπανάκι άγριο 25% 36% 
Πετροκαρές, 
χαµωκαρές, 
Σκαλουκαρές 

22% 36% 

Koυφωτοί 18% 35% 

Ρόκα, αρώµατος 13% 35% 

Καυκαλύθρα 19% 29% 

Κάπαρη 8% 27% 

Πετροµάρουλα 13% 27% 
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Γράφηµα 17ζ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17η: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Πεντάνευρο, 
Αρνόγλωσσο 13% 25% 

Αγκάβανος 3% 23% 

Σειρίδα, Πικροσειρίδα 13% 20% 
Aγριοραπανίδα, 
ραφανίς,  11% 20% 

Παχιές 14% 16% 

Aντωναϊδα 1% 14% 

Aγκρίθαµος-Κρίθαµο 3% 13% 

Σανταλίδα 9% 12% 

Κορκολεκανίδες 8% 11% 

Περαντζούνι 2% 11% 
 
 
 
 

Σύγκριση ποσοστού συλλογής & γνώσης

13%
3%

13% 11% 14%
1% 3% 9% 8% 2%

25% 23% 20% 20% 16% 14% 13% 12% 11% 11%

0%
20%
40%
60%
80%

100%

Πεν
τάν

ευρ
ο, Αρ

νόγ
... Αγκ

άβα
νος

Σειρ
ίδα

,  Π
ικρ

οσε
ιρίδ

α

Aγρ
ιορ

απα
ν ίδ

α, ρα
φ .. Παχ

ιές

Aντ
ων

αϊδ
α

Aγκ
ρίθ

αµος
-Κρ

ίθα
µο
Σαν

ταλ
ίδα

 Κο
ρκο

λεκ
ανί

δες

Περ
αντ

ζού
νι

% ΣΥΛΛΟΓΗΣ
% ΓΝΩΡΙΖΟΥΝ

 
 
Γράφηµα 1η: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17θ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Γλυκορρίζοντας 7% 9% 

Καλογρές, Νεροκράτης 6% 9% 

Mόπλευρα 6% 9% 

Ασκοτισάρα 1% 7% 

Γοργογιάννης 2% 7% 

Αγριοντοµάτα 1% 7% 

Aγριοκούκι 5% 6% 
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Γράφηµα 1θ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17ι: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Άθαφτος 0% 5% 

Αµποράντζα 0% 5% 

Κάρδαµο, 0% 5% 

Κολλιά, Ψαροκολλιά 1% 5% 

Άνηθος (άγριος) 3% 5% 
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Γράφηµα 17ι: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17κ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Περδικανύχι 3% 4% 
Γλυκόρριζα άγριο 
τεύτλο 0% 4% 

Ποστανάγλα 0% 4% 

Σκαρολάχανα 2% 4% 
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Γράφηµα 1κ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17λ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Λούτες 2% 3% 

∆ρακάκι, 0% 2% 

Κόψο 0% 2% 
Μεσκηνάκια, 
Βοιδόγλωσσα 0% 2% 

Σφαλάγκαθος 0% 2% 
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Γράφηµα 17λ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
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Πίνακας 17µ: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 

 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Γουνροβύζα  2 1 
 Kουφοξυλιά 
(µουροβέρι)  0 1 

Κάρδος  0 1 

Μυρορόδικο, (Άδωνις)  0 1 

Mατζούκατας  0 1 

Στραβόξυλο  0 1 

Ταράξακος  0 1 
 
 
 
Πίνακας 17ν: Σύγκριση ποσοστού γνώσης και συλλογής 
 
 

Είδος Ποσοστό που 
συλλέγουν 

Ποσοστό που 
γνωρίζουν 

Αγγόγλωσσος,  0% 0% 

Βατραχόχορτο,  0% 0% 

Κολοκυθόχορτο  0% 0% 

 Κουδουµαλιά  0% 0% 

Λουτσά, αλουτσά   0% 0% 

Μεταξοσειρίδα  0% 0% 
Μουστάκια του 
κατσουλιού  0% 0% 

Σκυλλόβρουβα  0% 0% 

Τζιγκανίδι  0% 0% 

Τσιχλάντερα  0% 0% 
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7.3.2 Σύγκριση συλλογής και γνώσης ανά ηλικία 
 
Πίνακας 18α: Σύγκριση µέσου όρου ειδών χόρτων συλλογής και γνώσης ανα ηλικία 

 
 

Σύνολο Γνωρίζουν και συλλέγουν 

 M.O. Τυπ. Σφαλµα Μ.Ο. Πλήθος 

18- 30 15 9,44 4 

31 - 40 27,60 4,17 10 

41 - 50 37,88 4,13 16 

51 - 60 43,27 4,07 15 

61 - 70 54,45 2,99 20 

71 - 80 50,69 1,97 26 

81 - 90 48, 5,00 7 

Ηλικία 

91+ 33,00 11,00 2 
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Γράφηµα 18α: Σύγκριση µέσου όρου ειδών χόρτων συλλογής και γνώσης ανα ηλικία  
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το παραπάνω γράφηµα φαίνεται ότι οι ηλικίες που γνωρίζουν και συλλέγουν τα 

περισσότερα είδη χόρτων κυµαίνονται µεταξύ 61-70 ετών µε µέσο όρο ειδών χόρτων 

γνώσης και συλλογής 54,45. Στη συνέχεια οι ηλικίες µεταξύ 71-80 ετών µε µέσο όρο 

ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής 50,69, µετά οι ηλικίες µεταξύ 81-90 ετών µε µέσο 

όρο ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής 48 είδη, ακολουθούν οι ηλικίες µεταξύ 51-60 

ετών µε µέσο όρο ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής 43,27 είδη, ύστερα οι ηλικίες 41-

50µεταξύ ετών µε µέσο όρο ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής 37,88είδη και τέλος τα 

άτοµα µε ηλικία πάνω από 91 ετών µε µέσο όρο ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής 

33είδη, και οι ηλικίες µεταξύ 31-40ετών µε µέσο όρο ειδών χόρτων γνώσης και 

συλλογής 27,60 είδη. Το µικρότερο µέσο όρο ειδών χόρτων γνώσης και συλλογής το 

συµπληρώνουν τα άτοµα ηλικίας 18-30 ετών µε 15 µόνο είδη χόρτων. 

 
 
Συνολικό συµπέρασµα 
 
 Το µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης και συλλογής ειδών άγριων χόρτων κερδίζεται από τα 

άτοµα που η ηλικία τους κυµαίνεται 61-70ετών µε µέσο όρο 54,45 είδη άγριων χόρτων 

ενώ το χαµηλότερο µέσο όρο το συµπληρώνουν τα άτοµα ηλικίας 18-30 ετών µε µέσο 

όρο 15 είδη άγριων χόρτων. 

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Στους παραπάνω πίνακες και γραφήµατα έγιναν συγκρίσεις ποσοστών συλλογής και 

γνώσης. Παρατηρήθηκαν µεγάλες διαφορές ανάµεσα στα είδη χόρτων που συλλέγουν 

και σε αυτά που γνωρίζουν. Οί µέγιστες διαφοροποιήσεις ήταν στα παρακάτω είδη : 

αµολόχα σε ποσοστό που γνωρίζουν 96% και ποσοστό που συλλέγουν 7%, ατζιγνίδα σε 

ποσοστό που γνωρίζουν 93% και ποσοστό που συλλέγουν 7%, αγριοαγκινάρες και 

αµβρωνιές σε ποσοστό που γνωρίζουν 84% και ποσοστό που συλλέγουν 40%, 

ασκολύµπρος σε ποσοστό που γνωρίζουν 82% και σε ποσοστό που συλλέγουν 38%, 

σταµναγκάθι σε ποσοστό που γνωρίζουν 80% και σε ποσοστό που συλλέγουν 51%, 

µαντηλίδα σε ποσοστό που γνωρίζουν 73% και σε ποσοστό που συλλέγουν 30%, 

γρύλλος σε ποσοστό που γνωρίζουν 48%% και σε ποσοστό που συλλέγουν 26%.  Οι 

παραπάνω σηµαντικές διαφορές που εµφανίζονται µεταξύ συλλογής και γνώσης 

οφείλονται σε διάφορα αίτια σύµφωνα µε τις παρατηρήσεις των ερωτώµενων κατά τη 
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διαδικασία της διεξαγωγής των ερωτηµατολογίων. Ορισµένα είδη χόρτων όπως η 

αµολόχα και η ατζιγνίδα δεν ανήκουν στη διατροφική παράδοση της επαρχίας 

Ιεραπέτρας. Άλλα πάλι χόρτα όπως οι αγριοαγκινάρες και το σπαράγγι βρίσκονται σε 

µέρη (στο νησί Γαϊδουρονήσι) που είναι δύσκολα προσβάσιµα,και σε άλλα έχει µειωθεί 

σηµαντικά η ποσοτητά τους µε αποτέλεσµα η ευρεσή τους να είναι δύσκολη. 

Στα είδη που δεν παρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές µεταξύ συλλογής και γνώσης 

είναι: o ζοχός σε ποσοστό που γνωρίζουν 93% και ποσοστό που συλλέγουν 78%, το 

λαγουδοπαξίµαδο σε ποσοστό που γνωρίζουν 91% και ποσοστό που συλλέγουν 74%,   η 

αγαλατσίδα σε ποσοστό που γνωρίζουν 90% και ποσοστό που συλλέγουν 71%, οι 

βρούβες σε ποσοστό που γνωρίζουν 90% και ποσοστό που συλλέγουν 65%, οι λαψανίδες 

σε ποσοστό που γνωρίζουν 87% και ποσοστό που συλλέγουν 69%, τα βυζοράδικα σε 

ποσοστό που γνωρίζουν 86% και ποσοστό που συλλέγουν 65%, ο άγριος µάραθος σε 

ποσοστό που γνωρίζουν 87% και ποσοστό που συλλέγουν 69%. και τέλος οι 

χοιροµουρίδες σε ποσοστό που γνωρίζουν 69% και ποσοστό που συλλέγουν 52%.  

 Τα είδη των χόρτων που ούτε συλλέγουν ούτε γνωρίζουν σε ποσοστό 0% είναι τα 

εξής:Αγγόγλωσσος, Βατραχόχορτο, Κουδουµαλιά, Κολοκυθόχορτο, Λουτσά, 

Μεταξοσειρίδα, Μουστάκια του κατσουλιού, Σκυλλόβρουβα, Τζιγκανίδι Τσιχλάντερα. 

Το πιο ανησυχητικό όµως είναι ότι ελάχιστο ποσοστό νέων γνωρίζει ή συλλέγει άγρια 

χόρτα.. Το µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης και συλλογής ειδών άγριων χόρτων κερδίζεται 

από τα άτοµα που η ηλικία τους κυµαίνεται 61-70ετών µε µέσο όρο 54,45 είδη άγριων 

χόρτων ενώ το χαµηλότερο µέσο όρο το συµπληρώνουν τα άτοµα ηλικίας 18-30 ετών µε 

µέσο όρο 15 είδη άγριων χόρτων. Γενικά οι ηλικίες από 51 ετών έως 90 γνωρίζουν και 

συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων.  
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7.4 ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ ΕΙ∆ΟΣ 

ΧΟΡΤΟΥ 
 
 
 

ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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Ο
ΣΟ
ΣΤ
Α

ΜΙΑ ΦΟΡΑ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆ 1% 0% 0% 0% 0%

∆ΥΟ ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ
ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α

2% 1% 0% 0% 0%

ΜΙΑΦΟΡΑ ΤΟ ΜΗΝΑ 4% 0% 5% 0% 0%

∆ΥΟ ΦΟΡΕΣ ΤΟ ΜΗΝΑ 6% 0% 0% 0% 1%

ΣΠΑΝΙΑ 19% 0% 0% 2% 0%

ΠΟΤΕ 68% 99% 95% 98% 99%

Αβγολόχοι Αγκάβανος Aγκρίθαµος-
Κρίθαµο

Aγριοκούκι Αγριοντοµάτ
α

 
 

Γράφηµα 19α: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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Γράφηµα 19β: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 18γ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19δ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ε: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ζ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 18η: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19θ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 18ι: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19κ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19λ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19µ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ν: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ξ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ο: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19π: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 19ρ: Συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος χόρτου 
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
 
Στα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζεται η συχνότητα κατανάλωσης για το κάθε είδος 

χόρτου χωριστά. Σε αυτήν την ερώτηση απάντησαν και τα 100 άτοµα για αυτό το 

ποσοστό που αναγράφεται είναι ακριβώς στα 100 άτοµα. 

