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Περίληψη 

 

Σε όλη την ιστορία, διάφοροι πολιτισμοί έχουν αναγνωρίσει τις θεραπευτικές ιδιότητες των 

αρωματικών φυτών και έχουν αξιοποιήσει τα οφέλη τους για την ανθρώπινη υγεία. Ένας από 

τους πρωταρχικούς λόγους για την αναγκαιότητα των αρωματικών φυτών είναι η φυσική τους 

χημική σύσταση. Τα αρωματικά φυτά περιέχουν ένα ευρύ φάσμα βιοδραστικών ενώσεων όπως 

αιθέρια έλαια, φαινόλες, φλαβονοειδή και τερπένια, τα οποία συμβάλλουν στα ξεχωριστά 

αρώματα και γεύσεις τους. Αυτές οι ενώσεις έχουν συχνά φαρμακευτικές ιδιότητες που μπορούν 

να υποστηρίξουν και να ενισχύσουν την ανθρώπινη υγεία. 

Η χρησιμότητα των αρωματικών φυτών έγκειται στη δυνατότητά τους να αντιμετωπίζουν 

διάφορες ανησυχίες για την υγεία. Πολλά από αυτά τα φυτά χρησιμοποιούνται παραδοσιακά για 

τις θεραπευτικές τους ιδιότητες, όπως η ανακούφιση από πεπτικά προβλήματα, η μείωση της 

φλεγμονής, η ενίσχυση του ανοσοποιητικού συστήματος και βοηθά τον άνθρωπο να αισθάνεται 

ήρεμος και λιγότερο ανήσυχος. Για παράδειγμα, φυτά όπως ο μάραθος, το φασκόμηλο, η 

μαντζουράνα και το τσάι του βουνού είναι γνωστά για τα ηρεμιστικά τους αποτελέσματα, ενώ 

φυτά όπως η χαρουπιά, η κάπαρη, το κρίταμο, η μαστίχα Χίου, το ορεινό θρούμπι, το δίκταμο 

Κρήτης και η αγριοτριανταφυλλιά  έχουν αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. 

Επιπλέον, τα αρωματικά φυτά μπορούν να χρησιμεύσουν ως φυσικές εναλλακτικές των 

συνθετικών φαρμάκων. Συχνά θεωρούνται πιο ασφαλή και έχουν λιγότερες παρενέργειες σε 

σύγκριση με ορισμένα συμβατικά φάρμακα. Αυτό τα καθιστά ιδιαίτερα πολύτιμα για άτομα που 

προτιμούν τις φυσικές θεραπείες ή έχουν συγκεκριμένες ευαισθησίες ή αλλεργίες. 

Επιπλέον, η χρήση αρωματικών φυτών εκτείνεται πέρα από ιατρικούς σκοπούς. 

Χρησιμοποιούνται εκτενώς σε διάφορες βιομηχανίες, όπως η αρωματοποιία, τα καλλυντικά, τα 

τρόφιμα και τα ποτά και η αρωματοθεραπεία. Τα ευχάριστα αρώματα και οι γεύσεις τους 

ενισχύουν τα προϊόντα και συμβάλλουν σε αισθητηριακές εμπειρίες, προάγοντας τη συνολική 

ευεξία και απόλαυση. 

Επιπλέον, η καλλιέργεια και η χρήση αρωματικών φυτών μπορεί να έχει θετικές 

περιβαλλοντικές επιπτώσεις. Πολλά από αυτά τα φυτά είναι ανθεκτικά και προσαρμόσιμα, 

απαιτώντας λιγότερα φυτοφάρμακα και λιπάσματα σε σύγκριση με άλλες καλλιέργειες.  
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Η καλλιέργειά τους μπορεί να συμβάλει στη βιοποικιλότητα, την υγεία του εδάφους και τις 

βιώσιμες γεωργικές πρακτικές. 

Συμπερασματικά, η αναγκαιότητα και η χρησιμότητα των αρωματικών-φαρμακευτικών φυτών 

είναι βαθιά ριζωμένη στην ιστορική χρήση τους και στην αναγνώριση των θεραπευτικών τους 

ιδιοτήτων. Αυτά τα φυτά προσφέρουν φυσικές θεραπείες για διάφορες ανησυχίες για την υγεία, 

παρέχουν ασφαλέστερες εναλλακτικές λύσεις στα συνθετικά φάρμακα και συμβάλλουν στις 

αισθητηριακές εμπειρίες και τη συνολική ευημερία. Η ενσωμάτωση αρωματικών φυτών στη ζωή 

μας μπορεί να υποστηρίξει την ανθρώπινη υγεία, να προωθήσει τη βιωσιμότητα και να ενισχύσει 

τη σύνδεσή μας με τη φύση. 

Στην εν λόγω πτυχιακή εργασία έγινε μια μελέτη βιβλιογραφικής ανασκόπησης για τα οφέλη 

των αρωματικών φυτών στην ανθρώπινη υγεία. 
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Abstract 

Throughout history, various cultures have recognized the healing properties of aromatic 

plants and harnessed their benefits for human health. One of the primary reasons for the 

necessity of aromatic plants is their natural chemical composition. Aromatic plants contain a 

wide range of bioactive compounds such as essential oils, phenols, flavonoids and terpenes, 

which contribute to their distinct aromas and flavors. These compounds often have medicinal 

properties that can support and enhance human health. The utility of aromatic plants lies in their 

ability to treat various health concerns. Many of these plants are traditionally used for their 

healing properties, such as relieving digestive problems, reducing inflammation, boosting the 

immune system, and promoting relaxation and stress relief. For example, plants such as fennel, 

sage, marjoram and mountain tea are known for their calming effects, while plants such as carob, 

caper, rock samphire, Mastic Chios, winter savory, dittany of Crete, dog rose and, saffron have 

anti-inflammatory properties.In addition, aromatic plants can serve as natural alternatives to 

synthetic drugs. They are often considered safer and have fewer side effects compared to some 

conventional drugs. This makes them especially valuable for people who prefer natural remedies 

or have specific sensitivities or allergies. 

Furthermore, the use of aromatic plants extends beyond medicinal purposes. They are 

used extensively in various industries such as perfumery, cosmetics, food and beverage, and 

aromatherapy. Their pleasant aromas and flavors enhance the products and contribute to sensory 

experiences, promoting overall well-being and enjoyment. 

In addition, the cultivation and use of aromatic plants can have positive environmental 

effects. Many of these plants are hardy and adaptable, requiring fewer pesticides and fertilizers 

than other crops. Their cultivation can contribute to biodiversity, soil health and sustainable 

agricultural practices 

In conclusion, the necessity and utility of aromatic-medicinal plants is deeply rooted in 

their historical use and recognition of their therapeutic properties. These plants offer natural 

remedies for various health concerns, provide safer alternatives to synthetic drugs, and contribute 

to sensory experiences and overall well-being. Incorporating aromatic plants into our lives can 

support human health, promote sustainability and strengthen our connection to nature. 

In this study, a literature review was done on the benefits of some greek aromatic plants 

in human health. 
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Εισαγωγή 

1. Ιστορική αναδρομή 

Η ιστορία των αρωματικών φυτών είναι συνυφασμένη με τον ανθρώπινο πολιτισμό και 

χρονολογείται χιλιάδες χρόνια πίσω. Τα αρωματικά φυτά έχουν εκτιμηθεί για τα ευχάριστα 

αρώματα, τις φαρμακευτικές τους ιδιότητες και τις μαγειρικές τους χρήσεις (Bianchi, 2015). 

Στην αρχαιότητα τα αρωματικά φυτά χρησιμοποιούνταν σε διάφορους πολιτισμούς σε 

όλο τον κόσμο. Στην αρχαία Αίγυπτο, για παράδειγμα, τα αρωματικά φυτά όπως το λιβάνι, το 

μύρο και η κανέλα εκτιμήθηκαν ιδιαίτερα και χρησιμοποιήθηκαν σε θρησκευτικές τελετουργίες, 

ταρίχευση και αρωματοποιία. Οι Αιγύπτιοι χρησιμοποιούσαν επίσης αρωματικά βότανα και 

έλαια για ιατρικούς σκοπούς (History, n.d.) 

Στην αρχαία Ινδία, τα αρωματικά φυτά έπαιζαν σημαντικό ρόλο στην ιατρική της 

Αγιουρβέδα, ένα παραδοσιακό σύστημα θεραπείας. Φυτά όπως σανταλόξυλο, κουρκουμάς και 

ιερός βασιλικός, χρησιμοποιήθηκαν για τις θεραπευτικές τους ιδιότητες, καθώς και σε 

θρησκευτικές τελετές (Maldonado Miranda, 2021). 