Τα χόρτα που καταναλώνουν στη µεγαλύτερη συχνότητα είναι: Ο αγριόσκουλος 1 φορά 

την εβδοµάδα (2%), 2 φορές την εβδοµάδα (4%), 1 φορά το µήνα (7%), 2 φορές το µήνα 

(1%), Σπάνια (22%).  Η αγαλατσίδα 1 φορά την εβδοµάδα (14%), 2 φορές την 

εβδοµάδα (31%), 1 φορά το µήνα (8%), 2 φορές το µήνα (18%), Σπάνια (12%). Οι 

ασκορδουλάκοι 1 φορά την εβδοµάδα (7%), 2 φορές την εβδοµάδα (8%), 1 φορά το 

µήνα (6%), 2 φορές το µήνα (11%), Σπάνια (37%). Οι αµβρωνιές 1 φορά την εβδοµάδα 

(4%), 2 φορές την εβδοµάδα (7%), 1 φορά το µήνα (3%), 2 φορές το µήνα (8%), Σπάνια 

(34%). Οι αγριοαγκινάρες 1 φορά την εβδοµάδα (4%), 2 φορές την εβδοµάδα (3%), 1 

φορά το µήνα (10%), 2 φορές το µήνα (9%), Σπάνια (29%). Οι αρχατζίκοι 1 φορά την 

εβδοµάδα (10%), 2 φορές την εβδοµάδα (12%), 1 φορά το µήνα (12%), 2 φορές το µήνα 

(6%), Σπάνια (18%). 0ι βρούβες 1 φορά την εβδοµάδα (10%), 2 φορές την εβδοµάδα 

(30%), 1 φορά το µήνα (5%), 2 φορές το µήνα (16%), Σπάνια (16%). Τα βυζοράδικα 1 

φορά την εβδοµάδα (10%), 2 φορές την εβδοµάδα (31%), 1 φορά το µήνα (8%), 2 φορές 

το µήνα (12%), Σπάνια (13%) Ο µάραθος 1 φορά την εβδοµάδα (25%), 2 φορές την 

εβδοµάδα (28%), 1 φορά το µήνα (6%), 2 φορές το µήνα (13%), Σπάνια (5%). Τα 

ραδίκια 1 φορά την εβδοµάδα (12%), 2 φορές την εβδοµάδα (20%), 1 φορά το µήνα 

(4%), 2 φορές το µήνα (11%), Σπάνια (13%). Ο ζοχός 1 φορά την εβδοµάδα (19%), 2 

φορές την εβδοµάδα (20%), 1 φορά το µήνα (19%), 2 φορές το µήνα (32%), Σπάνια 

(6%). Το λαγουδοπαξίµαδο 1 φορά την εβδοµάδα (13%), 2 φορές την εβδοµάδα 

(20%),1 φορά το µήνα (18%),2 φορές το µήνα (15%), Σπάνια (15%). Οι λαψανίδες 1 

φορά την εβδοµάδα (9%), 2 φορές την εβδοµάδα (14%), 1 φορά το µήνα (16%), 2 φορές 

το µήνα (20%), Σπάνια (14%). Τα λουµπούνια 1 φορά την εβδοµάδα (5%), 2 φορές την 

εβδοµάδα (6%), 1 φορά το µήνα (0%), 2 φορές το µήνα (2%), Σπάνια (27%). Οι 

χοιροµουρίδες 1 φορά την εβδοµάδα (8%), 2 φορές την εβδοµάδα (17%), 1 φορά το 

µήνα (11%), 2 φορές το µήνα (6%), Σπάνια (15%). Το τουρλούκι 1 φορά την εβδοµάδα 

(2%), 2 φορές την εβδοµάδα (3%), 1 φορά το µήνα (5%), 2 φορές το µήνα (2%), Σπάνια 

(25%). Ο στύφνος 1 φορά την εβδοµάδα (12%), 2 φορές την εβδοµάδα (24%), 1 φορά 

το µήνα (7%), 2 φορές το µήνα (16%), Σπάνια (9%). Οι πετροκαρές 1 φορά την 

εβδοµάδα (4%), 2 φορές την εβδοµάδα (10%), 1 φορά το µήνα (11%), 2 φορές το µήνα 
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(0%), Σπάνια (0%). Το σταµναγκάθι 1 φορά την εβδοµάδα (2%), 2 φορές την εβδοµάδα 

(4%), 1 φορά το µήνα (12%), 2 φορές το µήνα (6%), Σπάνια (38%). 

 Η κατανάλωση των παραπάνω χόρτων πραγµατοποιείται την εποχή συλλογής δηλαδή 

συνήθως από το Νοέµβριο έως το Μάρτιο και όχι όλη τη διάρκεια του έτους. Επίσης από 

τα 100 άτοµα που απάντησαν στα ερωτηµατολόγια µόνο 4 άτοµα είπαν ότι αποθηκεύουν 

τα άγρια χόρτα στον καταψύκτη και τα καταναλώνουν εκτός εποχής 1 φορά το µήνα. 

Από τα παραπάνω δηµοφιλέστερα χόρτα,τα τέσσερα πρώτα χόρτα που συµπληρώνουν το 

µεγαλύτερο ποσοστό κατανάλωσης είναι α)ο ζοχός β) η αγαλατσίδα γ) ο άγριος µάραθος 

δ) το λαγουδοπαξίµαδο 

Στα περισσότερα όµως είδη χόρτων το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων της τάξης πάνω 

από 70% απάντησε ότι δεν τα καταναλώνει “ΠΟΤΕ”. 
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7.5 ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ ΕΙ∆ΟΣ 

ΧΟΡΤΟΥ 
 
 
 
 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ

0,0
10,0
20,0
30,0
40,0
50,0
60,0
70,0
80,0
90,0

100,0

Π
Ο
ΣΟ

ΣΤ
Α

ωµά 0,0 0,0 50,0 33,3 100,0 31,6

βραστά 22,8 100,0 50,0 33,3 0,0 56,6

τσιγαριστά 47,2 0,0 0,0 0,0 0,0 34,8

γιαχνί 10,6 0,0 0,0 33,3 100,0 8,3

άλλο 42,3 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8

ΑΤΟΜΑ 41,0 1,0 6,0 3,0 2,0 36,0

Αβγολόχοι Αγκάβανος Aγκρίθαµο Aγριοκούκι Αγριοντοµάτ
α 

Αγριόσκουλ
ος

 
Γράφηµα 20α: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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Ο
ΣΟ

ΣΤ
Α

ωµά 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 12,5

βραστά 100,0 50,0 100,0 0,0 44,4 68,9

τσιγαριστά 0,0 26,7 0,0 100,0 55,6 18,9

γιαχνί 0,0 39,3 0,0 0,0 0,0 0,0

άλλο 0,0 12,5 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 1,0 8,0 4,0 1,0 9,0 16,0

Άθαφτος Αµολόχα Aντωναϊδα Ασκοτισάρα Ατζιγνίδα Aγριοραπανί
δα

 
Γράφηµα 20β: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΣΤ
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ωµά 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6 3,5

βραστά 97,3 44,5 7,9 0,0 79,1 77,2

τσιγαριστά 0,0 6,8 84,6 33,4 39,7 10,5

γιαχνί 0,0 35,4 14,6 62,4 24,5 10,5

άλλο 5,8 38,1 1,5 33,4 8,2 19,3

ΑΤΟΜΑ 71,0 61,0 65,0 5,0 61,0 55,0

Ασκορδουλά
κος

Αγριοαγκινά
ρες Αρχατζίκοι Άνηθος Αβρωνιές

 
Ασκολύµπρο

ς 

 
 
Γράφηµα 20γ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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                TΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%
90%

100%
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Ο
ΣΟ

ΣΤ
Α

ωµά 14,0 0,0 0,0 0,0 25,0 0,0

βραστά 96,8 93,2 33,3 100,0 100,0 0,0

τσιγαριστά 0,0 21,9 66,7 0,0 12,5 100,0

γιαχνί 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

άλλο 0,0 5,8 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 76,0 86,0 3,0 1,0 1,0 1,0

 Βυζοράδικα Βρούβες
 

Γοργογιάννη
ς 

Γλυκόρριζα
Γλυκορρίζοντ

ας  Γουνροβύζα 

 
 
Γράφηµα 20δ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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20%
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40%
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ΣΤ
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ωµά 10,2 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

βραστά 23,6 1,3 100,0 100,0 100,0 0,0 42,2

τσιγαριστά 32,3 1,3 0,0 0,0 0,0 37,1 63,1

γιαχνί 10,2 0,0 0,0 0,0 0,0 77,1 10,5

άλλο 49,4 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 5,2

ΑΤΟΜΑ 31,0 82,0 1,0 86,0 9,0 30,0 19,0

 Γρύλλος-
∆ρύλος 

 Γλιστρίδα   ∆ρακάκι,  Ζοχός-
τζόχος 

 Κορκολεκ
ανίδες 

Κιντανές  Καυκαλύθ
ρα

 
Γράφηµα 19ε: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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ΣΤ
Α

ωµά 0,0 85,2 0,0 100,0 0,0 0,0

βραστά 5,4 16,0 100,0 50,0 0,0 84,6

τσιγαριστά 94,6 0,0 60,0 0,0 0,0 36,1

γιαχνί 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 9,3

άλλο 0,0 15,4 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 37,0 13,0 8,0 2,0 1,0 23,0

Koυτσουνάδ
α 

 Κάπαρη Καλογρές Κάρδαµο Κολλιά,  Koυφωτοί 

 
 

Γράφηµα 20ζ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 

 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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ωµά 1,1 0,0 0,0 0,0 100,0 3,9

βραστά 0,0 6,3 18,0 50,0 0,0 1,3

τσιγαριστά 98,8 27,3 93,1 50,0 0,0 64,5

γιαχνί 6,0 3,1 1,3 0,0 0,0 55,9

άλλο 1,1 63,6 1,3 0,0 0,0 1,3

ΑΤΟΜΑ 87,0 33,0 75,0 2,0 37,0 77,0

Λαγουδοπαξ
ίµαδο

Λάπαθο Λαψανίδες Λούτες Λουµπούνια Μάραθος

 
Γράφηµα 20η: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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ΣΤ
Α

ωµά 3,1 0,0 0,0 100,0 15,4 0,0

βραστά 84,4 96,6 100,0 0,0 46,8 100,0

τσιγαριστά 26,3 8,6 0,0 0,0 59,3 20,0

γιαχνί 0,0 0,0 0,0 0,0 12,5 0,0

άλλο 4,3 4,3 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 34,0 25,0 14,0 0,0 2,0 5,0

Μαντηλίδα Νερόβρουβε
ς 

Παχιές Περαντζούνι Πετροµάρου
λα 

Μόπλευρα

 
Γράφηµα 20θ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
 

ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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ωµά 0,0 33,3 13,1 100,0 30,8 0,0 0,0

βραστά 100,0 66,7 80,0 5,0 84,6 66,7 100,0

τσιγαριστά 0,0 66,7 3,3 0,0 7,7 66,7 0,0

γιαχνί 0,0 0,0 3,6 5,0 0,0 0,0 0,0

άλλο 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 15,0 15,0 63,0 22,0 16,0 3,0 26,0

Πεντάνευρ
ο

Περδικανύ
χι 

Ραδίκια Ρόκα Σειρίδα, Σκαρολάχ
ανα

Πετροκαρέ
ς

 
Γράφηµα 20ι: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ
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ωµά 0,0 3,7 0,0 0,0 79,4 0,0

βραστά 0,0 0,0 96,4 16,2 81,0 88,0

τσιγαριστά 100,0 96,3 5,8 81,1 0,0 16,0

γιαχνί 100,0 3,7 0,0 2,7 0,0 0,0

άλλο 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 2,0 28,0 71,0 37,0 63,0 51,0

Σφαλάγκαθο
ς 

Σπανάκι 
άγριο 

Στύφνος Στρουφούλια Σταµναγκάθι Σταφυλινάκο
ι 

 
Γράφηµα 20κ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ωµά 50,0 25,1 0,0 53,5 0,0 0,0

βραστά 33,4 41,8 98,2 88,1 50,0 18,2

τσιγαριστά 33,4 39,0 0,0 7,2 100,0 90,9

γιαχνί 0,0 0,0 1,8 1,2 0,0 3,0

άλλο 0,0 25,0 0,0 2,4 0,0 0,0

ΑΤΟΜΑ 8,0 40,0 56,0 84,0 5,0 33,0

Σανταλίδα Tουρλούκι Χοιροµουρίδε
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Aγαλατσίδα Mόπλευρα Στρουφούλια

 
Γράφηµα 20λ: Ποσοστό ατόµων για τον τρόπο κατανάλωσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
 
Τα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζουν τους τρόπους κατανάλωσης των χόρτων και το 

ποσοστό των ατόµων ανά τρόπο κατανάλωσης.Το σύνολο των ατόµων που απάντησαν 

για το κάθε χόρτο φαίνεται στην τελευταία σειρά κάθε πίνακα και το ποσοστό της κάθε 

επιλογής είναι επί του συγκεκριµένου πλήθους ατόµων. 

Παρακάτω αναφέρουµε τα είδη των χόρτων µε το υψηλότερο ποσοστό  τα οποία 

καταναλώνονται Ωµά:o αγκρίθαµος το 50% των ατόµων που απάντησαν (το 50% των 3 

ατόµων), η αγαλατσίδα το 53,5% των ατόµων που απάντησαν (το 53,5% των 84 

ατόµων), η κάπαρη το 85 % των ατόµων που απάντησαν (το 85% των 13 ατόµων), τα 

λουµπούνια το 100% των ατόµων που απάντησαν (το 100% των 37ατόµων), το 

περατζούνι το 100%% των ατόµων που απάντησαν (το 100% των  2 ατόµων), το 

σταµναγκάθι το 79% των ατόµων που απάντησαν (το79 % των 37 ατόµων) 

Βραστά: ο αγκάβανος 100 % των ατόµων που απάντησαν (το100 % στο 1 άτοµο ), οι 

ασκορδουλάκοι 97,3% των ατόµων που απάντησαν (το 97,3% των 71 ατόµων), τα 

βυζόραδικα 97% των ατόµων που απάντησαν(το97% των  76 ατόµων), οι βρούβες  

93,2% των ατόµων που απάντησαν (το93,2 % των 86 ατόµων), η γλυκόριζα 100% των 

ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο), το δρακάκι 100% των ατόµων που 

απάντησαν (το100 % στο 1 άτοµο), οι κορκολεκανίδες 100 % των ατόµων που 

απάντησαν(το100 % των 9 ατόµων), τα µόπλευρα 100% των ατόµων που απάντησαν(το 

100% των 5 ατόµων) οι νερόβρουβες 97% των ατόµων που απάντησαν (το 97% των 25 

ατόµων), οι παχιές 100% των ατόµων που απάντησαν(το 100 % των 14 ατόµων),οι 

πετροκαρές 100% των ατόµων που απάντησαν (το 100 % των 16 ατόµων), το 

πεντάνευρο 100% των ατόµων που απάντησαν (το 100% των  26ατόµων), τα ραδίκια 

80% των ατόµων που απάντησαν(το 80% των 63 ατόµων), ο στύφνος 96,4% των ατόµων 

που απάντησαν (το 96,4 % των 71 ατόµων), το σταµναγκάθι 81% των ατόµων που 

απάντησαν (το 81% των 63 ατόµων), οι χοιροµουρίδες 98% των ατόµων που απάντησαν  

(το 98 % των 56 ατόµων) 

Τσιγαριστά: η κουτσουνάδα 95% των ατόµων που απάντησαν (το 95% των 37 ατόµων), 

το λαγουδοπαξίµαδο 99% των ατόµων που απάντησαν (το 99% των 87 ατόµων), οι 

λαψανίδες 93% των ατόµων που απάντησαν (το 93% των 75 ατόµων), τα µόπλευρα 83% 

των ατόµων που απάντησαν (το83 % των 6 ατόµων), το άγριο σπανάκι 93% % των 

ατόµων που απάντησαν (το 93% των 28 ατόµων), τα στρουµφούλια 81% των ατόµων 

που απάντησαν(το 81% των 37 ατόµων), ο µάραθος 64,5%% των ατόµων που 
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απάντησαν(το 64,5% των 77 ατόµων). 

Γιαχνί : ο άνηθος 62,4% των ατόµων που απάντησαν (το 62,4% των 5ατόµων), ο 

κιντανές 77% των ατόµων που απάντησαν (το 77% των 30 ατόµων). 

Άλλο : Υπήρχαν και κάποιες απαντήσεις για τον τρόπο κατανάλωσης που δεν 

αναφερόταν στο ερωτηµατολόγιο. Αυτές οι απαντήσεις καταγράφηκαν και 

παρουσιάζονται στην κατηγορία “Aλλο”. το λάπαθο το 63,6% των ατόµων που 

απάντησαν το κάνουν ντολµάδες (το 63% των 33 ατόµων), 

τους αυγολόχους το 42,3 % των ατόµων που απάντησαν τους καταναλώνουν τηγανητούς 

µε αυγά (το 42,3% των 41ατόµων), τις αγριοαγκινάρες το 38,1 % των ατόµων που 

απάντησαν ο τρόπος κατανάλωσης τους ήταν αυγολέµονο (το 38,1% των 61ατόµων), το 

γρύλλο το 40,4% των ατόµων που απάντησαν ο τρόπος καταναλωσής του ήταν οφτός (το 

40,4% των 31 ατόµων), % και το τουρλούκι το 25% των ατόµων που απάντησαν ο 

τρόπος καταναλωσής του ήταν τηγανητό µε αυγά (το 25 % των 40 ατόµων)  

Γενικά ένα τελικό συµπέρασµα είναι ότι οι δύο πρώτες κατηγορίες που συµπληρώνουν 

το µεγαλύτερο αριθµό χόρτων ως προς τον τρόπο κατανάλωσης είναι τα βραστά και τα 

τσιγαριστά. 
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7.6 ∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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2,9 0,0 0,0 0,0 50,0 10,0 60,0

Στις ίδιες ποσότητες ανα
10m3 όπως 2 όπως πριν 5-10
χρόνια

0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 10,0 60,0

∆εν βρίσκονται κάποια είδη
όπως πριν 5-10 χρόνια

0,0 0,0 0,0 0,0 50,0 20,0 0,0

Στις ίδιες περιοχές όπως πριν
5-10 χρόνια αλλά σε
λιγ.ποσοτ.

97,1 100,0 100,0 100,0 0,0 70,0 10,0
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Γράφηµα 21α: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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∆ΥΣΚΟΛΙΕΣ ΕΥΡΕΣΗΣ
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Γράφηµα 21β: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21γ: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21δ: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21ε: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21ζ: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 

επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21η: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 21θ: Ποσοστό ατόµων για τις δυσκολίες εύρεσης του κάθε είδους χόρτου 
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 

 
Τα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζουν τις δυσκολίες εύρεσης των χόρτων και το 

ποσοστό των ατόµων ανά δυσκολίες εύρεσης.Το σύνολο των ατόµων που απάντησαν για 

το κάθε χόρτο φαίνεται στην τελευταία σειρά κάθε πίνακα και το ποσοστό της κάθε 

επιλογής είναι επί του συγκεκριµένου πλήθους ατόµων. 

Τα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζουν το ποσοστό των ατόµων  για τις δυσκολίες 

εύρεσης του κάθε είδους χόρτου επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 

Τα ερωτηµατολόγια ήταν για 100 άτοµα εποµένως το ποσοστό των ατόµων που φαίνεται 

στον πίνακα µπορεί να ερµηνευτεί και ως αριθµός ατόµων. 

Παρακάτω αναφέρουµε τα είδη των χόρτων µε  ποσοστό  µεγαλύτερο από 70% των 

ατόµων που απάντησαν σχετικά µε τις δυσκολίες εύρεσης : 

Στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5-10 χρόνια αλλά και στις ίδιες ποσότητες ανά 10m3 

όπως 2 όπως πριν 5-10 χρόνια είναι η αµολόχα, η κάπαρη, το λαγουδοπαξίµαδο, οι 

λαψανίδες, ο στύφνος, ο άγριος µάραθος, η µαντηλίδα, οι νερόβρουβες, η ρόκα, το 

λάπαθο, και ο ζοχός. 

Η επιλογή που συµπλήρωσε το µεγαλύτερο ποσοστό απαντήσεων αλλά και τα 

περισσότερα είδη χόρτων είναι Στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5-10 χρόνια αλλά σε 

λιγότερες ποσότητες. Τα είδη των χόρτων που βρίσκονται σε λιγότερες ποσότητες και 

σε ποσοστό πάνω από 70%  των ατόµων που απάντησαν είναι οι αυγολόχοι, η 
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αγριοραπανίδα, η αγριοαγκινάρα, οι αµβρωνιές, ο ασκολύµπρος που συµπληρώνει το 

µεγαλύτερο ποσοστό 100% των 36 ατόµων που απάντησαν, ο γρύλλος, ο κιντανές, η 

κουτσουνάδα, τα µόπλευρα, οι παχιές, τα πετροµάρουλα, οι πετροκαρές, το πεντάνευρο, 

το άγριο σπανάκι, το σταµναγκάθι, η σανταλίδα και το τουρλουκι. 

Ο αγκάβανος αγκρίθαµος και το αγριοκούκι συµπληρώνουν το 100% των απαντήσεων 

όµως δεν είναι στατιστικά σηµαντικό γιατί τα άτοµα που απάντησαν ήταν κάτω από 4. 

Αυτό βέβαια µπορεί να σηµαίνει  ότι αυτά τα χόρτα ή έχουν εξαφανιστεί ή δεν τα 

καταναλώνουν οπότε οι απαντήσεις είναι λίγες. 

Τα έιδη που δεν βρίσκονται όπως πριν 5-10 χρόνια είναι η αγριοντοµάτα, η 

αγριοραπανίδα.ο κιντανές και τα πετροµάρουλα. Όµως το ποσοστό των ατόµων που 

απάντησαν είναι κάτω από 20% και δεν είναι στατιστικά αξιόπιστο αποτέλεσµα. 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 261

7.7 ΠΡΟΑΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ 
ΕΙ∆ΟΣ ΧΟΡΤΟΥ 

 
 
 
 
 
 

ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

Π
Ο
ΣΟ

ΣΤ
Α

ΝΑΙ 1% 3% 1% 69% 1% 8% 1% 1%

ΟΧΙ 99% 97% 99% 31% 99% 92% 99% 99%

Αγριοαγκι
νάρες 

 
Ασκολύµ
προς 

 
Βυζοράδι

κα
Γλιστρίδα 

 Καυκαλύ
θρα Κιντανές

Koυτσουν
άδα  Κάπαρη 

 
 
 

Γράφηµα 22α: Προσπάθεια καλλιέργειας για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 22α: Προσπάθεια καλλιέργειας για το κάθε είδος χόρτου 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
 
Στα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζεται σε ποια είδη χόρτων έγινε προσπάθεια 

καλλιέργειας.. Σε αυτήν την ερώτηση απάντησαν και τα 100 άτοµα για αυτό το ποσοστό 

που αναγράφεται είναι ακριβώς στα 100 άτοµα. 

Tα είδη των χόρτων που παρουσιάζονται να συγκεντρώνουν το µεγαλύτερο ποσοστό των 

ατόµων που τα καλλιεργούν είναι η γλιστρίδα 69%, ο στύφνος 16%, ο µάραθος, τα 

ραδίκια, η σειρίδα, η ρόκα 8% και ο κιντανές και το σταµναγκάθι 8%. 
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7.8 ΕΠΟΧΗ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ ΕΙ∆ΟΣ ΧΟΡΤΟΥ 
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Γράφηµα 23α: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 
του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23β: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν 
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Γράφηµα 23γ: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23δ: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου  
επί του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23ε: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23ζ: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23η: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23θ: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23ι: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί του 

ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
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Γράφηµα 23κ: Ποσοστό ατόµων για την εποχή συλλογής του κάθε είδους χόρτου επί 

του ποσοστού των ατόµων που απάντησαν. 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Τα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζουν την εποχή συλλογής των χόρτων και το 

ποσοστό των ατόµων ανά εποχή συλλογής. 

Το σύνολο των ατόµων που απάντησαν για το κάθε χόρτο φαίνεται στην τελευταία σειρά 

κάθε πίνακα και το ποσοστό της κάθε επιλογής είναι επί του συγκεκριµένου πλήθους 

ατόµων. 

Όλα τα είδη των χόρτων στους παραπάνω πίνακες συλλέγονται το Φθινόπωρο και το 

Χειµώνα ως τις αρχές της άνοιξης ανάλογα µε την οψιµότητα των βροχών, εκτός τη 

γλιστρίδα που συλλέγεται το Καλοκαίρι και το στύφνο που συλλέγεται και το καλοκαίρι. 