Κατά τον Μεσαίωνα συνεχίστηκε η χρήση των αρωματικών φυτών, ιδιαίτερα στην 

Ευρώπη. Οι μοναστικοί κήποι έπαιξαν καθοριστικό ρόλο στη διατήρηση της γνώσης για αυτά τα 

φυτά και οι μοναχοί καλλιέργησαν και μελετούσαν βότανα για ιατρικούς σκοπούς. Η διάσημη 

βοτανολόγος Hildegard του Bingen κατέγραψε τις χρήσεις πολλών αρωματικών φυτών κατά τη 

διάρκεια αυτής της περιόδου (Sweet, 1999). 

Στην αρχαία Ελλάδα και Ρώμη, τα αρωματικά φυτά χρησιμοποιούνταν ευρέως. Οι 

Έλληνες πίστευαν στις θεραπευτικές δυνάμεις των φυτών και χρησιμοποιούσαν βότανα όπως 

λεβάντα, δεντρολίβανο και θυμάρι για ιατρικούς σκοπούς. Στη Ρώμη, τα αρωματικά φυτά 

χρησιμοποιούνταν σε αρώματα, τελετουργίες μπάνιου και ως συστατικά σε τρόφιμα και ποτά 

(Keykubat, 2016). Έπειτα, η περίοδος της Αναγέννησης είδε μια αναζωπύρωση του 

ενδιαφέροντος για τα αρωματικά φυτά. Οι εξερευνητές επανέφεραν νέα είδη φυτών από τα 

ταξίδια τους, επεκτείνοντας τη γκάμα των διαθέσιμων αρωματικών φυτών. Η ανάπτυξη 

τεχνικών απόσταξης οδήγησε και στην εξαγωγή αιθέριων ελαίων από αρωματικά φυτά, 

διευρύνοντας περαιτέρω τις χρήσεις τους (Mukherjee, 2017). Αργότερα, στη σύγχρονη εποχή, η 

χρήση των αρωματικών φυτών συνέχισε να εξελίσσεται. Τα αιθέρια έλαια που προέρχονται από 

αρωματικά φυτά χρησιμοποιούνται ευρέως στην αρωματοθεραπεία, στα προϊόντα προσωπικής 

φροντίδας και στις φυσικές θεραπείες. Τα αρωματικά βότανα και τα μπαχαρικά εξακολουθούν 
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να χρησιμοποιούνται στη μαγειρική και η βιομηχανία αρωμάτων βασίζεται σε μεγάλο βαθμό σε 

αρωματικά φυτά για κολόνιες και αρώματα (Kliszcz et al., 2021). 

Σήμερα, τα αρωματικά φυτά εκτιμώνται για τις αισθητηριακές τους ιδιότητες, τα 

θεραπευτικά τους οφέλη και την πολιτιστική τους σημασία. Συνεχίζουν να καλλιεργούνται, να 

μελετώνται και να απολαμβάνουν οι άνθρωποι σε όλο τον κόσμο, συμβάλλοντας σε διάφορες 

πτυχές της ζωής μας, από την ευεξία και τη χαλάρωση έως τις γαστρονομικές απολαύσεις και τις 

πολιτιστικές παραδόσεις (Stefanaki & van Andel, 2021). 

           

 

 1.1.1.  Άρωμα και αισθητική. 

Τα αρωματικά φυτά εκτιμώνται για τα ευχάριστα αρώματα τους, τα οποία μπορούν να 

βελτιώσουν την ατμόσφαιρα των κήπων, των τοπίων και των εσωτερικών χώρων. Οι 

αρωματικές τους ενώσεις, που απελευθερώνονται μέσω των φύλλων, των λουλουδιών ή των 

αιθέριων ελαίων, συμβάλλουν σε αισθητηριακές εμπειρίες και δημιουργούν ένα χαλαρωτικό και 

ευχάριστο περιβάλλον (Pálsdóttir et al., 2021). 

 

 

1.1.2. Φαρμακευτικές και θεραπευτικές χρήσεις. 

Πολλά αρωματικά φυτά έχουν φαρμακευτικές ιδιότητες και χρησιμοποιούνται σε 

συστήματα παραδοσιακής και εναλλακτικής ιατρικής. Τα αιθέρια έλαια που εξάγονται από 

αρωματικά φυτά χρησιμοποιούνται στην αρωματοθεραπεία για τα πιθανά θεραπευτικά τους 

οφέλη, προάγοντας τη χαλάρωση, την ανακούφιση από  το στρες, τη βελτίωση της διάθεσης και 

τη συνολική ευεξία (Fung et al., 2021). 

 

 

1.1.3. Μαγειρικές χρήσεις. 

Τα αρωματικά βότανα και τα μπαχαρικά είναι απαραίτητα συστατικά στις μαγειρικές 

τέχνες, προσθέτοντας διακριτικές γεύσεις και αρώματα σε διάφορα πιάτα και ροφήματα. Φυτά 

όπως ο βασιλικός, το δεντρολίβανο, το θυμάρι, η μέντα, το φασκόμηλο, η μαντζουράνα, η 

κάπαρη, το χαρούπι, το σαφράν (κρόκος Κοζάνης), ο μάραθος  και πολλά άλλα 
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χρησιμοποιούνται για να ενισχύσουν τη γεύση και το άρωμα των τροφίμων, καθιστώντας τα πιο 

ευχάριστα και ελκυστικά (Bower et al., 2016). 

 

 

1.1.4. Φυσικά και βιολογικά προϊόντα. 

Τα αρωματικά φυτά χρησιμοποιούνται συχνά στην παραγωγή φυσικών και βιολογικών 

προϊόντων. Τα αιθέρια έλαια που προέρχονται από αυτά τα φυτά χρησιμοποιούνται σε είδη 

προσωπικής φροντίδας όπως σαπούνια, σαμπουάν, αρώματα και καλλυντικά. Οι φυσικές τους 

ιδιότητες τα καθιστούν ελκυστική επιλογή για όσους αναζητούν φιλικές προς το περιβάλλον και 

βιώσιμες επιλογές (Sharmeen et al., 2021). 

 

 

1.1.5. Οικονομική αξία. 

Η καλλιέργεια αρωματικών φυτών μπορεί να έχει οικονομικά οφέλη για τους αγρότες, 

τους καλλιεργητές και τις τοπικές κοινωνίες. Η ζήτηση για αρωματικά φυτά και τα προϊόντα 

τους, συμπεριλαμβανομένων των αιθέριων ελαίων, των αποξηραμένων βοτάνων, των τσαγιών 

και των μπαχαρικών, δημιουργεί ευκαιρίες για δημιουργία εισοδήματος, απασχόληση και 

ανάπτυξη των τοπικών οικονομιών(Taghouti et al., 2022). 

 

 

1.1.6. Βιοποικιλότητα και Διατήρηση. 

Τα αρωματικά φυτά συμβάλλουν στη βιοποικιλότητα παρέχοντας ενδιαιτήματα και 

πηγές τροφής για επικονιαστές, ωφέλιμα έντομα και άλλα άγρια ζώα. Η καλλιέργεια αυτών των 

φυτών βοηθά στη διατήρηση και ενίσχυση της βιοποικιλότητας, υποστηρίζοντας την οικολογική 

ισορροπία και τις προσπάθειες διατήρησης (Chen et al., 2016). 

 

 

1.1.7. Πολιτιστική και Παραδοσιακή Σημασία. 

Τα αρωματικά φυτά έχουν παίξει σημαντικό ρόλο σε διάφορους πολιτισμούς και 

παραδόσεις σε όλη την ιστορία. Για παράδειγμα, στην Ιαπωνία τα αρωματικά φυτά 

χρησιμοποιούνται σε θρησκευτικές τελετές, τελετουργίες και πολιτιστικές πρακτικές, 
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συμβολίζοντας συγκεκριμένες έννοιες και πεποιθήσεις. Η καλλιέργεια και η χρήση αυτών των 

φυτών μπορεί να βοηθήσει στη διατήρηση της πολιτιστικής κληρονομιάς και στην προώθηση 

της πολιτιστικής ποικιλομορφίας ((Inoue et al., 2017). 

 

 

1.1.8. Περιβαλλοντικά Οφέλη. 

Τα αρωματικά φυτά μπορούν να έχουν θετικές περιβαλλοντικές επιπτώσεις. Συμβάλλουν 

στον καθαρισμό του αέρα, απελευθερώνοντας οξυγόνο και απορροφώντας διοξείδιο του 

άνθρακα. Ορισμένα αρωματικά φυτά έχουν επίσης φυσικές απωθητικές ιδιότητες, μειώνοντας 

την ανάγκη για χημικά φυτοφάρμακα. Επιπλέον, η καλλιέργειά τους μπορεί να υποστηρίξει 

βιώσιμες γεωργικές πρακτικές και να προάγει την οικολογική ισορροπία (Ngegba et al., 2022). 

 

 

 

2. Τα αρωματικά φυτά της Ελλάδας και η σημαντικότητα τους. 