Παρακάτω αναφέρουµε τα είδη των χόρτων µε το υψηλότερο ποσοστό τα οποία 

συλλέγονται : 

Χειµώνα: o αγκάβανος 100% των ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο), η 

αγριοντοµάτα 100 % των ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο), οι λούτες 100 

% των ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο), οι παχιές 100 % των ατόµων που 

απάντησαν (το 100% των 14 ατόµων), το περατζούνι100 % των ατόµων που απάντησαν 

(το 100% των 2 ατόµων), ο γοργογιάννης 100 % των ατόµων που απάντησαν (το 100% 

των 3 ατόµων), ο γονροβύζα 100 % των ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο),  
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η σανταλίδα 100 % των ατόµων που απάντησαν (το 100% των 7 ατόµων), τα 

πετρόµαρουλα 100% των ατόµων που απάντησαν (το 100% των 14 ατόµων), οι 

κορκολεκανίδες 100 % των ατόµων που απάντησαν (το100 % των 8 ατόµων), η 

καυκαλύθρα 100 % των ατόµων που απάντησαν (το 100% των 19 ατόµων), η κολλιά 

100% των ατόµων που απάντησαν (το 100% των 2 ατόµων), η ασκοτισάρα 100 % των 

ατόµων που απάντησαν (το 100% στο 1 άτοµο), ο ζοχός 98,7% των ατόµων που 

απάντησαν (το98,7 % των 78 ατόµων), οι βρούβες 98,5 % των ατόµων που απάντησαν 

(το 98,5% των 66 ατόµων),οι χοιροµουρίδες 98 % των ατόµων που απάντησαν (το 98% 

των 51 ατόµων), το λαγουδοπαξίµαδο 97 % των ατόµων που απάντησαν (το 97% των 74 

ατόµων), η αγαλατσίδα 95,9 % των ατόµων που απάντησαν (το 95,9% των  ατόµων), ο 

γρύλλος 95,8% των ατόµων που απάντησαν (το95,8 % των 24 ατόµων), το % των 

ατόµων που απάντησαν (το % των ατόµων), οι νερόβρουβες95,5 % των ατόµων που 

απάντησαν (το 95,5% των 21 ατόµων), ταβυζοράδικα 95,5 % των ατόµων που 

απάντησαν (το 95,5% των 67 ατόµων), το λάπαθο 95,4 % των ατόµων που απάντησαν 

(το 95,4% των 31ατόµων), ο ασκορδουλάκος 95 % των ατόµων που απάντησαν (το 95% 

των 74 ατόµων), οι κουφωτοί 94,4 % των ατόµων που απάντησαν (το 94,4% των 19 

ατόµων), οι αρχατζίκοι 94 % των ατόµων που απάντησαν (το 94% των 52 ατόµων), ο 

κιντανές 93% των ατόµων που απάντησαν (το 93% των 25 ατόµων), το άγριο σπανάκι 

92 % των ατόµων που απάντησαν (το 92% των 24 ατόµων), 0 ασκόλυµπρος 92% των 

ατόµων που απάντησαν (το 92 % των 36 ατόµων), τα στρουφούλια 91% των ατόµων που 

απάντησαν (το 91% των 31 ατόµων), ο αγριόσκουλος 90,6 % των ατόµων που 

απάντησαν (το90,6 % των 32 ατόµων), οι αυγολόχοι 90 % των ατόµων που απάντησαν 

(το 90% των 34 ατόµων), ο γλυκορίζοντας 89 % των ατόµων που απάντησαν (το 89 % 

των 8 ατόµων), η κουτσουνάδα 88,6% των ατόµων που απάντησαν (το 88,6% των 33 

ατόµων), οι σταφυλινάκοι 82 % των ατόµων που απάντησαν (το82 % των 44 ατόµων). 

Άνοιξη: οι αγριοαγκινάρες 88% των ατόµων που απάντησαν (το 88% των 46 ατόµων), 

άγριος µάραθος 87 % των ατόµων που απάντησαν (το 87% των 66 ατόµων), το 

τουρλούκι 74 % των ατόµων που απάντησαν (το 74% των 31 ατόµων), 

το σταµναγκάθι 64 % των ατόµων που απάντησαν (το 64% των 51 ατόµων), οι 

αµβρωνιές 63 % των ατόµων που απάντησαν (το 63% των 44 ατόµων), η κάπαρη 44 % 

των ατόµων που απάντησαν (το 44% των 8 ατόµων), οι πετροκαρές 42 % των ατόµων 

που απάντησαν (το 42% των 23 ατόµων) 

Καλοκαίρι: η γλιστρίδα 97,4 % των ατόµων που απάντησαν (το 97,4% των 54ατόµων), 

ο στύφνος 92 % των ατόµων που απάντησαν (το 92% των 61 ατόµων), η ρόκα 38 % των 

ατόµων που απάντησαν (το 38% των 12 ατόµων). 
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Φθινόπωρο: 50 % των ατόµων που απάντησαν (το 50 % των 2 ατόµων), η 

αγριοραπανίδα 10 % των ατόµων που απάντησαν (το 10% των 10ατόµων). 
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7.9TOΠΟΘΕΣΙΑ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΚΑΘΕ ΕΙ∆ΟΣ 
ΧΟΡΤΟΥ 
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Γράφηµα 24α: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24β: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24γ: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24δ: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 

 

ΤΟΠΟΘΕΣΙΑ ΣΥΛΛΟΓΗΣ

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

Π
Ο
ΣΟ
ΣΤ
Α

Καλλιεργούµενα εδάφη 16,7 37,3 80,0 86,4 33,3 71,4 69,4

βουνά 44,4 5,3 6,7 3,0 33,3 0,0 6,9

παραλίες 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

απόκρυµνα 0,0 1,3 0,0 0,0 0,0 0,0 1,4

σκιερά 0,0 4,0 6,7 0,0 0,0 0,0 0,0

ηλιοχαρή 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 2,8

µη καλλιεργούµενα πεδινά
εδάφη

38,9 86,7 36,7 10,6 33,3 28,6 69,4

ΑΤΟΜΑ 18,0 75,0 30,0 66,0 3,0 7,0 72,0

 
Koυφωτο

ί

Λαγουδο
παξίµαδ

ο
Λάπαθο

Λαψανίδ
ες Λούτες

Mόπλευ
ρα µάραθος

 
 
Γράφηµα 24ε: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24ζ: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24η: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
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Γράφηµα 24θ: Τοποθεσία συλλογής για το κάθε είδος χόρτου 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Τα παραπάνω γραφήµατα παρουσιάζουν την τοποθεσία συλλογής των χόρτων και το 

ποσοστό των ατόµων ανά τοποθεσία συλλογής. Το σύνολο των ατόµων που απάντησαν 

για το κάθε χόρτο φαίνεται στην τελευταία σειρά κάθε πίνακα και το ποσοστό της κάθε 

επιλογής είναι επί του συγκεκριµένου πλήθους ατόµων. 

Παρακάτω αναφέρουµε τα είδη των χόρτων µε το υψηλότερο ποσοστό των ατόµων που 

τα συλλέγουν σε: 

 Καλλιεργούµενα εδάφη: Σε ποσοστό ατόµων που απάντησαν από 80%-100% είναι η 

γλιστρίδα 100% (το100 % των 78 ατόµων), η ρόκα 100%, (το100 % των13 ατόµων), η 

µαντηλίδα 100%, (το100 % των 26 ατόµων), ο ζοχός 97% (το 97% των 78 ατόµων), το 

άγριο σπανάκι 95,8%, (το95,8 100% των 23 ατόµων), οι νερόβρουβες 95,5%, (το 95,8 % 

των 22 ατόµων), ο στύφνος 95,4% (το95,4 % των 65 ατόµων), η κουτσουνάδα 86,5% (το 

86,5 % των 33 ατόµων), οι λαψανίδες 86% (το 86% των 66 ατόµων), και το λάπαθο 

80%. (το 80% των 30 ατόµων). 

Βουνά: Σε ποσοστό ατόµων που απάντησαν από 60% -100%είναι αγριοντοµάτα 
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100%,% (το 100% στο 1 ατόµο), τα ραδίκια 100% (το100 % των 54 ατόµων), ο άγριος 

άνηθος 65% (το100 % των 3 ατόµων), οι πετροκαρές 63,6%, (το63,6 % των22 ατόµων), 

και ο ασκολύµπρος 61%. (το 61% των 41 ατόµων). 

Παραλίες: Τα είδη των χόρτων που συλλέγουν στις παραλίες είναι πολύ λίγα. Και αυτά 

είναι ο αγκρίθαµος 50% (το50 % των 4 ατόµων), και το σταµναγκάθι 23% (το23 % των 

55 ατόµων). Ολα τα υπόλοιπα είδη χόρτων,εκτός από 4 είδη που το ποσοστό των ατόµων 

που απάντησαν είναι κάτω από 3%,είναι 0%. 

Απόκρυµνα:Και εδώ τα είδη των χόρτων που συλλέγουν σε απόκρυµνα µέρη είναι πολύ 

λίγα. Αυτά είναι οι πετροκαρές 22,7% (το22,7 % των 22 ατόµων), ο αγριόσκουλος 7,5, 

(το 7,5% των 40 ατόµων), τα πετροµάρουλα 6,3%. (το6,3 % των 16ατόµων Ολα τα 

υπόλοιπα είδη χόρτων,εκτός από 5 είδη σε ποσοστό ατόµων που απάντησαν κάτω από 

4%,είναι 0%. 

Σκιερά:Οι αµβρωνιές 93,5% (το 93,5% των 47ατόµων) και το πεντάνευρο 17%. (το 

17% των 17 ατόµων). Απο τα υπόλοιπα είδη χόρτων που συλλέγονται σε σκιερά µέρη 

ένα ποσοστό ατόµων που τα συλλέγει είναι κάτω από 7% και ένα άλλο ποσοστό ατόµων 

που είναι και το µεγαλύτερο, δεν τα συλλέγει καθόλου σε αυτά τα µέρη. 

Ηλιοχαρή:Μάραθος 2,8 % (το 2,8% των 72 ατόµων) και σε όλα τα άλλα είδη χόρτων το 

ποσοστό των ατόµων που τα συλλέγει σε ηλιοχαρή µέρη είναι 0%. Αυτο το αποτέλεσµα 

δεν σηµαίνει ότι τα χόρτα δεν τα συλλέγουν σε ηλιοχαρή µέρη απλά ήταν λανθασµένη 

συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων. Έπρεπε σε όλες τις επιλογές εκτός από την επιλογή 

“σκιερά” να προστίθεται και η επιλογή “ηλιοχαρή”. 

Μη καλλιεργούµενα πεδινά εδάφη: Σε ποσοστό ατόµων που απάντησαν από 80% -

100%είναι το ταραξάκο100% (το100 % των 2 ατόµων), τα ραδίκια 100%,(το100 % των 

41 ατόµων), η αγαλατσίδα 87,5% (το 87,5% των 72 ατόµων), το άγριο σπανάκι 83,3% 

(το83,3 % των 23 ατόµων), το τουρλούκι 82,8% (το 82,8% των 29 ατόµων), οι παχιές 

81,3% (το81,3 % των 16 ατόµων), η κουτσουνάδα 81% (το % των ατόµων) και το 

λαγουδοπαξίµαδο 80,7% (το 80,7% των 75ατόµων). 

 

Συνολικό συµπέρασµα 
 
 
Σύµφωνα µε τους παραπάνω σχολιασµούς το µεγαλύτερο ποσοστό των άγριων χόρτων 

το συλλέγουν σε καλλιεργούµενα και µη καλλιεργούµενα πεδινά εδάφη.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8 ΣΥΓΚΡΙΣΕΙΣ ΜΕΤΑΞΥ ΠΟΛΗΣ 

ΙΕΡΑΠΕΤΡΑΣ ΚΑΙ ΧΩΡΙΑ ΠΟΥ ΑΦΟΡΑ ΤΗ ΓΝΩΣΗ ΚΑΙ 

ΤΗ ΣΥΛΛΟΓΗ ΑΓΡΙΩΝ ΧΟΡΤΩΝ 

 
 
 
 

 
8.1 Συγκρίσεις γνώσης άγριων χόρτων µεταξύ Ιεράπετρας και Χωριά. 
 

Πίνακας19α : Κατανοµή ποσοστού ερωτηθέντων ατόµων σε σχέση µε τον τόπο 
κατοικίας ους 

 
 

 
Συχνότητ

α  
Ποσοστό 
% 

Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 53 53 53 53 

ΕΠΙΣΚΟΠΗ 10 10 10 63,2 

ΜΑΛΛΕΣ 19 19 19 82 

ΚΑΛΑΜΑΥΚ
Α 10 10 10 92 

ΜΥΘΟΙ 4 4 4 95 

ΣΤΟΜΙΟ 2 2, 2 97 

ΦΕΡΜΑ 1 1 1 99 

ΒΑΙΝΙΑ 1 1 1 100 

 

Total 100 100 100  
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Πίνακας 19β:Κατανοµή ποσοστού γνώσης πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 

 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Αβγολόχοι  32,% 68,% 55,10% 44,90% 

Αγκάβανος  68,% 32% 85,71% 14,29% 

Aγκρίθαµος-Κρίθαµο  92% 8% 81,63% 18,37% 

Aγριοκούκι  96% 4% 91,84% 8,16% 

Αγριοντοµάτα  92% 8% 94% 6% 

Aγριοραπανίδα,  80% 20% 80% 20% 

Αγριόσκουλος,Σκούλος  30% 70% 51,02% 48,98% 

Άθαφτος  96,% 4% 93,88% 6,12% 

Αµολόχα  6% 94% 2% 98% 

Αµποράντζα  94% 6% 95,92% 4,08% 

Aντωναϊδα  90% 10% 81,63% 18,37% 

Ασκοτισάρα  96,% 4% 89,80% 10,20% 
Ατζιγνίδα, αγγινίδα, 
Κνίδη  8,% 92% 6,00% 94% 

Aγαλατσίδα  8,% 92% 12% 88% 

Ασκορδουλάκος  8% 92% 8% 92% 

Αγριοαγκινάρες  16% 84% 16% 84% 
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Πίνακας 19β: Σύγκριση ποσοστού γνώσης πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Αρχατζίκοι  18% 82% 32,65% 67,35% 