Η Ελλάδα είναι γνωστή για την πλούσια χλωρίδα και την ποικιλία των αρωματικών 

φυτών της. Ο διαφορετικός καιρός και το έδαφος της Ελλάδας την καθιστούν ένα εξαιρετικό 

περιβάλλον για να αναπτυχθούν αυτά τα φυτά. Κάθε φυτό έχει τη δική του ιδιαίτερη μυρωδιά 

και μπορεί να χρησιμοποιηθεί για το μαγείρεμα ή την παρασκευή φαρμάκων. Εδώ είναι μερικά 

από τα αρωματικά φυτά που συναντάμε συνήθως στην Ελλάδα: 
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Χαρουπιά  

Εικόνα 1  Note. https://dasarxeio.com/2016/01/31/27650/ 

 

            2.1. Η Χαρουπιά ή Ceratonia siliqua 

Η χαρουπιά, επιστημονικά γνωστή ως Ceratonia siliqua, ανήκει στην οικογένεια 

Fabaceae. Αυτή η οικογένεια είναι επίσης γνωστή ως οικογένεια οσπρίων, μπιζελιού ή 

φασολιών. Είναι μια από τις μεγαλύτερες οικογένειες φυτών, που περιλαμβάνει πολυάριθμα είδη 

ανθοφόρων φυτών που παράγουν όσπρια, όπως φασόλια, μπιζέλια, φακές και άλλες 

καλλιέργειες ψυχανθών (Gioxari et al., 2022; Ikram et al., 2023). Είναι ένα ανθοφόρο αειθαλές 

δίοικο δέντρο και φύεται στην περιοχή της Μεσογείου. Το ύψος του μπορεί να φτάσει τα 8 με 10 

μέτρα (Εικόνα 1). Έχουν ένα στρογγυλεμένο, πυκνό κουβούκλιο με άνοιγμα που μπορεί να 

φτάσει έως και 10 μέτρα. Τα δέντρα έχουν μεγάλη διάρκεια ζωής, με ορισμένα δείγματα να ζουν 

για αρκετές εκατοντάδες χρόνια. Ο κορμός της χαρουπιάς είναι εύρωστος  και έχει έναν τραχύ, 

σκούρο καφέ φλοιό που γίνεται πιο σχισμένος και τραχύς με την ηλικία. Τα φύλλα της 

χαρουπιάς είναι πτερωτά σύνθετα, που σημαίνει ότι αποτελούνται από πολλαπλά φυλλαράκια 

τοποθετημένα κατά μήκος ενός κεντρικού μίσχου που ονομάζεται ράχη. Κάθε φύλλο έχει τυπικά 

6-12 ζεύγη οβάλ ή ελλειπτικά φυλλαράκια, με δερματώδη υφή και γυαλιστερό, σκούρο πράσινο 

χρώμα. Τα φυλλαράκια έχουν μήκος περίπου 2-5 εκατοστά και έχουν λεία περιθώρια (Εικόνα 2) 

(Batlle, 1997, σ. 11). 

 

 

 

 

https://dasarxeio.com/2016/01/31/27650/
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Φύλλα χαρουπιάς 

Εικόνα 2  Note. https://www.gardenguide.gr/xaroupies-elliniki-georgia/ 

 

Το χαρούπι παράγει μικρά, δυσδιάκριτα λουλούδια  που είναι τυπικά μονοφυλετικά, που 

σημαίνει ότι είναι είτε αρσενικά είτε θηλυκά. Τα άνθη είναι διατεταγμένα σε πυκνές συστάδες 

γνωστές ως ράτσες. Τα αρσενικά άνθη (Εικόνα 3) είναι κιτρινωπά και έχουν προεξέχοντες 

στήμονες, ενώ τα θηλυκά είναι μικρότερα και πρασινωπά (Εικόνα 4). 

 

 

Αρσενικά και θηλυκά άνθη χαρουπιάς 

Εικόνα 3  Note. https://www.youtube.com/watch?v=dwPh6Je1UP0 

 

Το πιο αναγνωρίσιμο χαρακτηριστικό του χαρουπιού είναι οι επιμήκεις, δερματώδεις 

λοβοί του. Οι λοβοί έχουν συνήθως μήκος 10-30 εκατοστά και έχουν σκούρο καφέ χρώμα. Είναι 

https://www.gardenguide.gr/xaroupies-elliniki-georgia/
https://www.youtube.com/watch?v=dwPh6Je1UP0
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παχιά και ελαφρώς κυρτά, με λεία ή ελαφρώς ζαρωμένη επιφάνεια. Μέσα στους λοβούς, 

υπάρχουν σπόροι που περιβάλλονται από ένα γλυκό, κολλώδες πολτό (Εικόνα 4) (Batlle, 1997, 

p. 11; Brassesco et al., 2021). Σύμφωνα με τους  Mongraw-Chaffin et al., (2018) ο πολτός 

αποτελείται από ένα τραχύ εξωτερικό στρώμα, το περικάρπιο, και ένα μαλακό εσωτερικό 

στρώμα, το μεσοκάρπιο. Ένας αριθμός σπόρων σκληρής υφής και ωοειδούς σχήματος καφέ 

χρώματος (μήκους περίπου 10 mm και 0,2 g ανά βάρος σπόρου) βρίσκονται εγκάρσια μέσα στον 

λοβό που χωρίζονται από μεσοκάρπιο (Εικόνα 5). Οι σπόροι χαρουπιού λαμβάνονται μετά το 

σπάσιμο των λοβών και αποτελούνται από το τρίχωμα (30-35%), το λευκό και ημιδιαφανές 

ενδοσπέρμιο (40-50%) και το φύτρο ή το έμβρυο (20-25%). Τα φύλλα του είναι σκληρά και 

πλούσια σε φαινολικές ενώσεις. 

 

 

Ώριμοι λοβοί συμπιεσμένοι καφέ χρώματος. 

Εικόνα 4  Note. https://dasarxeio.com/2016/01/31/27650/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

15 

 

 

 

 

 

Καρπός χαρουπιου. 

Εικόνα 5    Note. https://www.newsitamea.gr/2013/04/18/2021χαρούπι-ένας-παραμελημένος-

καρπός 

 

Οι χαρουπιές είναι καλά προσαρμοσμένες σε ζεστά, μεσογειακά κλίματα με ήπιους 

χειμώνες και ζεστά, ξηρά καλοκαίρια. Προτιμούν εδάφη με καλή στράγγιση και συχνά 

αναπτύσσονται σε παράκτιες περιοχές. Οι χαρουπιές είναι εγγενείς στην περιοχή της Μεσογείου, 

συμπεριλαμβανομένων χωρών όπως η Ισπανία, η Ιταλία, η Ελλάδα και η Τουρκία. 

Καλλιεργούνται και σε άλλα μέρη του κόσμου με παρόμοια κλίματα (Batlle, 1997, p. 10). 

 

Σπόροι χαρουπιού. 

Εικόνα 6  Note. https://dasarxeio.com/2016/01/31/27650/ 

https://www.newsitamea.gr/2013/04/18/2021χαρούπι-ένας-παραμελημένος-καρπός
https://www.newsitamea.gr/2013/04/18/2021χαρούπι-ένας-παραμελημένος-καρπός
https://dasarxeio.com/2016/01/31/27650/
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Το χαρούπι είναι ένα φυτό που οι άνθρωποι καλλιεργούν και χρησιμοποιούν εδώ και 

παρά πολλά χρόνια από την αρχαιότητα μέχρι σήμερα. Οι άνθρωποι συνήθιζαν να πιστεύουν ότι 

ήταν πραγματικά ξεχωριστό και σημαντικό δέντρο η χαρουπιά, και γι' αυτό θα τη συναντήσουμε 

να αναγράφεται και στην Βίβλο. Το χαρούπι οι άνθρωποι το χρησιμοποιούσαν για φαγητό και 

για την παρασκευή φαρμάκων (Gioxari et al., 2022).   

 

 

2.1.1. Φυτοχημικη σύσταση του χαρουπιού: 

Η χαρουπιά, γνωστή και ως Ceratonia siliqua, είναι ένα δέντρο που ανήκει στην 

οικογένεια των Fabaceae. Είναι εγγενές στην περιοχή της Μεσογείου και καλλιεργείται για τους 

βρώσιμους λοβούς της. Η φυτοχημική σύνθεση του χαρουπιού συμβάλλει στη θρεπτική του αξία 

και στα πιθανά οφέλη για την υγεία. Το χαρούπι είναι πλούσιο σε πολυφαινολικές ενώσεις, 

συμπεριλαμβανομένων των φλαβονοειδών και των τανινών. Αυτές οι ενώσεις δρουν ως 

αντιοξειδωτικά, βοηθώντας στην προστασία των κυττάρων από την οξειδωτική βλάβη που 

προκαλείται από τις ελεύθερες ρίζες. Μερικές συγκεκριμένες πολυφαινόλες που βρίσκονται στο 

χαρούπι περιλαμβάνουν το γαλλικό οξύ, την επικατεχίνη και την κατεχίνη (Ikram et al., 2023; 

Rtibi et al., 2017). 

Οι λοβοί χαρουπιών έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε διαιτητικές ίνες, ιδιαίτερα σε 

αδιάλυτες φυτικές ίνες. Αυτός ο τύπος ινών βοηθά στην υποστήριξη των τακτικών κινήσεων του 

εντέρου και μπορεί να συμβάλει στην υγεία του πεπτικού συστήματος. Το χαρούπι περιέχει 

γαλλικό οξύ, ένα φαινολικό οξύ που έχει αποδειχθεί ότι έχει αντιοξειδωτική, αντιφλεγμονώδη 

και πιθανή αντικαρκινική δράση (Goulas et al., 2016). Επίσης, είναι μια καλή πηγή διαφόρων 

βιταμινών και μετάλλων, όπως η βιταμίνη Ε, η βιταμίνη Β6, το κάλιο και το μαγνήσιο. Αυτά τα 

θρεπτικά συστατικά παίζουν σημαντικό ρόλο στην υποστήριξη της συνολικής υγείας και ευεξίας 

(Papaefstathiou et al., 2018). Το χαρούπι περιέχει μέτρια ποσότητα πρωτεΐνης, καθιστώντας το 

μια πιθανή πηγή πρωτεΐνης για άτομα με διατροφικούς περιορισμούς ή προτιμήσεις (Gioxari et 

al., 2022; Papaefstathiou et al., 2018). Οι λοβοί χαρουπιών είναι φυσικά γλυκοί και περιέχουν 

φυσικά σάκχαρα, συμπεριλαμβανομένης της γλυκόζης και της φρουκτόζης. Ωστόσο, το χαρούπι 

έχει χαμηλότερο γλυκαιμικό δείκτη σε σύγκριση με άλλα γλυκαντικά, καθώς είναι πλούσιο σε 
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γαλακτομαννάνες, ένα είδος διαλυτής ίνας,  καθιστώντας το μια κατάλληλη εναλλακτική λύση 

για άτομα με διαβήτη ή όσους θέλουν να διαχειριστούν τα επίπεδα σακχάρου στο αίμα (Lambert 

et al., 2018; Zhu et al., 2019). 

 

 

2.1.2 Η χαρουπιά και τα οφέλη της στη υγεία του ανθρώπου. 

Σύμφωνα με τους Maria Emillia Brassesco και συν. (2021) η έρευνα μελετά: 1. 

Διατροφική αξία: Το χαρούπι είναι οφέλιμο για το σώμα σας, επειδή έχει πολλές σημαντικές  

βιταμίνες και μέταλλα που βοηθούν στην ανάπτυξη του ανθρώπου ώστε να είναι υγιής. Έχει 

βιταμίνες Α, Β και Ε που βοηθούν στα μάτια, τον εγκέφαλο και το δέρμα μας. Έχει επίσης 

μέταλλα όπως ασβέστιο, κάλιο και σίδηρο που κάνουν τα οστά μας δυνατά και βοηθούν το 

σώμα μας να λειτουργεί σωστά. Επιπλέον, δεν έχει πολλά λιπαρά και κάνει καλό στην καρδιά 

γιατί δεν έχει καθόλου χοληστερόλη. 2. Υψηλή σε φυτικές ίνες: Το χαρούπι χάρη στις πλούσιες 

σε φυτικές ίνες, οι οποίες βοηθούν στην καλύτερη αφομοίωση της τροφής και στην καλύτερη 

λειτουργία του εντέρου. Μπορεί να είναι ευεργετικό για άτομα με δυσκοιλιότητα ή πεπτικά 

προβλήματα. 3. Αντιοξειδωτικές Ιδιότητες: Το χαρούπι έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες που 

μπορεί να βοηθήσει να διατήρηση της υγείας του ανθρώπινου οργανισμού. Αυτά τα 

αντιοξειδωτικά καταπολεμούν τις ελεύθερες ρίζες που μπορούν να έχουν επιπτώσεις στην υγεία 

του ανθρώπου. Τρώγοντας χαρούπι, υπάρχουν πολλές πιθανότητες  να μειώσουμε την εμφάνιση 

μακροχρόνιων ασθενειών. 4. Ρύθμιση του σακχάρου στο αίμα: Το χαρούπι είναι καλό για τον 

έλεγχο του σακχάρου στο αίμα επειδή δεν το κάνει να ανεβαίνει πολύ γρήγορα, κάτι που είναι 

χρήσιμο για άτομα με διαβήτη ή που θέλουν να διατηρήσουν σταθερά τα επίπεδα σακχάρου στο 

αίμα τους. 5. Πεπτική υγεία: Το χαρούπι περιέχει τανίνες, οι οποίες έχει αποδειχθεί ότι έχουν 

αντιδιαρροϊκές ιδιότητες. Μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση από το στομάχι και να 

προσφέρει ανακούφιση από υπερδιέγερση- υπερλειτουργικότητα του εντέρου. 6. Διαχείριση 

χοληστερόλης: Η κατανάλωση χαρουπιών μπορεί να βοηθήσει στη μείωση των επιπέδων της 

LDL (κακής) χοληστερόλης στο αίμα, μειώνοντας ενδεχομένως τον κίνδυνο καρδιακών 

παθήσεων. 7. Διαχείριση βάρους: Το χαρούπι είναι φυσικά γλυκό και μπορεί να χρησιμοποιηθεί 

ως πιο υγιεινή εναλλακτική λύση στη σοκολάτα. Έχει χαμηλότερη περιεκτικότητα σε θερμίδες 

και λιπαρά από τη σοκολάτα και μπορεί να ενσωματωθεί σε μια ισορροπημένη διατροφή για τη 

διαχείριση του βάρους (Brassesco et al., 2021). 
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2.2 Η κάππαρη ή Capparis Spinosa 

Το φυτό κάπαρη, επιστημονικά γνωστό ως Capparis spinosa (Εικόνα 7), είναι ένας 

πολυετής θάμνος που ανήκει στην οικογένεια των Capparaceae. Συνήθως αναπτύσσεται σε 

ύψος 1 έως 1,5 μέτρα  αν και μπορεί να φτάσει έως και 2 μέτρα  υπό ευνοϊκές συνθήκες. Έχουν 

μια εξαπλωμένη, θαμνώδη συνήθεια ανάπτυξης με πολλαπλά κλαδιά που προκύπτουν από μια 

ξυλώδη βάση (Annaz et al., 2022). 

 

 

 

 

Κάπαρη, ο αρωματικός θάμνος. 

Εικόνα7   Note. https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh 

 

Τα φύλλα της κάπαρης είναι εναλλασσόμενα, απλά και ωοειδή (Εικόνα 8). Έχουν 

συνήθως μήκος 3 έως 5 εκατοστά (1,2 έως 2 ίντσες) και έχουν ένα λείο ή ελαφρώς κυματιστό 

περιθώριο. Τα φύλλα έχουν σκούρο πράσινο χρώμα και έχουν γυαλιστερή εμφάνιση (Chedraoui 

et al., 2017). 

https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh
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Φύλλα Κάππαρης 

Εικόνα 8  Note. https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh 

 

Τα φυτά της κάπαρης έχουν αρωματικά άνθη που έχουν λευκό ή απαλό ροζ χρώμα 

(Εικόνα 9). Τα άνθη έχουν τέσσερα πέταλα τοποθετημένα σε σχήμα σταυρού, δίνοντάς τους 

σταυροειδή όψη. Έχουν διάμετρο περίπου 3 έως 5 εκατοστά (1,2 έως 2 ίντσες) και έχουν 

πολλούς στήμονες στο κέντρο. Τα άνθη ανθίζουν σε συστάδες στις άκρες των κλαδιών 

(Chedraoui et al., 2017). 

 

 

 

Άνθος Κάπαρης 

Εικόνα 9  Note. https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh 

 

 

https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh
https://www.issaris.gr/49_1p688/Kaparh
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Η κάπαρη είναι γνωστή για τα βρώσιμα μπουμπούκια ανθέων (Εικόνα 10), τα οποία 

συλλέγονται πριν ανοίξουν. Αυτά τα μπουμπούκια είναι μικρά, στρογγυλά και πρασινογκρι 

χρώματος. Μόλις ανοίξουν οι μπουμπούκια, αποκαλύπτουν ένα σύμπλεγμα λευκών στημόνων. 

Το φυτό κάπαρης παράγει επίσης καρπούς, γνωστούς ως μούρα κάπαρης, οι οποίοι είναι 

μεγαλύτεροι και έχουν σχήμα οβάλ. Τα μούρα είναι πράσινα όταν είναι νεαρά και γίνονται 

σκούρα μοβ ή μαύρα όταν ωριμάσουν (Lo Bosco et al., 2019). 