Άνηθος (άγριος)  98% 2% 92% 8% 

Αβρωνιές, 
αµπελουρίδα  

12% 88% 20% 80% 

Αγγόγλωσσος, 
αιγόγλωσσος,  

100% 0% 100% 0% 

Ασκολύµπρος  4% 96% 30,61% 69,39% 

Βυζοράδικα, 
Βυζιούδα,  

6% 94% 22% 78% 

Βρούβες, 
βρουβάσταχα, 
απορρόχια  

10% 90% 10% 90% 

Βατραχόχορτο, 
αυλακόχορτο  

100% 0% 100% 0% 

Γοργογιάννης  86% 14% 100% 0% 

Γλυκόρριζα 
άγριο τεύτλο  

94% 6% 97,96% 2,04% 

Γλυκορρίζοντας, 
(είδος βρούβας)  

96% 4% 85,71% 14,29% 

Γουνροβύζα  98% 2% 100% 0% 

 Γρύλλος-
∆ρύλος  

34% 66% 69,39% 30,61% 

 Γλιστρίδα  6% 94% 4% 96% 

 ∆ρακάκι, 
κουβάκι,  

100% 0% 95,92% 4,08% 

 Ζοχός-τζόχος  6% 94% 8% 92% 
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Πίνακας 19β: Σύγκριση ποσοστού γνώσης πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Kουφοξυλιά (µουροβέρι) 100% 0% 97,96% 2,04% 

Κορκολεκανίδες 98% 2% 79,59% 20,41% 

Καυκαλύθρα 78% 22% 63,27% 36,73% 
(Κιντανές), αµπελόπρασσο, 
άγριο πράσσο 40% 60% 59,18% 40,82% 

Koυτσουνάδα 50% 50% 48,98% 51,02% 

Κάπαρη 86% 14% 59,18% 40,82% 
Καλογρές, Νεροκράτης, 
∆ίψακος 90% 10% 91,84% 8,16% 

Κάρδαµο, 
νεροκάρδαµο,Καρδαµουλίδα 100% ,0% 89,80% 10,20% 

Κάρδος 98% 2% 100% 0% 

Κολλιά, Ψαροκολλιά 94% 6% 95,92% 4,08% 

Κολοκυθόχορτο 100% 0% 100% 0% 

Κουδουµαλιά 100% 0% 100% 0% 

Koυφωτοί 42% 58% 87,76% 12,24% 

Κόψο 96% 4% 100% 0% 

Λαγουδοπαξίµαδο,Λαγούτα, 10% 90% 8% 92% 

Λουτσά, αλουτσά 100% 0% 100% 0% 

Λάπαθο 32% 68% 59,18% 40,82% 
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Πίνακας 19β: Σύγκριση ποσοστού γνώσης πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 

 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Λαψανίδες 8% 92% 18% 82% 

Λούτες 98% 2% 95,92% 4,08% 

Λουµπούνια 24% 76% 10% 90% 
Μεσκηνάκια, 
Βοιδόγλωσσα 98% 2% 97,96% 2,04% 

Μεταξοσειρίδα 100% 0% 100% 0% 

Mόπλευρα 82% 18% 100% 0% 
Μουστάκια 
του 
κατσουλιού 

100% ,00% 100% 0% 

Μυρορόδικο, 
(Άδωνις) 100% ,00% 97,96% 2,04% 

Mατζούκατας 100% ,00% 97,96% 2,04% 
Μάραθος 
(άγριος) 14% 86% 12% 88% 

Μαντηλίδα 26% 74% 26,53% 73,47% 

Νερόβρουβες 58% 42% 67,35% 32,65% 

Παχιές 86% 14% 81,63% 18,37% 

Ποστανάγλα 96,% 4% 95,92% 4,08% 

Περαντζούνι 90% 10% 87,76% 12,24% 

Πετροµάρουλα 60,% 40% 85,71% 14,29% 
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Πίνακας 19β : Σύγκριση ποσοστού γνώσης πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Πεντάνευρο,  78% 22,% 71,43% 28,57% 

Περδικανύχι  95,92% 4,08% 95,92% 4,08% 

Ραδίκια  36% 64% 34,69% 65,31% 
Ρόκα, 
αρώµατος  82% 18% 46,94% 53,06% 

Σειρίδα,  74% 26% 85,71% 14,29% 

Σκαρολάχανα  94% 6% 97,96% 2,04% 

Σκυλλόβρουβα  100% 0% 100% 0% 

Στραβόξυλο  100% 0% 97,96% 2,04% 

Σφαλάγκαθος  100,% 0% 95,92% 4,08% 

Σπανάκι άγριο  7% 22% 48,98% 51,02% 

Στύφνος  14% 86% 12% 88% 

Στρουφούλια  50% 50% 54,17% 45,83% 

Σταµναγκάθι 16% 84% 24% 76% 

Σταφυλινάκοι  32% 68% 38,78% 61,22% 

Σανταλίδα  90% 10% 85,71% 14,29% 

Ταράξακος  100% 0% 97,96% 2,04% 

Tουρλούκι,  40% 60% 36,73% 63,27% 

Τζιγκανίδι  100% 0% 100% 0% 

Τσιχλάντερα  100% 0% 100% 0% 

Χοιροµουρίδες  16,00% 84% 46% 54% 
 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
 
Από τους παραπάνω πίνακες φαίνεται ότι στα είδη των χόρτων που εµφανίζεται ποσοστό 

γνώσης µεγαλύτερο από 80% στην Ιεράπετρα και στα Χωριά είναι η αµολόχα (98%) και 
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94% αντίστοιχα, η ατζιγνίδα (94%) και (92%) αντίστοιχα, η αγλατσίδα (94%) και (92%) 

αντίστοιχα, ο ασκορδουλάκος (92%) και στα δύο δείγµατα, οι αγριοαγκινάρες (84%) και 

στα δύο δείγµατα, οι αµβρωνιές (80%) και (88%) αντίστοιχα, οι βρούβες (90%) και στα 

δύο δείγµατα, ο ζοχός (92%) και (94%) αντίστοιχα, το λαγουδοφάϊ (92%) και (90%) 

αντίστοιχα, οι λαψανίδες (82%) και (92%) αντίστοιχα, ο µάραθος (άγριος) (88%) και 

(86%) αντίστοιχα,και τέλος ο στύφνος (88%) και (86%) αντίστοιχα. 

 
 

Πίνακας 19γ: Σύγκριση ποσοστού ερωτηθέντων ατόµων Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

  
Συχνότητ

α  Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

Ιεραπετρα 53 53,0 53,0 53,0

Χωριά 47 47,0 47,0 100,0

 

Total 100 100,0 100,0  
 
 
 

Πίνακας 19δ: Συσχέτιση µέσων όρων γνώσης χόρτων µε Ιεράπετρα και χωριά 
 
 

  Πόλη 
Αριθµός 
ατόµων 

Μέσος 
όρος 

Τυπική 
απόκλισ
η 

Τυπικό 
σφάλµα 

Ιεραπετρα 53 27,2200 10,36535 1,46588Σύνολο χόρτων 
που γνωρίζουν 

Χωριά 47 28,9600 8,13147 1,14996
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι ο µέσος όρος των ειδών των χόρτων που 

γνωρίζουν τα άτοµα µε τόπο κατοικίας την Ιεράπετρα είναι 27 είδη. Ενώ ο µέσος όρος 

των ειδών των χόρτων που γνωρίζουν τα άτοµα µε τόπο κατοικίας τα Χωριά είναι 28 

είδη. Αν αυτή η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι θα φανεί 

στον παρακάτω πίνακα. 
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Πίνακας 19ζ:Συσχέτιση µέσων όρων γνώσης ειδών χόρτων της Ιεράπετρας µε τα Χωριά 
(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 

 
 

 

Levene Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις  t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

Ίσες 
διακυµάνσεις 
  

4,852 ,030 -,934 98 ,353

Άνισες 
διακυµάνσεις  
 

   -,934 92,744 ,353

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στον παραπάνω πίνακα φαίνεται, αν η παραπάνω διαφορά (πίνακας 19δ) των µέσων 

όρων γνώσης ειδών χόρτων µεταξύ των ατόµων που κατοικούν στην Ιεράπετρα και 

αυτών που κατοικούν στα χωριά είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι.  

Παρατηρείται ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του Levene’s Test είναι 0,030>0.05 

εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις είναι ίσες ανάµεσα σε αυτούς που κατοικούν 

στην Ιεράπετρα και σε αυτούς που κατοικούν στα Χωριά. Άρα, το επίπεδο 

σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,353>0.05. Συµπεραίνουµε λοιπόν ότι δεν υπάρχει 

στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών χόρτων µεταξύ των ατόµων που ο τόπος 

κατοικίας τους είναι η Ιεράπετρα και των ατόµων που ο τόπος κατοικίας τους είναι τα 

Χωριά. 
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Γράφηµα 19ζ: Συσχέτιση µέσων όρων γνώσης ειδών χόρτων της Ιεράπετρας µε τα 

Χωριά 
 
8.2 Συγκρίσεις συλλογής άγριων χόρτων µεταξύ πόλης Ιεράπετρας και Χωριά  

 
 
Πίνακας 20α: Συσχέτιση ποσοστού ερωτηθέντων ατόµων σε σχέση µε τον τόπο 
κατοικίας τους 
.  

  
Συχνότητ

α  Ποσοστό Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 53 53 53 53 

ΕΠΙΣΚΟΠΗ 10 10 10 63,2 

ΜΑΛΛΕΣ 19 19 19 82 

ΚΑΛΑΜΑΥΚ
Α 10 10 10 92 

ΜΥΘΟΙ 4 4 4 95 

ΣΤΟΜΙΟ 2 2, 2 97 

ΦΕΡΜΑ 1 1 1 99 

ΒΑΙΝΙΑ 1 1 1 100,0 

 

Σύνολο 100 100 100  
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Πίνακας 20β: Σύγκριση ποσοστού συλλογής πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 

 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Αβγολόχοι  53,19% 46,81% 81,13% 18,87% 

Αγκάβανος  97,87% 2,13% 96,23% 3,77% 

Aγκρίθαµος-Κρίθαµο  97,87% 2,13% 96,23% 3,77% 

Aγριοκούκι  93,62% 6,38% 96,23% 3,77% 

Αγριοντοµάτα  100% 0% 98,11% 1,89% 

Aγριοραπανίδα,  89,36% 10,64% 88,68% 11,32% 

Αγριόσκουλος,Σκούλος  61,70% 38,30% 83,02% 16,98% 

Άθαφτος  100% ,00% 100% 0% 

Αµολόχα  95,74% 4,26% 90,57% 9,43% 

Αµποράντζα  100% 0% 100% 0% 

Aντωναϊδα  97,87% 2,13% 100% 0% 

Ασκοτισάρα  97,87% 2,13% 100% 0% 

Ατζιγνίδα, αγγινίδα 93,62% 6,38% 92,45% 7,55% 

Aγαλατσίδα  19,15% 80,85% 37,74% 62,26% 
Ασκορδουλάκος 
(µούσκαρι)  36,17% 63,83% 64,15% 35,85% 

Αγριοαγκινάρες  55,32% 44,68% 64,15% 35,85% 
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Πίνακας 20β: Σύγκριση ποσοστού συλλογής πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 

 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Αρχατζίκοι  31,91% 68,09% 56,60% 43,40% 

Άνηθος (άγριος) 100% 0% 94,34% 5,66% 
Αβρωνιές, 
αµπελουρίδα  44,68% 55,32% 73,58% 26,42% 

Αγγόγλωσσος, 
αιγόγλωσσος 100% 0% 100% 0% 

 Ασκολύµπρος  44,68% 55,32% 77,36% 22,64% 
 Βυζοράδικα, 
Βυζιούδα, 19,15% 80,85% 49,06% 50,94% 

Βρούβες, 
βρουβάσταχα 23,40% 76,60% 45,28% 54,72% 

Βατραχόχορτο, 
αυλακόχορτο  100% 0% 100,00% 0% 

 Γοργογιάννης 
ΣΥΛΛΕΓΟΥΝ 95,74% 4,26% 100,00% ,00% 

Γλυκόρριζα 
άγριο τεύτλο  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Γλυκορρίζοντας, 
Γλυκοσειρίδα  91,49% 8,51% 94,34% 5,66% 

 Γουνροβύζα  95,74% 4,26% 100,00% ,00% 
 Γρύλλος-
∆ρύλος  55,32% 44,68% 90,57% 9,43% 

 Γλιστρίδα  21,28% 78,72% 24,53% 75,47% 
 ∆ρακάκι, 
κουβάκι 100,00% ,00% 100,00% ,00% 

 Ζοχός-τζόχος  14,89% 85,11% 28,30% 71,70% 
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Πίνακας 20β: Σύγκριση ποσοστού συλλογής πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 

 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
 Kουφοξυλιά (µουροβέρι)  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

 Κορκολεκανίδες  100,00% ,00% 84,91% 15,09% 

 Καυκαλύθρα  85,11% 14,89% 77,36% 22,64% 
 (Κιντανές), αµπελόπρασσο, 
άγριο πράσσο  63,83% 36,17% 81,13% 18,87% 