 

 

 

  

Μπουμπούκια Κάπαρης 

Εικόνα 10  Note. https://metomati.gr/caper/ 

 

Η κάπαρη αποτελείται από μια ρίζα και πολλές πλευρικές ρίζες (Εικόνα 11). Οι ρίζες 

διεισδύουν βαθιά στο έδαφος για να έχουν πρόσβαση σε νερό και θρεπτικά συστατικά (Levizou 

et al., 2004). Το φυτό κάππαρης είναι γνωστό για την ικανότητά του να ευδοκιμεί σε ξηρά, 

βραχώδη και παράκτια περιβάλλοντα. Αναπτύσσεται συχνά σε περιοχές της Μεσογείου και είναι 

καλά προσαρμοσμένο για να αντέχει στην ξηρασία και τις σκληρές συνθήκες (Zhang & Ma, 

2018). 

 

 

 

 

 

https://metomati.gr/caper/
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Ρίζα Κάπαρης 

Εικόνα 11      Note. https://www.researchgate.net/figure/a-C-spinosa-susbp-Spinosa-b-and-c-C-

spinosa-susbp-rupestris-respectively_fig5_259947535 

 

Η κάπαρη περιέχει διάφορες φυτοχημικές ενώσεις που συμβάλλουν στη μοναδική του 

γεύση και στα πιθανά οφέλη για την υγεία. Η κάπαρη είναι πλούσια σε φλαβονοειδή, όπως η 

ρουτίνη, η κερσετίνη, η καμπφερόλη και η ισοραμνετίνη. Επιπλέον, περιέχει φαινολικά οξέα, 

όπως καφεϊκό οξύ, χλωρογενικό οξύ και φερουλικό οξύ. Επίσης, περιέχει ορισμένες κινόνες, 

συμπεριλαμβανομένου του καπερατικού οξέος και της γλυκοκαππαρίνης. Οι τανίνες που 

περιέχει είναι πολυφαινολικές ενώσεις. Οι τανίνες έχουν στυπτικές ιδιότητες και μπορεί να 

συμβάλλουν στη μοναδική γεύση της κάπαρης. Η κάπαρη περιέχει αλκαλοειδή, 

συμπεριλαμβανομένης της σαλσολινόλης και της ισολιπουρποσίδης. Κλείνοντας, το ιδιαίτερο 

και ξεχωριστό άρωμα που έχει οφείλεται στις πτητικές ενώσεις όπως ο ισοθειοκυανικός 

βενζυλεστέρας, ο ισοθειοκυανικός μεθυλεστέρας και τα ισοθειοκυανικά. Αυτές οι ενώσεις 

συμβάλλουν στη χαρακτηριστική γεύση της κάπαρης (Tlili et al., 2011). 

 

 

 

 

https://www.researchgate.net/figure/a-C-spinosa-susbp-Spinosa-b-and-c-C-spinosa-susbp-rupestris-respectively_fig5_259947535
https://www.researchgate.net/figure/a-C-spinosa-susbp-Spinosa-b-and-c-C-spinosa-susbp-rupestris-respectively_fig5_259947535
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2.2.1. Τα οφέλη της κάπαρης στην υγεία του ανθρώπου.                                                                          

Η κάπαρη χρησιμοποιείται για μαγειρικούς και ιατρικούς σκοπούς εδώ και χιλιάδες 

χρόνια. Έχει μακρά ιστορία που χρονολογείται από την αρχαία Ελλάδα και τη Ρώμη, όπου 

βραβεύτηκε για τη μοναδική γεύση και τις φαρμακευτικές της ιδιότητες.  

Η κάππαρη έχει αντιοξειδωτικές ιδιότητες, είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά, 

συμπεριλαμβανομένων των φλαβονοειδών και της κερκετίνης. Αυτές οι ενώσεις βοηθούν στην 

εξουδετέρωση των επιβλαβών ελεύθερων ριζών στο σώμα, μειώνοντας το οξειδωτικό στρες και 

δυνητικά μειώνοντας τον κίνδυνο χρόνιων ασθενειών (Salehi et al., 2020; Zhang & Ma, 2018). 

Επίσης, έχει αντιφλεγμονώδεις επιδράσεις. Ορισμένες μελέτες υποδεικνύουν ότι η κάπαρη 

μπορεί να έχει αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Η παρουσία ορισμένων ενώσεων, όπως η κερσετίνη 

και η ρουτίνη, μπορεί να βοηθήσει στη μείωση της φλεγμονής στο σώμα (Ganeshpurkar & 

Saluja, 2017; Zhang & Ma, 2018). Ακόμη, η κάπαρη είναι χαμηλή σε θερμίδες, αλλά πολλή 

θρεπτική. Αποτελεί καλή πηγή βιταμινών Α, Κ και C, καθώς και μετάλλων όπως ασβέστιο, 

σίδηρος και μαγνήσιο (Annaz et al., 2022). Η κάπαρη περιέχει ρουτίνη, ένα φλαβονοειδές που 

έχει συσχετιστεί με καρδιαγγειακά οφέλη. Η ρουτίνη μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση της 

κυκλοφορίας του αίματος, στη μείωση της αρτηριακής πίεσης και στη στήριξη της γενικής 

υγείας της καρδιάς (Ganeshpurkar & Saluja, 2017). Μερικές μελέτες έχουν δείξει ότι η κάπαρη 

μπορεί να έχει αντικαρκινικές ιδιότητες. Η παρουσία ορισμένων ενώσεων, όπως η κερσετίνη και 

η καμπφερόλη, μπορεί να βοηθήσει στην αναστολή της ανάπτυξης καρκινικών κυττάρων και 

στη μείωση του κινδύνου ορισμένων τύπων καρκίνου (Amjad et al., 2022). Επίσης, βοηθά στη 

διαχείριση βάρους. Η κάπαρη είναι χαμηλή σε θερμίδες και λιπαρά αλλά πλούσια σε γεύση. 

Μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως γευστική προσθήκη σε πιάτα χωρίς να προσθέτουν 

υπερβολικές θερμίδες, καθιστώντας τα ευεργετικά για τη διαχείριση του βάρους (Olas, 2023). 

 

 

2.3. Το κρίθμον το παράλιο (Crithmum maritimum) ή Κρίταμο. 

Το κρίταμο, γνωστό και ως θαλάσσιο μάραθο ή ροκ σαμπείρι (Εικόνα 12), είναι ένα 

πολυετές φυτό ιθαγενές στην περιοχή της Μεσογείου και είναι ένα πολυετές φυτό που ανήκει 

στην οικογένεια των Apiaceae. Το κρίταμο είναι ένα ποώδες φυτό χαμηλής ανάπτυξης που 

συνήθως φτάνει σε ύψος 20 έως 50 εκατοστά (8 έως 20 ίντσες). Έχει μια εξαπλωμένη, θαμνώδη 
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συνήθεια ανάπτυξης και σχηματίζει πυκνές συστάδες. Το φυτό αναπτύσσεται σε βραχώδεις 

παράκτιες περιοχές και συχνά τροφοδοτούνταν από παράκτιες κοινότητες (Atia et al., 2011). 

 

 

 

 

 

 

 

Κρίταμο 

Εικόνα 12  Note. https://www.e-geoponia.gr/futa/vrosima/kritamos-el.html 

 

Τα φύλλα του κρίταμου (Εικόνα 13) είναι εναλλακτικά και σύνθετα με πτερύγια, που 

σημαίνει ότι χωρίζονται σε πολλαπλά φυλλαράκια. Τα φυλλαράκια είναι μικρά, στενά και 

επιμήκη, με βαθύ πράσινο χρώμα. Έχουν οδοντωτά περιθώρια και συχνά είναι σαρκώδη. Οι 

μίσχοι του κρίταμου είναι εύσωμοι, χυμώδεις και ελαφρώς διακλαδισμένοι. Έχουν συνήθως 

πράσινο ή κοκκινοκαφέ χρώμα και μπορεί να γίνουν ξυλώδεις στη βάση τους με την 

ηλικία.(Kraouia et al., 2023). 

 

https://www.e-geoponia.gr/futa/vrosima/kritamos-el.html
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Φύλλα κρίταμου 

Εικόνα13  Note. https://www.e-geoponia.gr/futa/vrosima/kritamos-el.html 

 

Το κρίταμο βρίσκεται κυρίως σε παράκτιες περιοχές, ιδιαίτερα κατά μήκος βραχωδών 

βράχων, αμμόλοφων και ακτών. Είναι εγγενές στη Μεσόγειο και μπορεί να βρεθεί σε διάφορες 

χώρες σε όλο τον κόσμο με παρόμοια παράκτια περιβάλλοντα (Karkanis et al., 2022). 

Έχει πλούσια φυτοχημική σύνθεση, συμπεριλαμβανομένων διαφόρων βιοδραστικών 

ενώσεων. Το κρίταμο περιέχει φλαβονοειδή όπως κερκετίνη, καμπφερόλη και ρουτίνη. Τα 

φλαβονοειδή είναι γνωστά για τις αντιοξειδωτικές τους ιδιότητες και τα πιθανά οφέλη για την 

υγεία. Περιέχει καροτενοειδή όπως βήτα-καροτίνη, λουτεΐνη και ζεαξανθίνη. Αυτές οι ενώσεις 

συμβάλλουν στο ζωηρό πράσινο χρώμα του φυτού και έχουν αντιοξειδωτικές και 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Το κρίταμο παράγει αιθέρια έλαια που συμβάλλουν στο μοναδικό 

του άρωμα και γεύση. Αυτά τα έλαια περιέχουν διάφορες ενώσεις, όπως λιμονένιο, πινένιο, 

μυρσένιο και φελλανδρένιο, μεταξύ άλλων. Επίσης, είναι πλούσιο σε φαινολικές ενώσεις, όπως 

το καφεϊκό οξύ, το φερουλικό οξύ και το χλωρογενικό οξύ. Αυτές οι ενώσεις έχουν 

αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και αντιμικροβιακές ιδιότητες. Είναι μια καλή πηγή 

βιταμινών, ιδιαίτερα βιταμίνης C και βιταμίνης Α (από βήτα-καροτίνη). Περιέχει επίσης 

μέταλλα όπως κάλιο, ασβέστιο, μαγνήσιο και σίδηρο. Περιέχει απαραίτητα λιπαρά οξέα, 

συμπεριλαμβανομένων των ωμέγα-3 και ωμέγα-6 λιπαρών οξέων, τα οποία είναι ευεργετικά για 

τη συνολική υγεία. Αυτές οι ενώσεις συμβάλλουν στα πιθανά οφέλη του φυτού για την υγεία και 

στη χρήση του στην παραδοσιακή ιατρική και μαγειρικές εφαρμογές  (Martins-Noguerol et al., 

2023).  

 

https://www.e-geoponia.gr/futa/vrosima/kritamos-el.html
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2.3.1 Τα οφέλη του Κριταμου στην υγεία του ανθρώπου. 

Η διατροφική αξία του κρίταμου είναι πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, πλούσια σε 

βιταμίνες (ιδιαίτερα βιταμίνη C), μέταλλα και αντιοξειδωτικά.. Περιέχει απαραίτητα θρεπτικά 

συστατικά όπως κάλιο, ασβέστιο και σίδηρο, τα οποία είναι σημαντικά για τη συνολική υγεία 

και ευεξία (Renna, 2018). Eπίσης, το κρίταμο χρησιμοποιείται παραδοσιακά για την υποστήριξη 

της πέψης. Πιστεύεται ότι έχει ιδιότητες κατά του μετεωρισμού, οι οποίες μπορούν να 

βοηθήσουν στην ανακούφιση από το φούσκωμα, τα αέρια και τη δυσπεψία. Το κρίταμο έχει 

χρησιμοποιηθεί ως παραδοσιακό φάρμακο για παθήσεις του ήπατος. Πιστεύεται ότι έχει 

ηπατοπροστατευτικές ιδιότητες, βοηθώντας στην υποστήριξη της υγείας του ήπατος και των 

διαδικασιών αποτοξίνωσης. Ακόμη, το κρίταμο έχει διουρητικές ιδιότητες, που σημαίνει ότι 

μπορεί να βοηθήσει στην αύξηση της παραγωγής ούρων και να προωθήσει την αποβολή των 

τοξινών από το σώμα. Αυτό μπορεί να είναι ωφέλιμο για άτομα με κατακράτηση υγρών ή 

προβλήματα ουροποιητικού συστήματος. Ορισμένες μελέτες δείχνουν ότι το κρίταμο μπορεί να 

έχει αντιφλεγμονώδη δράση. Η παρουσία ορισμένων ενώσεων, όπως τα φλαβονοειδή και τα 

φαινολικά οξέα, μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της φλεγμονής στο σώμα. Επίσης, περιέχει 

αντιοξειδωτικά που βοηθούν στην προστασία του οργανισμού από βλάβες που προκαλούνται 

από επιβλαβείς ελεύθερες ρίζες. Τα αντιοξειδωτικά μπορούν να έχουν διάφορα οφέλη για την 

υγεία, συμπεριλαμβανομένης της μείωσης του κινδύνου χρόνιων ασθενειών και της υποστήριξης 

της συνολικής ευημερίας. Συμπληρωματικά, αξίζει να αναφερθεί ότι το κρίταμο έχει ενυδατικές 

και καταπραϋντικές ιδιότητες, βοηθώντας στη θρέψη και την αναζωογόνηση του δέρματος 

(Dachris, 2022). 

 

 

2.4. Μαστίχα Χίου ή  (Pistacia lentiscus L. var latifolius Coss or Pistacia lentiscus var. 

Chia). 

Η μαστίχα Χίου, γνωστή και ως «μαστίχα», είναι μια μοναδική ρητινώδης ουσία που 

προέρχεται από το μαστιχόδεντρο Pistacia lentiscus var. Chiα (Εικόνα 14), το οποίο είναι 

εγγενές στο νησί της Χίου στην Ελλάδα. Η μαστίχα Χίου έχει μια μακρά και πλούσια ιστορία 

που χρονολογείται πάνω από 2.500 χρόνια. Έχει χρησιμοποιηθεί για διάφορους σκοπούς, 
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συμπεριλαμβανομένων μαγειρικών, ιατρικών και καλλυντικών εφαρμογών. Τα μαστιχόδεντρα 

στο νησί της Χίου καλλιεργούνται και συγκομίζονται προσεκτικά εδώ και αιώνες και η 

παραγωγή μαστίχας έχει γίνει μια σημαντική πολιτιστική και οικονομική παράδοση για την 

τοπική κοινωνία (Ierapetritis, 2010).  

 

 

 

 

 

 

Η μαστιχα Χιου σε μορφη ρητίνης. 

Εικόνα 14   Note. https://www.greekflavours.com/el/blog/mastiha-to-emvlhmatiko-proion-ths-

chiou 

 

Το Pistacia lentiscus var. Chia., κοινώς γνωστό ως μαστιχόδεντρο ή φακόδεντρο, είναι ένας 

αειθαλής θάμνος ή μικρό δέντρο που ανήκει στην οικογένεια των Anacardiaceae (Εικόνα 15). 

Το μαστιχόδεντρο συνήθως αναπτύσσεται ως ένας μικρός, θαμνώδης θάμνος, που κυμαίνεται σε 

ύψος από 1 έως 5 μέτρα. Το φυτό έχει μια στρογγυλεμένη και πυκνή συνήθεια ανάπτυξης 

(Cristiano et al., 2016). 

 

https://www.greekflavours.com/el/blog/mastiha-to-emvlhmatiko-proion-ths-chiou
https://www.greekflavours.com/el/blog/mastiha-to-emvlhmatiko-proion-ths-chiou
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Μαστιχόδεντρο 

Εικόνα 15   Note. https://www.mdpi.com/1999-4907/7/8/156 

 

Τα φύλλα του μαστιχόδεντρου είναι εναλλάξ, πτερωτά σύνθετα και δερματώδη σε υφή. 

Κάθε φύλλο αποτελείται από 3 έως 5 φυλλαράκια, τα οποία έχουν σχήμα λογχοειδή (Εικόνα 16). 

Τα φυλλαράκια έχουν γυαλιστερό σκούρο πράσινο χρώμα και οδοντωτά περιθώρια (Doghbage 

et al., 2023). 

 

 

Φύλλα μαστιχόδεντρου 

Εικόνα16  Note. https://gr.dreamstime.com/δέντρο-μαστίχας-image119282585 

 

 Ο φλοιός του μαστιχόδεντρου είναι λείος, γκριζοκαφέ και τα δυσδιάκριτα άνθη που 

είναι δίοικα, που σημαίνει ότι τα αρσενικά και τα θηλυκά άνθη βρίσκονται σε ξεχωριστά κλαδιά. 

Παράγει μικρά, δυσδιάκριτα λουλούδια που είναι τυπικά μονοφυλετικά, που σημαίνει ότι είναι 

https://www.mdpi.com/1999-4907/7/8/156
https://gr.dreamstime.com/δέντρο-μαστίχας-image119282585
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είτε αρσενικά είτε θηλυκά. Τα άνθη είναι διατεταγμένα σε πυκνές συστάδες (Εικόνα 17).  Τα 

αρσενικά άνθη είναι κιτρινοπράσινα και έχουν προεξέχοντες στήμονες, ενώ τα θηλυκά άνθη 

είναι μικρότερα και πρασινωπά (Pachi et al., 2020). Το μαστιχόδεντρο είναι εγγενές στην 

περιοχή της Μεσογείου και απαντάται συνήθως σε χώρες όπως η Ελλάδα, η Τουρκία και το 

Μαρόκο. Ευδοκιμεί σε ξηρούς, βραχώδεις και παράκτιους βιότοπους, συμπεριλαμβανομένων 

των ασβεστολιθικών πλαγιών, των βραχωδών βράχων και των αμμωδών ακτών (Browicz, 1987). 

 

 

Πάνω δεξιά τα αρσενικά και θηλυκά άνθη. 