Koυτσουνάδα  70,21% 29,79% 67,92% 32,08% 

 Κάπαρη  97,87% 2,13% 86,79% 13,21% 
Καλογρές, Νεροκράτης, 
∆ίψακος  95,74% 4,26% 92,45% 7,55% 

Κάρδαµο, 
νεροκάρδαµο,Καρδαµουλίδα 100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Κάρδος  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Κολλιά, Ψαροκολλιά  97,87% 2,13% 100,00% ,00% 

Κολοκυθόχορτο 100,00% ,00% 100,00% ,00% 

 Κουδουµαλιά  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

 Koυφωτοί  68,09% 31,91% 94,34% 5,66% 

Κόψο  100,00% ,00% 100,00% ,00% 
Λαγουδοπαξίµαδο,Λαγούτα,  
Λαγουδοφάι  14,89% 85,11% 35,85% 64,15% 

Λουτσά, αλουτσά  100,00% ,00% 100,00% ,00% 
Λάπαθο  61,70% 38,30% 73,58% 26,42% 
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Πίνακας 20β: Σύγκριση ποσοστού συλλογής πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Λαψανίδες  29,79% 70,21% 41,51% 58,49% 

Λούτες  97,87% 2,13% 98,11% 1,89% 

Λουµπούνια  100,00% ,00% 100,00% ,00% 
Μεσκηνάκια, 
Βοιδόγλωσα  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Μεταξοσειρίδα  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Mόπλευρα  87,23% 12,77% 100,00% ,00% 
Μουστάκια 
του 
κατσουλιού  

100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Μυρορόδικο, 
(Άδωνις)  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Mατζούκατας  100,00% ,00% 100,00% ,00% 
Μάραθος 
(άγριος)  31,91% 68,09% 30,19% 69,81% 

Μαντηλίδα  80,85% 19,15% 60,38% 39,62% 

Νερόβρουβες  70,21% 29,79% 84,91% 15,09% 

Παχιές  85,11% 14,89% 86,79% 13,21% 

Ποστανάγλα  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Περαντζούνι  100,00% ,00% 96,23% 3,77% 

Πετροµάρουλα  78,72% 21,28% 94,34% 5,66% 
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Πίνακας 20β: Σύγκριση ποσοστού συλλογής πόλης Ιεράπετρας µε Χωριά 
 
 

ΧΩΡΙΑ ΙΕΡΑΠΕΤΡΑ 

ΟΧΙ ΝΑΙ ΟΧΙ ΝΑΙ 

 

 %  %  %  % 
Πεντάνευρο, 
Αρνόγλωσσο 89,36% 10,64% 84,91% 15,09% 

Περδικανύχι  97,87% 2,13% 96,23% 3,77% 

Ραδίκια  42,55% 57,45% 47,17% 52,83% 
Ρόκα, 
αρώµατος  97,87% 2,13% 77,36% 22,64% 

Σειρίδα, 
Πικροσειρίδα  82,98% 17,02% 90,20% 9,80% 

Σκαρολάχανα  95,74% 4,26% 100,00% ,00% 

Σκυλλόβρουβα  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Στραβόξυλο  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Σφαλάγκαθος  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Σπανάκι άγριο  85,11% 14,89% 66,04% 33,96% 

Στύφνος  34,04% 65,96% 47,17% 52,83% 

Στρουφούλια  57,45% 42,55% 71,15% 28,85% 
Σταµναγκάθι-
γιαλοράδικο 36,17% 63,83% 60,38% 39,62% 

Σταφυλινάκοι  51,06% 48,94% 56,60% 43,40% 

Σανταλίδα  91,49% 8,51% 90,38% 9,62% 

Ταράξακος  100,00% ,00% 100,00% ,00% 
Tουρλούκι, 
σπαράγγια, 
ασπάραγγος  

59,57% 40,43% 75,47% 24,53% 

Τζιγκανίδι  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Τσιχλάντερα  100,00% ,00% 100,00% ,00% 

Χοιροµουρίδες 26,09% 73,91% 66,67% 33,33% 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 

Από τους παραπάνω πίνακες φαίνεται ότι τα είδη των χόρτων που εµφανίζουν ποσοστό 

συλλογής µεταξύ 70%-85% στην Ιεράπετρα και στα Χωριά είναι η γλιστρίδα (75%) και 



 291

79% αντίστοιχα, και ο ζοχός (71%) και (85%) αντίστοιχα. Παρατηρείται µεγάλη 

διαφορά στα ποσοστά των ειδών των χόρτων µεταξύ γνώσης και συλλογής. 

 
Πίνακας 20γ: Σύγκριση ποσοστού ατόµων Ιεράπετρας µε Χωριά 

 
 

 
Συχνότητ
α Ποσοστό

Έγκυρο 
ποσοστό 

Αθροιστικό 
ποσοστό 

Ιεράπετρα 53 53,0 53,0 52,0 

Χωριά 47 47,0 47,0 100,0 

 

Σύνολο 100 100,0 100,0  
 
 
 
Πίνακας 20δ:Συσχέτιση µέσων όρων συλλογής ειδών χόρτων µε Ιεράπετρα και χωριά 

 
 

 Πόλη 

Αριθµό
ς 

ατόµων
Μέσος 
όρος 

Τυπική 
απόκλισ
η 

Τυπικό 
σφάλµα

Ιεραπετρα 53 13,9057 10,05038 1,38053Συνολικός αριθµός 
ατόµων που 
συλλεγουν Χωριά 47 18,1702 8,27337 1,20680

 
 
 ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από τον παραπάνω πίνακα φαίνεται ότι ο µέσος όρος των ειδών των χόρτων που 

συλλέγουν τα άτοµα µε τόπο κατοικίας την Ιεράπετρα είναι 13 είδη. Ενώ ο µέσος όρος 

των ειδών των χόρτων που συλλέγουν τα άτοµα µε τόπο κατοικίας τα Χωριά είναι 18 

είδη. Αν αυτή η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστικά σηµαντική ή όχι θα φανεί 

στον πίνακα(20) 
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Πίνακας 20ε:Συσχέτιση µέσων όρων γνώσης ειδών χόρτων της Ιεράπετρας µε τα Χωριά 
(Έλεγχος ανεξάρτητων δειγµάτων µ.ο(Independent Samples Test) 

 
 

  

Levene test 
 Έλεγχος για ίσες 
διακυµάνσεις  

t-έλεγχος για ίσους µέσους όρους 

  F 

 
Επίπεδο 

σηµαντικότη
τας 

 
(Sig) t 

Βαθµοί 
ελευθερία

ς 
(bf) 

Επίπεδο 
σηµαντικότη

τας 
Sig(2-tailed) 

 

4,787 ,031 -2,214 96 ,029

 

   -2,233 94,562 ,028

 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Στον παραπάνω πίνακα γίνεται έλεγχος αν η παραπάνω διαφορά (πίνακας20δ) των 

µέσων όρων συλλoγής ειδών χόρτων µεταξύ των δυο οµάδων είναι στατιστικά 

σηµαντική ή όχι.  

Παρατηρούµε ότι το επίπεδο σηµαντικότητας (Sig) του Levene’s Test είναι 0,031<0.05 

εποµένως υποθέτουµε ότι οι διακυµάνσεις δεν είναι ίσες ανάµεσα σε αυτούς που ο τόπος 

κατοικίας είναι η πόλη της Ιεράπετρας και σε αυτούς που ο τόπος κατοικίας είναι τα 

χωριά. Άρα, το επίπεδο σηµαντικότητας t-test είναι ίσο µε 0,028<0.05. Συµπεραίνουµε 

λοιπόν ότι υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής ειδών χόρτων µεταξύ των 

κατοίκων της πόλης της Ιεράπετρας και των κατοίκων των χωριών της επαρχίας 

Ιεραπέτρας. Αυτό φαίνεται από το παρακάτω γράφηµα όπου τα άτοµα που συλλέγουν 

χόρτα στα χωριά έχουν υψηλότερη κατανοµή από τα άτοµα της Ιεράπετρας. 
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Γράφηµα 20ε: Συσχέτιση συλλογής ειδών µε Ιεράπετρα και Χωριά 
 
 
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 
 
Από το γράφηµα παρατηρείται ότι στην Ιεράπετρα ο µέσος όρος αριθµού συλλογής 

ειδών είναι 14 περίπου(η διάµεσος) µε συγκεντρώσεις από 7 έως 21 περίπου είδη 

χόρτων. Ενώ στα Χωριά ο µέσος όρος αριθµού συλλογής ειδών είναι 19 περίπου(η 

διάµεσος) µε συγκεντρώσεις από 16 έως 23 περίπου είδη χόρτων. Επιβεβαιώνεται δηλ. 

το συµπέρασµα του πίνακα ότι υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά συλλογής ειδών 

χόρτων µεταξύ των κατοίκων της πόλης της Ιεράπετρας και των κατοίκων των χωριών 

της επαρχίας Ιεραπέτρας. 
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8.3 Συγκρίση που αφορά το Επάγγελµα µεταξύ πόλης Ιεράπετρας και Χωριά  
 
 
 
Πίνακας 21α : Ποσοστά ατόµων σε σχέση µε το επάγγελµα µεταξύ πόλης Ιεράπετρας 

και Χωριά 
 

 
 

Πόλη 
Ιεραπετρα Χωριά Σύνολο 

  Πλήθος % Πλήθος % Πλήθος % 
οικιακά 8 57,14% 6 42,86% 14 100,00

%
αγροτικά 5 31,25% 11 68,75% 16 100,00

%
ελεύθερο 12 75,00% 4 25,00% 16 100,00

%
"ιδιωτικός 
υπάλληλος" 5 50,00% 5 50,00% 10 100,00

%
∆ηµόσιος_υπαλλ
ηλος 9 81,82% 2 18,18% 11 100,00

%
Συνταξιούχος 13 40,63% 19 59,38% 32 100,00

%

 

Άλλο 1 100,00
% 0 ,00% 1 100,00

%
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Γράφηµα 21α: Ποσοστά ατόµων σε σχέση µε το επάγγελµα µεταξύ πόλης Ιεράπετρας 
και Χωριά  
ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ 

 

Από τα 100 άτοµα που απάντησαν στα ερωτηµατολόγια 47 άτοµα κατοικούσαν σε χωριά 

και 53 άτοµα κατοικούσαν στην πόλη της Ιεράπετρας. Τα παρακάτω ποσοστά είναι επί 

τον αριθµό των παραπάνω  ατόµων που απάντησαν στα ερωτηµατολόγια. 

Από το γράφηµα παρατηρείται ότι στα χωριά το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων 

ασχολείται µε τα αγροτικά επαγγέλµατα ή είναι συνταξιούχοι δηλ.το 68,75%και το 

40,73% αντίστοιχα. Ενώ στην Ιεράπετρα µόνο το 31,25% ασχολείται µε το αγροτικό 

επάγγελµα. Στην πόλη της Ιεράπετρας το µεγαλύτερο ποσοστό συµπληρώνουν οι 

δηµόσιοι υπάλληλοι (81,82%) και στη συνέχεια τα άτοµα που ασχολούνται µε το 

ελεύθερο επάγγελµα (75%.) 

 

 

 Συνολικό συµπέρασµα 
 
Aπό τους παραπάνω πίνακες που αφορούν τη σύγκριση Ιεράπετρας και Χωριών ως προς 

τη γνώση και τη συλλογή ειδών άγριων χόρτων συµπεραίνουµε ότι δεν υπάρχει 

στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών χόρτων µεταξύ των ατόµων που ο τόπος 

Ιεραπετρα
 Χωριά

Πόλη

οικιακά
αγροτικά

ελεύθερο
"ιδιωτικός υπάλληλος"

∆ηµόσιος_υπαλληλος
Συνταξιούχος 

Άλλο 
0 

5 

10

15

8 6 5 11 12 4 5 5 9 2 13 19 1 
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κατοικίας τους είναι η Ιεράπετρα και των ατόµων που ο τόπος κατοικίας τους είναι τα 

Χωριά.Τα είδη των χόρτων που και τα δύο διαµερίσµατα γνωρίζουν µε µικρή όµως 

διαφορά  ή µε το ίδιο ποσοστό ακριβώς είναι ο ασκορδουλάκος (92%) και στα δύο 

δείγµατα, οι αγριοαγκινάρες (84%) και στα δύο δείγµατα, οι βρούβες (90%) και στα δύο 

δείγµατα, ο ζοχός (92%) και (94%) αντίστοιχα, το λαγουδοφάϊ (92%) και (90%) 

αντίστοιχα, ο µάραθος (άγριος) (88%) και (86%) αντίστοιχα,και τέλος ο στύφνος (88%) 

και (86%) αντίστοιχα. 