Εικόνα 17  Note. http://beautyelixirs.blogspot.com/2009/02/scrub.html 

 

Η φυτοχημική σύνθεση της μαστίχας Χίου μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με διάφορους 

παράγοντες όπως οι συνθήκες καλλιέργειας, το κλίμα και οι μέθοδοι επεξεργασίας. Το 

μαστικαδιενονικό οξύ είναι ένα μοναδικό τριτερπενικό οξύ που βρίσκεται στη ρητίνη που είναι 

γνωστή ως μαστίχα. Το α-πινένιο: Αυτή είναι μια ένωση μονοτερπενίου που βρίσκεται συνήθως 

σε αιθέρια έλαια διαφόρων φυτών, συμπεριλαμβανομένου της μαστίχας. Μια άλλη ένωση 

μονοτερπενίου που βρίσκεται στη μαστίχα, το λιμονένιο έχει μελετηθεί για τις πιθανές 

αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και αντικαρκινικές του ιδιότητες. Επίσης, το γ-τερπινένιο 

είναι μια ένωση τερπενίου που βρίσκεται στο αιθέριο έλαιο της μασίχας. Η μαστίχα περιέχει 

διάφορα φλαβονοειδή, όπως η κερκετίνη, η λουτεολίνη και η καμπφερόλη. Περιέχει τανίνες, οι 

οποίες είναι πολυφαινολικές ενώσεις γνωστές για τις στυπτικές τους ιδιότητες. Είναι πλούσια σε 

φαινολικές ενώσεις, όπως το γαλλικό οξύ, το καφεϊκό οξύ και η ρεσβερατρόλη. Αυτές οι 

ενώσεις έχουν συσχετιστεί με αντιοξειδωτικά, αντιφλεγμονώδη και πιθανά οφέλη για την υγεία 

(Tabanca et al., 2020). 

http://beautyelixirs.blogspot.com/2009/02/scrub.html
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2.4.1 Τα οφέλη της μαστίχας Χίου στην υγεία του ανθρώπου. 

Η μαστίχα Χίου χρησιμοποιείται παραδοσιακά για την υποστήριξη της υγείας του 

πεπτικού συστήματος. Πιστεύεται ότι διαθέτει αντιμικροβιακές ιδιότητες που μπορούν να 

βοηθήσουν στην αναστολή της ανάπτυξης επιβλαβών βακτηρίων στο έντερο, δυνητικά 

μειώνοντας τον κίνδυνο πεπτικών προβλημάτων όπως δυσπεψία, φούσκωμα και έλκη στομάχου 

(Assimopoulou & Papageorgiou, 2005). Η μαστίχα Χίου χρησιμοποιείται εδώ και αιώνες ως 

φυσικό φάρμακο για τη στοματική υγιεινή. Πιστεύεται ότι έχει αντιβακτηριδιακές και 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες, οι οποίες μπορούν να βοηθήσουν στην καταπολέμηση των 

στοματικών λοιμώξεων, να φρεσκάρει την αναπνοή και να προάγει την υγεία των ούλων 

(Magiatis et al., 1999). Επίσης, μελέτες έχουν δείξει ότι η μαστίχα Χίου μπορεί να έχει 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Περιέχει βιοδραστικές ενώσεις που μπορούν να βοηθήσουν στη 

μείωση της φλεγμονής στο σώμα, ωφελώντας ενδεχομένως άτομα με παθήσεις όπως η αρθρίτιδα 

ή η φλεγμονώδης νόσος του εντέρου (Cronkite & Strutt, 2018). Ακόμη, η μαστίχα Χίου είναι 

πλούσια σε αντιοξειδωτικά, συμπεριλαμβανομένων πολυφαινολών και φλαβονοειδών. Αυτές οι 

ενώσεις βοηθούν στην προστασία των κυττάρων του σώματος από οξειδωτική βλάβη που 

προκαλείται από επιβλαβείς ελεύθερες ρίζες, μειώνοντας δυνητικά τον κίνδυνο χρόνιων 

ασθενειών όπως οι καρδιακές παθήσεις και ορισμένοι τύποι καρκίνου (Balan et al., 2007; 

Magiatis et al., 1999). Συμπληρωματικά, η μαστίχα Χίου έχει χρησιμοποιηθεί σε παραδοσιακά 

σκευάσματα περιποίησης της επιδερμίδας για τα πιθανά οφέλη της για το δέρμα. Πιστεύεται ότι 

έχει αντιμικροβιακές, αντιφλεγμονώδεις και αντιοξειδωτικές ιδιότητες, οι οποίες μπορούν να 

βοηθήσουν στην προώθηση της επούλωσης των πληγών και στη βελτίωση της συνολικής υγείας 

του δέρματος (Amerikanou et al., 2021). Κλείνοντας, η μαστίχα Χίου έχει χρησιμοποιηθεί για 

την υποστήριξη της αναπνευστικής υγείας. Πιστεύεται ότι έχει αποχρεμπτικές ιδιότητες, 

βοηθώντας στην ανακούφιση του βήχα και της συμφόρησης και μπορεί να έχει καταπραϋντική 

επίδραση στο αναπνευστικό σύστημα (Cho et al., 2021). 
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2.5. Μάραθος ή Foeniculum vulgare. 

Ο μάραθος, επιστημονικά γνωστός ως Foeniculum vulgare, ανήκει στην κατηγορία των 

ανθοφόρων φυτών της οικογένειας Apiaceae παλαιότερα γνωστά ως Umbelliferae. Είναι ένα 

πολυετές βότανο ιθαγενές στην περιοχή της Μεσογείου αλλά τώρα καλλιεργείται σε διάφορα 

μέρη του κόσμου για τις μαγειρικές και φαρμακευτικές του χρήσεις. Έχει μια χαρακτηριστική 

γεύση και χρησιμοποιείται ευρέως στη μαγειρική για την αρωματική του γεύση που μοιάζει με 

γλυκόριζα. Οι σπόροι, τα φύλλα και ο βλαστός του που μοιάζει με βολβό (συχνά αναφέρεται ως 

"βολβός" ή "μάραθος Φλωρεντίας") είναι όλα εδώδιμα και χρησιμοποιούνται σε διάφορες 

μαγειρικές παρασκευές. Εκτιμήθηκε ιδιαίτερα για την αρωματική του γεύση και τις 

φαρμακευτικές του ιδιότητες (Rather et al., 2016). 

Ο μάραθος είναι ένα ψηλό ποώδες φυτό που μπορεί να φτάσει σε ύψος από 1 έως 2 

μέτρα (Εικόνα 18). Έχει όρθιο, διακλαδούμενο στέλεχος που είναι κοίλο και αυλακωτό. 

 

 

Μάραθος 

Εικόνα 18 

 

Τα φύλλα του μάραθου είναι φτερωτά και λεπτώς χωρισμένα σε πολυάριθμα τμήματα που 

μοιάζουν με νήματα. Είναι διατεταγμένα εναλλάξ κατά μήκος του στελέχους και έχουν έντονο 

πράσινο χρώμα. Τα φύλλα έχουν ένα χαρακτηριστικό άρωμα γλυκόριζας. Μετά την ανθοφορία, 

ο μάραθος αναπτύσσει καρπούς που ονομάζονται σχιζόκαρπος (Εικόνα 19 -20). Κάθε 

σχιζόκαρπος χωρίζεται σε δύο μισά, γνωστά ως mericarps, τα οποία περιέχουν έναν μόνο 

σπόρο. Τα μερικάρπια είναι επιμήκη, ραβδωτά και καφέ (Badgujar et al., 2014). 

 



 

31 

 

 

 

 

 

 

Σχιζοκαρπός του μάραθου. 

Εικόνα 19  Note. https://www.waynesword.net/termfr3.htm 

 

 

 

Σχιζοκαρπός του μάραθου 

Εικόνα 20 

Note. https://idtools.org/id/weed-tool/key/GrapeSeedKey/Media/Html/fact_sheets/Foe-vul.html 

 

Ο μάραθος περιέχει υψηλά επίπεδα αιθέριων ελαίων, τα οποία είναι υπεύθυνα για το 

ξεχωριστό άρωμα και τη γεύση του. Τα κύρια συστατικά του αιθέριου ελαίου μάραθου 
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περιλαμβάνουν την ανηθόλη, το φεντσόνε, το λιμονένιο και την εστραγκόλη. Αυτές οι ενώσεις 

έχουν αντιοξειδωτικές, αντιμικροβιακές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες (Abdellaoui et al., 

2020). Ο μάραθος είναι πλούσιος σε φαινολικές ενώσεις, όπως φλαβονοειδή, φαινολικά οξέα και 

κουμαρίνες. Τα φλαβονοειδή όπως η κερσετίνη, η καμπφερόλη και η απιγενίνη έχουν 

αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Τα φαινολικά οξέα όπως το καφεϊκό οξύ και το 

χλωρογενικό οξύ παρουσιάζουν επίσης αντιοξειδωτικές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες 

(Barakat et al., 2022).  