Όσο αναφορά τη συλλογή των άγριων χόρτων υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά 

συλλογής ειδών χόρτων µεταξύ των κατοίκων της πόλης της Ιεράπετρας και των 

κατοίκων των χωριών της επαρχίας Ιεραπέτρας. Τα άτοµα που κατοικούν στα Χωριά 

συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων σε σύγκριση µε τους κατοίκους της Ιεράπετρας. Τα 

είδη των χόρτων που εµφανίζουν ποσοστό συλλογής µεταξύ 70%-85% στην Ιεράπετρα 

και στα Χωριά είναι η γλιστρίδα (75%) και 79% αντίστοιχα, και ο ζοχός (71%) και 

(85%) αντόστοιχα. 

Φαίνεται λοιπόν ότι παρόλο που στη γνώση άγριων χόρτων δεν υπάρχει διαφορά µεταξύ 

τους, στη συλλογή υπάρχει σηµαντική διαφορά. Η διαφορά οφείλεται  σε διάφορες αιτίες 

όπως η έλλειψη χρόνου από τους κατοίκους της Ιεράπετρας, ενώ στα χωριά όπως δείχνει 

και ο πίνακας 21α πολλά άτοµα είναι συνταξιούχοι και εποµένως έχουν πολύ 

περισσότερο ελεύθερο χρόνο για να ασχοληθούν µε τη συλλογή των άγριων 

χόρτων.Ακόµα στα χωριά το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων (68,75%) ασχολείται µε 

το αγροτικό επάγγελµα και αυτό διευκολύνει την  εύρεση και τη συλλογή των άγριων 

χόρτων. 

Εν κατακλείδι ο τρόπος ζωής στην πόλη µε τον ξέφρενο ρυθµό της είναι η αιτία των 

µεγάλων διαφορών που παρουσιάστηκαν στη συλλογή των άγριων χόρτων σε σχέση µε 

τους κατοίκους των Χωριών.  
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΤΟΥ 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟΥ ΜΕΡΟΥΣ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
 

Στην εποχή µας γίνεται ολοένα και πιο επιτακτική η ανάγκη για επιστροφή στην 

παραδοσιακή µεσογειακή διατροφή. Μια διατροφή που περιλαµβάνει πολλά είδη 

αγριόχορτων, που µπορούν κατάλληλα µαγειρεµένα ή σαν φρέσκα ως χορταστική 

σαλάτα, να γίνουν µέρος µιας καθηµερινής διατροφικής συνήθειας, η οποία θα 

αποτελέσει σύµµαχο µας για µια καλύτερη υγεία. Πριν δεκάδες χιλιάδες χρόνια, ένα 

µεγάλο µέρος της ενεργειακής πρόσληψης των προγόνων µας βασιζόταν σε αγριόχορτα, 

τα οποία είναι ιδιαίτερα πλούσια σε φυτοχηµικά συστατικά. Έτσι πολλές µεταβολικές 

διαδικασίες του οργανισµού έχουν συνδυαστεί µε τα συστατικά αυτά. Σε αντίθεση µε τις 

τότε εποχές, σήµερα και ειδικότερα στον δυτικό κόσµο η διατροφή στηρίζεται πάνω σε 

τρόφιµα από ζωικές πηγές. Αυτή η ανισορροπία, πιστεύει το σύνολο των ερευνητών πως 

είναι το κλειδί για την εύρεση της αιτίας ασθενειών από περιβαλλοντικούς παράγοντες 

όπως καρδιοπαθειών και καρκίνου. την Ελλάδα, τα παλαιότερα χρόνια, τα χόρτα 

θεωρούνταν υποδεέστερη τροφή, πιθανότητα λόγω του ότι καταναλώνονταν σε αφθονία 

από τους φτωχούς ανθρώπους. Όµως έπαιξαν σηµαντικό ρόλο στην αντιµετώπιση 

ζωτικών προβληµάτων της διατροφής που πολλές φορές απείλησαν τον Ελληνικό 

πληθυσµό. Ύστερα από µια περίοδο υποτίµησης της διατροφικής αξίας τους από τους 

Νεοέλληνες, έρχονται ξανά στο προσκήνιο µετά από έρευνες της προηγούµενης 

δεκαετίας που έδειξαν ότι η καλή υγεία των µεσογειακών λαών και ιδιαίτερα των 

Κρητών οφείλονταν και στην κατανάλωση άγριων χόρτων. πο το 19ο και µετά η χηµική 

ανάλυση των φυτών έχει θέσει τις βάσεις για µια πιο επιστηµονική προσέγγιση για τις 

ευεργετικές επιδράσεις που έχουν στον ανθρώπινο οργανισµό τα άγρια εδώδιµα χόρτα. ι 

ανακαλύψεις τους αποδεικνύουν για µια ακόµα φορά την πίστη που είχαν οι προγόνοι 

µας σε αυτή την διατροφή. 

Έχοντας ως κίνητρο τις ευεργετικές επιδράσεις των άγριων εδώδιµων χόρτων στην υγεία 

πραγµατοποιήθηκε η παρούσα έρευνα και τα αποτελέσµατα παρατίθενται παρακάτω. 

Από τις συσχετίσεις που έγιναν σε αυτήν την έρευνα παρατηρήθηκε ότι τα άτοµα που 

γνωρίζουν 26έως 35 είδη χόρτων είναι 50%, 30% των ατόµων γνωρίζει από 5 έως 25 

είδη χόρτων, 15% των ατόµων γνωρίζει από 36 έως 40έδη χόρτων,ενώ µόνο το 4 % των 

ατόµων γνωρίζει από 41 έως 45 είδη χόρτων Ο µέγιστος αριθµός γνώσης χόρτων 46 είδη 

παρουσιάζεται σε ποσοστό 1%. Το ποσοστό των χόρτων που γνωρίζουν τα περισσότερα 

άτοµα (46 άτοµα) κυµαίνεται µεταξύ 31%-40% των ειδών των χόρτων. Ενώ το 51% των 
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ειδών των χόρτων γνωρίζει µόνο 1 άτοµο. 

Επίσης τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι άνδρες γνωρίζουν περισσότερο αριθµό ειδών 

άγριων εδώδιµων χόρτων σε σχέση µε τις γυναίκες όµως µε µικρή διαφορά. ετά από τις 

στατιστικές αναλύσεις φάνηκε ότι δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική διαφορά στη 

γνώση σε σχέση µε το φύλλο. Ενώ, τα άτοµα που είναι σε µεγαλύτερη ηλικία γνωρίζουν 

και συλλέγουν περισσότερα είδη χόρτων. Το πιο ανησυχητικό όµως είναι ότι ελάχιστο 

ποσοστό νέων γνωρίζει ή συλλέγει άγρια εδώδιµα χόρτα.Το 86% των ατόµων που 

απάντησαν είναι ηλικίας 41-100ετών, µε µεγαλύτερο ποσοστό (26%) να το 

συµπληρώνουν τα άτοµα ηλικίας 71-80 ετών.Μόλις 14% των ατόµων που απάντησαν 

ήταν ηλικίας 18-30 ετών. Το µεγαλύτερο µέσο όρο γνώσης και συλλογής ειδών άγριων 

εδώδιµων χόρτων κερδίζεται από τα άτοµα που η ηλικία τους κυµαίνεται 61-70ετών µε 

µέσο όρο 54,45 είδη άγριων χόρτων, ενώ το χαµηλότερο µέσο όρο το συµπληρώνουν τα 

άτοµα ηλικίας 18-30 ετών, µε µέσο όρο 15 είδη άγριων χόρτων. ενικά οι ηλικίες από 51 

ετών έως 90 γνωρίζουν και συλλέγουν περισσότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων. 

Στη συσχέτιση γνώσης και συλλογής ανά επάγγελµα οι συνταξιούχοι υπερισχύουν ως 

προς τη γνώση και υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά των µέσων όρων γνώσης 

χόρτων µεταξύ κάποιων κατηγοριών του επαγγέλµατος. ∆ήλ. Ορισµένα επαγγέλµατα 

παρουσιάζουν µεγαλύτερη γνώση ως προς τα είδη των χόρτων σε σχέση µε άλλα. 

 Στη συλλογή δεν υπάρχει σηµαντική στατιστική διαφορά των µέσων όρων συλλογής 

ειδών χόρτων ανά επάγγελµα. µε µικρή µόνο διαφορά σε σχέση µε τα άλλα 

επαγγέλµατα, οι αγρότες συλλέγουν περισσότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων. 

Στη συσχέτιση γνώσης και συλλογής µε προτίµηση γεύµατος το µεγαλύτερο ποσοστό 

προτίµησης το κερδίζουν τα χόρτα-λαχανικά (49,49%) µετά το κρέας (19%), στη 

συνέχεια το ψάρι (17,17%) και τέλος τα γαλακτοκοµικά-αυγό (13,13%). Τα θαλασσινά 

µόνο (1,01%) Τα άτοµα που προτιµούσαν στο γεύµα τους χόρτα-λαχανικά γνώριζαν και 

τα περισσότερα είδη χόρτων σε σχέση µε τα άτοµα που το γεύµα προτίµησης ήταν άλλο 

Ως προς τη συλλογή όµως, δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά των µέσων όρων 

αριθµών συλλογής χόρτων µε το γεύµα προτίµησης 

Στη συσχέτιση γνώσης και διδαχής το 60% των ατόµων απάντησαν ότι έχουν 

διδάξει,και οι περισσότεροι σε ποσοστό 77% διδάχτηκαν από τους γονείς. Αυτοί που 

έχουν µεταδώσει τη γνώση τους γνωρίζουν και συλλέγουν περισσότερα είδη άγριων 

εδώδιµων χόρτων.  

Στη συσχέτιση προέλευσης χόρτων που καταναλώνουν οι περισσότεροι απάντησαν ότι 

είναι κρητική και τα συλλέγουν οι ίδιοι. Ενώ στη συλλογή άλλων ειδών το 82% 

απάντησε ότι συλλέγει και άλλα είδη µε µεγαλύτερο ποσοστό (62%) να το συµπληρώνει 
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η επιλογή “µανιτάρια-σαλιγκάρια”. 

Στη συσχέτιση γνώσης τα 8 πρώτα δηµοφιλέστερα άγρια εδώδιµα χόρτα είναι η 

αµολόχα µε ποσοστό 96%και ακολουθούν η γλιστρίδα (95%) η ατζιγνίδα και ο ζοχός 

(93%), ο ασκορδουλάκος (92%), το λαγουδοφάι (91%), η αγαλατσίδα και οι 

βρούβες(90%). Η αµολόχα βρίσκεται παντού στην Κρήτη για αυτό και είναι το πρώτο 

δηµοφιλέστερο χόρτο ως προς τη γνώση. Η αµολόχα είναι γνωστή και αγαπητή από το 

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

λιχουδιά στα τραπέζια τους. Οι φτωχοί Φελάχοι, που τις περισσότερες ηµέρες της 

εβδοµάδας ζουν µε χόρτα, φτιάχνουν ένα νόστιµο φαγητό από αµολόχες (βράζουν τις 

ρίζες και τις τηγανίζουν µαζί µε κρεµµύδια). Το 16ο αιώνα θεωρούσαν ότι θεραπεύει τα 

πάντα, εξαιτίας της ήπιας καθαρτικής δράσης της, που πιστευόταν ότι απαλλάσσει το 

σώµα από τις αρρώστιες. Όποιος ένιωσε, όταν ήταν παιδί, το τσούξιµο και τη φαγούρα, 

αγγίζοντας χωρίς να το θέλει µια τσουκνίδα θα αναζήτησε εκεί κοντά ένα φύλλο 

αµολόχας για να τρίψει το ερεθισµένο του δέρµα να πάψει να πονάει. Όµως παρόλο τις 

ευεργετικές της ιδιότητες δεν ανήκει στις διατροφικές συνήθειες της επαρχίας 

Ιεραπέτρας. Ένα άλλο δηµοφιλές καλοκαιρινό πράσινο σαλατικό της µεσόγειου και 

ιδιαίτερα της Κρήτης είναι η γλιστρίδα. Είναι αυτοφυής αλλά και καλλιεργήσιµη στην 

Κρήτη. Στα αρχαία χρόνια, η γλιστρίδα χρησιµοποιούνταν ως φάρµακο και ήταν 

ιδιαίτερα δηµοφιλής η δύναµη του χυµού των φύλλων της. Eπίσης ένα ιδιαίτερο 

παρεξηγηµένο χόρτο, όµως δηµοφιλές ως προς τη γνώση, είναι και η τσουκνίδα η οποία 

δεν καταναλώνεται από τους κατοίκους της επαρχίας Ιεράπετρας .Όλοι µας όµως έχουµε 

συνδέσει την τσουκνίδα µε ένα έντονο κνησµό όταν ερχόµαστε σε επαφή µαζί της. 

Συλλέγονται κυρίως οι τρυφερές κορυφές του φυτού κατά την διάρκεια των χειµερινών 

µηνών αλλά και των πρώτων µηνών της άνοιξης. .Οι βρούβες είναι ένα φυτό εύκολα 

αναγνωρίσιµο από τους περισσότερους ανθρώπους και φυτρώνει σε ευκολοδιάβατες 

περιοχές.Θεωρείται από τα πιο γνωστά ζιζάνια της ελληνικής κουζίνας. Στα αρχαία 

χρόνια, οι βρούβες αποτελούσαν ένα άριστο στοµαχικό φάρµακο, το οποίο 

χρησιµοποιούνταν και ως αποτοξινωτικό ρόφηµα. Το νοστιµότερο µέρος τους 

θεωρούνται τα τρυφερά βλαστάρια τους, τα οποία µαζεύονται την εποχή της άνοιξης. 

Ως προς τη συλλογή τώρα τα τα 8 πρώτα δηµοφιλέστερα χόρτα είναι ο Ζοχός (78%),η 

γλιστρίδα (77%), το λαγουδοπαξίµαδο (74%), η αγαλατσίδα (71%), ο άγριος µάραθος 

(69%) τα βυζοράδικα και οι βρούβες (65%) και τέλος οι λαψανίδες (64%). 

Στη σύγκριση µεταξύ συλλογής και γνώσης παρατηρήθηκαν µεγάλες διαφορές 

ανάµεσα στα είδη των άγριων εδώδιµων χόρτων που συλλέγουν και σε αυτά που 

γνωρίζουν. Οι σηµαντικές διαφορές που εµφανίζονται µεταξύ συλλογής και γνώσης 
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οφείλονται σε διάφορα αίτια σύµφωνα µε τις παρατηρήσεις των ερωτώµενων κατά τη 

διαδικασία της διεξαγωγής των ερωτηµατολογίων. Ορισµένα είδη χόρτων όπως η 

αµολόχα και η ατζιγνίδα δεν ανήκουν στη διατροφική παράδοση της επαρχίας 

Ιεραπέτρας. Άλλα πάλι χόρτα όπως οι αγριοαγκινάρες και το σπαράγγι βρίσκονται σε 

µέρη (στο νησί Γαϊδουρονήσι) που είναι δύσκολα προσβάσιµα,και σε άλλα έχει µειωθεί 

σηµαντικά η ποσοτητά τους µε αποτέλεσµα η ευρεσή τους να είναι δύσκολη. Ακόµα 

πολλά άτοµα από τα ερωτηθέντα ήταν υπερήλικες και δεν µπορούσαν να συλλέγουν 

άγρια χόρτα όπως παλαιότερα. Στα είδη που δεν παρατηρήθηκαν σηµαντικές διαφορές 

µεταξύ συλλογής και γνώσης είναι: o ζοχός σε ποσοστό που γνωρίζουν 93% και 

ποσοστό που συλλέγουν 78%, το λαγουδοπαξίµαδο σε ποσοστό που γνωρίζουν 91% και 

ποσοστό που συλλέγουν 74%,η αγαλατσίδα σε ποσοστό που γνωρίζουν 90% και 

ποσοστό που συλλέγουν 71%, οι βρούβες σε ποσοστό που γνωρίζουν 90% και ποσοστό 

που συλλέγουν 65%,οι λαψανίδες σε ποσοστό που γνωρίζουν 87% και ποσοστό που 

συλλέγουν 69%,τα βυζοράδικα σε ποσοστό που γνωρίζουν 86% και ποσοστό που 

συλλέγουν 65%, ο άγριος µάραθος σε ποσοστό που γνωρίζουν 87% και ποσοστό που 

συλλέγουν 69%. και τέλος οι χοιροµουρίδες σε ποσοστό που γνωρίζουν 69% και 

ποσοστό που συλλέγουν 52. 

 

Στη συχνότητα κατανάλωσης τα τέσσερα πρώτα άγρια εδώδιµα χόρτα,που 

συµπληρώνουν το µεγαλύτερο ποσοστό κατανάλωσης δηλ µία φορά την εβδοµάδα είναι 

α)ο ζοχός β) η αγαλατσίδα γ) ο άγριος µάραθος δ) το λαγουδοπαξίµαδο Στα περισσότερα 

όµως είδη χόρτων το µεγαλύτερο ποσοστό των ατόµων της τάξης πάνω από 70% 

απάντησε ότι δεν τα καταναλώνει “ΠΟΤΕ”.  

Όπως φαίνεται από τη σύγκριση συλλογής και γνώσης και από τη συχνότητα 

κατανάλωσης τα χόρτα που συµπληρώνουν το µεγαλύτερο ποσοστό συλλογή,γνώσης και 

συχνότητα κατανάλωσης είναι ο ζοχός, η αγαλατσίδα, οι λαψανίδες, τα βυζοράδικα, ο 

άγριος µάραθος, το λαγουδοπαξίµαδο και οι χοιροµουρίδες. 

Ο ζοχός είναι ένα χόρτο πολύ κοινό στην πατρίδα µας και για αυτό καταναλώνεται 

συχνά από τα περισσότερα άτοµα. Το συναντάµε σχεδόν παντού, σε ακαλλιέργητους και 

καλλιεργηµένους τόπους. Αποτελεί θαυµάσιο ορεκτικό µε ωραία γεύση.Το ίδιο ισχύει 

και για τον άγριο µάραθο που είναι ένα γνωστό αρωµατικό χόρτο. Πολλαπλασιάζεται 

πολύ εύκολα και για αυτό το βρίσκουµε και ως καλλιεργήσιµο είδος στους 

λαχανόκηπους. Ο µάραθος έχει δροσιστική δράση. Μπορεί και ενισχύει την πεπτική 

λειτουργία ενώ µειώνει αποτελεσµατικά τα αέρια του πεπτικού συστήµατος. 

Χρησιµοποιείται και η σκόνη αλλά και τα σποράκια του στη µαγειρική. 
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Το λαγουδοπαξίµαδο επίσης αναγνωρίζεται εύκολα και βρίσκεται παντού.Είναι 

θαµνώδες αγριόχορτο µε αρωµατικά φύλλα. Τρώγεται ωµό και ψηµένοµε τα γιαχνερά 

και είναι πολύ νόστιµο. 

Η αγαλατσίδα συναντάται σε θαµνώνες, ανοιχτά δάση και βοσκότοπους χαµηλών 

υψοµέτρων. Το είδος είναι µεσογειακό και αρκετά διαδεδοµένο στην Ελλάδα και ειδικά 

στην ΚρήτηΤρώγεται και ωµό και ψηµένο. Έχει γλυκιά γεύση και είναι πολύ νόστιµο. 

Συµπερασµατικά Η µικρή κατανάλωση άγριων χόρτων οφείλεται στην έλλειψη 

ελεύθερου χρόνου εξαιτίας του σύγχρονου τρόπου ζωής. Επίσης, η µείωση της 

ποσότητας των άγριων χόρτων έχει ως αποτέλεσµα η διαδικασία συλλογής να είναι 

χρονοβόρα. Ακόµα, τα µέρη που βρίσκονται ορισµένα χόρτα δεν είναι ευκολοδιάβατα 

και αυτό καθιστά τη συλλογή τους δύσκολη. Ως προς στις δυσκολίες εύρεσης η επιλογή 

που συµπλήρωσε το µεγαλύτερο ποσοστό απαντήσεων αλλά και τα περισσότερα είδη 

χόρτων είναι Στις ίδιες περιοχές όπως πριν 5-10 χρόνια αλλά σε λιγότερες ποσότητες. 

Στα περισσότερα χόρτα έχει µειωθεί η ποσοτητά τους  εξαιτίας περισσότερο της 

ανθρώπινης επέµβασης όπως φυτοφάρµακα πυρκαγιές κ.λ.π Τα είδη των άγριων 

εδώδιµων χόρτων που δεν έχει µειωθεί η ποσοτητά τους είναι πάλι ο ζοχός, οι λαψανίδες 

ο άγριος µάραθος και το λαγουδοπαξίµαδο τα οποία συµπληρώνουν και το µεγαλύτερο 

ποσοστό γνώσης, συλλογής και συχνότητα κατανάλωσης όπως είδαµε παραπάνω 

Ως αναφορά τώρα τη σύγκριση γνώσης και συλλογής µεταξύ Ιεράπετρας και χωριών 

δεν υπάρχει στατιστική σηµαντική διαφορά γνώσης ειδών άγριων εδώδιµων χόρτων 

µεταξύ των ατόµων που ο τόπος κατοικίας τους είναι η Ιεράπετρα και των ατόµων που ο 

τόπος κατοικίας τους είναι τα Χωριά. Ενώ αντίθετα ως προς τη συλλογή τους υπάρχει 

στατιστική σηµαντική διαφορά.Τα άτοµα που κατοικούν στην Ιεράπετρα συλλέγουν 

λιγότερα είδη άγριων εδώδιµων χόρτων σε σχέση µε τα άτοµα που κατοικούν στα 

Χωριά. Η διαφορά αυτή οφείλεται στην έλλειψη επαρκούς χρόνου από τους κατοίκους 

της Ιεράπετρας. Στα χωριά πολλά άτοµα είναι συνταξιούχοι και εποµένως έχουν πολύ 

περισσότερο ελεύθερο χρόνο για να ασχοληθούν µε τη συλλογή των άγριων χόρτων. 

Και τέλος µια σηµαντική παρατήρηση είναι ότι κάποιο ποσοστό ατόµων δεν ήθελαν να 

απαντήσουν για την τοποθεσία συλλογής των χόρτων, πιθανόν εξαιτίας της µειωµένης 

ποσότητας των χόρτων για να µην δηµοσιοποιηθεί η περιοχή συλλογής. Επίσης ορισµένα 

είδη χόρτων που δεν τα γνώριζαν µπορεί να τα ήξεραν µε άλλη ονοµασία.Αυτό συνέβη 

στις πετροκαρές στο χωριό Μάλλες που όλοι απαντούσαν ότι δεν τις γνώριζαν, όµως στο 

τέλος αποδείχτηκε ότι τις γνώριζαν µόνο όταν είδαν το άγριο χόρτο. H τοπική τους 

ονοµασία ήταν “χαρακούλια”.Απο αυτό, είναι πολύ πιθανόν να υπήρξαν στις απαντήσεις 

παρόµοια περιστατικά. 
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Γενικά όµως τα αποτελέσµατα που παρουσιάστηκαν συµφωνούν πρακτικά µε τις 

παρατηρήσεις των ερωτώµενων αλλά και µε τις προσωπικές µου. 

Σε µια εποχή που χαρακτηρίζεται από την αργή αλλά σταθερή εξαφάνιση προαιώνιων 

παραδόσεων της χώρας µας, ανεπάνταχα εµφανίζεται µια ελπίδα, η ελπίδα καταγραφής 

αλλά και της ζωντανής συνέχισης των διατροφικών µας παραδόσεων. Η παρούσα έρευνα 

δίνει πληροφορίες για τη συχνότητα εύρεσης ή εξαφάνισης ορισµένων χόρτων και αυτό 

θα βοηθήσει την επιστηµονική κοινότητα αλλά και τους απλούς ανθρώπους να βρεθούν 

λύσεις για την αντιµετώπιση του προβλήµατος. Επίσης θα καταγραφούν οι διαφορετικές 

ονοµασίες των άγριων χόρτων σε κάθε περιοχή και αυτό θα διευκολύνει τους ερευνητές 

για τεκµηριωµένα αποτελέσµατα σχετικά µε τη διατροφική αξία του κάθε χόρτου. 

Ο διαιτολόγος – διατροφολόγος έχει γνωστικό αντικείµενο να καλύπτει τις επιδράσεις 

της διατροφής στην υγεία και ταυτόχρονα να γνωρίζει τον τρόπο µε τον οποίο η 

διατροφή µπορεί να βελτιώσει την πρόγνωση και την έκβαση ασθενειών, αλλά και να 

προλάβει την εµφάνισή τους. Συνεπώς είναι αυτονόητο ότι τα αποτελέσµατα από την 

παρούσα έρευνα θα βοηθήσουν στην επιστηµονική του κατάρτιση και στην καλύτερη 

µετάδοση γνώσης σχετικά µε την διατροφική αξία των άγριων χόρτων. Έργο του 

διαιτολόγου είναι να ξαναγίνει η µεσογειακή δίαιτα ο τρόπος διατροφής των Ελλήνων 

και ειδικά των νέων, να πληροφορήσει τους καταναλωτές, να συµµετάσχει σε 

ερευνητικά προγράµµατα, να ασχοληθεί µε την κατάρτιση του διαιτολογίου σε ασθενείς 

και υγιείς ανθρώπους. 

Όσο βελτιώνονται οι συνθήκες ζωής, τόσο οι διατροφικές συνήθειες αλλάζουν. Στην 

χώρα µας, που έγιναν όλα πολύ γρήγορα, τα άγρια χόρτα κόντεψαν να ξεχαστούν µέσα 

σε λίγα χρόνια, έγιναν και αυτά θύµατα ενός νέου τρόπου διατροφής, όχι απαραίτητα 

υγιεινού. Τώρα, όµως, που τα πράγµατα δείχνουν να σταθεροποιούνται, είναι καιρός να 

ρίξουµε µια µατιά στη µισοξεχασµένη µας παράδοση, να απολαύσουµε τις γεύσεις που 

προσφέρει η ελληνική φύση και να βελτιώσουµε παράλληλα τη διατροφή µας  
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