Ο μάραθος είναι μια καλή πηγή λιγνάνων, συμπεριλαμβανομένης της σησαμίνης και της 

σησαμολίνης. Οι λιγνάνες είναι γνωστές για τις αντιοξειδωτικές και πιθανές αντικαρκινικές τους 

ιδιότητες. Ο μάραθος περιέχει κουμαρίνες, όπως το bergapten και η umbelliferone. Αυτές οι 

ενώσεις έχουν μελετηθεί για τις πιθανές αντιμικροβιακές και αντικαρκινικές τους επιδράσεις. 

Περιέχει καροτενοειδή, συμπεριλαμβανομένης της βήτα-καροτίνης και της λουτεΐνης. Αυτές οι 

ενώσεις δρουν ως αντιοξειδωτικά και είναι σημαντικές για την υγεία των ματιών. Ο μάραθος 

είναι καλή πηγή διαφόρων μετάλλων, όπως ασβέστιο, μαγνήσιο, κάλιο και σίδηρος. Περιέχει 

επίσης βιταμίνες όπως βιταμίνη C, βιταμίνη Α και βιταμίνη Β6 (Cherbal et al., 2023). 

 

 

2.5.1 Τα οφέλη του μάραθου στην υγεία του ανθρώπου 

Ο μάραθος βοηθάει στην πέψη. Περιέχει ενώσεις που μπορούν να βοηθήσουν στη 

χαλάρωση των μυών του γαστρεντερικού σωλήνα, μειώνοντας συμπτώματα όπως φούσκωμα, 

αέρια και δυσπεψία. Ο μάραθος πιστεύεται επίσης ότι έχει αντικαρκινικές ιδιότητες, οι οποίες 

μπορούν να βοηθήσουν στην ανακούφιση της πεπτικής δυσφορίας. Επίσης, ο μάραθος είναι 

πλούσιος σε αντιοξειδωτικά, συμπεριλαμβανομένων των φλαβονοειδών και των φαινολικών 

ενώσεων (Faudale et al., 2008). Ορισμένες μελέτες υποδεικνύουν ότι ο μάραθος μπορεί να έχει 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Ορισμένες ενώσεις που βρίσκονται στο μάραθο, όπως η ανηθόλη 

και η κερσετίνη, έχει αποδειχθεί ότι έχουν αντιφλεγμονώδη αποτελέσματα, τα οποία μπορούν να 

βοηθήσουν στη μείωση της φλεγμονής στο σώμα (Choi & Hwang, 2004). Ο μάραθος περιέχει 

φυτοοιστρογόνα, τα οποία είναι φυτικές ενώσεις που μιμούνται τις επιδράσεις των οιστρογόνων 

στον οργανισμό. Αυτό μπορεί να βοηθήσει στη ρύθμιση της ορμονικής ισορροπίας, ιδιαίτερα 

στις γυναίκες, και μπορεί να προσφέρει ανακούφιση από συμπτώματα εμμηνόπαυσης, όπως 

εξάψεις και δυσφορία κατά την περίοδο (Khadivzadeh et al., 2018). 
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2.6. Ορεινό Θρούμπι ή Satureja montana 

Το ορεινό θρούμπι επιστημονικά γνωστό ως Satureja montana (Εικόνα 21), κοινώς 

γνωστό ως χειμερινό θρούμπι ανήκει στην κατηγορία των ανθοφόρων φυτών της οικογένειας 

Lamiaceae (οικογένεια μέντας). Είναι ένα πολυετές βότανο ιθαγενές στη νότια Ευρώπη και είναι 

γνωστό για τα αρωματικά του φύλλα και τις μαγειρικές του χρήσεις. Το ορεινό θρούμπι 

χρησιμοποιείται συχνά ως γαστρονομικό βότανο, προσθέτοντας μια πικάντικη και πιπεράτη 

γεύση στα πιάτα. Χρησιμοποιείται επίσης για τις φαρμακευτικές του ιδιότητες και έχει 

χρησιμοποιηθεί παραδοσιακά για να βοηθήσει την πέψη και να ανακουφίσει αναπνευστικά 

προβλήματα. Στην Ελλάδα υπάρχουν διάφορα είδη ορεινών θρούμπων. Μερικά από τα πιο 

σημαντικά ονομάζονται Satureja hortensis, Satureja athoa, Satureja thymbra και Satureja 

cretica (Serrano et al., 2011).  

 

 

Ορεινό θρούμπι. 

Εικόνα 21   Note. https://eunis.eea.europa.eu/species/174782 

 

Το χειμερινό θρούμπι είναι ένας μικρός, αειθαλής θάμνος που συνήθως μεγαλώνει σε 

ύψος 20 έως 40 εκατοστών. Έχει μια συμπαγή, θαμνώδη συνήθεια ανάπτυξης με πολλούς 

όρθιους μίσχους. Τα φύλλα του είναι μικρά, γραμμικά έως λογχοειδή και τοποθετημένα αντίθετα 

κατά μήκος των μίσχων. Έχουν σκούρο πράσινο χρώμα, γυαλιστερό και έχουν λεία υφή. Τα 

φύλλα είναι εξαιρετικά αρωματικά, απελευθερώνοντας ένα αλμυρό άρωμα όταν συνθλίβονται. 

Το χειμερινό θρούμπι παράγει μικρά, σωληνοειδή άνθη που είναι διατεταγμένα σε πυκνές 

τερματικές ακίδες. Τα άνθη είναι τυπικά μοβ ή ροζ χρώματος, αν και υπάρχουν και λευκά άνθη 

ποικιλίες (Εικόνα 22). Η περίοδος ανθοφορίας εμφανίζεται το καλοκαίρι. Μετά την ανθοφορία, 

https://eunis.eea.europa.eu/species/174782
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αναπτύσσει μικρούς, ξηρούς καρπούς γνωστούς ως καρυδιές. Κάθε καρύδι περιέχει έναν μόνο 

σπόρο και είναι συνήθως καφέ ή σκούρου χρώματος (Caprioli et al., 2019). 

  

 

 

Λευκό λουλούδι  απο το ορεινό θρούμπι. 

Εικόνα 22    Note. https://eunis.eea.europa.eu/species/174782 

 

Το ορεινό θρούμπι είναι πλούσιο σε αιθέρια έλαια, τα οποία ευθύνονται για το ξεχωριστό 

άρωμα και τη γεύση του. Τα κύρια συστατικά του αιθέριου ελαίου περιλαμβάνουν καρβακρόλη, 

θυμόλη, π-κυμένιο και γ-τερπινένιο. Αυτές οι ενώσεις έχουν αντιμικροβιακές, αντιοξειδωτικές 

και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Περιέχει διάφορες φαινολικές ενώσεις, όπως το ροσμαρινικό 

οξύ, το καφεϊκό οξύ και φλαβονοειδή όπως η κερσετίνη και η απιγενίνη. Επίσης, περιέχει 

τερπένια, όπως λιμονένιο, β-πινένιο και α-πινένιο. Τα τερπένια συμβάλλουν στο αρωματικό 

προφίλ του ορεινού θρουμπιού και διαθέτουν αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Είναι 

καλή πηγή τανινών, οι οποίες είναι πολυφαινολικές ενώσεις. Οι τανίνες έχουν στυπτικές 

ιδιότητες και μπορεί να συμβάλλουν στις πιθανές αντιμικροβιακές και αντιοξειδωτικές 

επιδράσεις του ορεινού θρουμπιού. Εκτός από τα προαναφερθέντα φλαβονοειδή, το ορεινό 

θρούμπι  περιέχει και άλλα φλαβονοειδή όπως η ρουτίνη και η καμπφερόλη. Ακόμη, είναι μια 

καλή πηγή μετάλλων όπως ασβέστιο, σίδηρος και μαγνήσιο. Περιέχει επίσης βιταμίνες όπως 

βιταμίνη C και βιταμίνη Α (Abdelshafeek et al., 2023; Bektaş et al., 2022; Hudz et al., 2020; 

Silva et al., 2009). 

 

 

https://eunis.eea.europa.eu/species/174782
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2.6.1 Τα οφέλη του ορεινού θρουμπιου στην υγεία του ανθρώπου. 

Το ορεινό θρούμπι χρησιμοποιείται  για την καλυτέρευση της υγείας του πεπτικού 

συστήματος. Πιστεύεται ότι έχει καρκινικές ιδιότητες, οι οποίες μπορούν να βοηθήσουν στην 

ανακούφιση πεπτικών προβλημάτων όπως φούσκωμα, αέρια και δυσπεψία. Μπορεί επίσης να 

βοηθήσει στην τόνωση της όρεξης και στη βελτίωση της πέψης. Επίσης, το ορεινό θρούμπι 

περιέχει ενώσεις που διαθέτουν αντιμικροβιακές ιδιότητες. Έχει χρησιμοποιηθεί ως φυσική 

θεραπεία για την καταπολέμηση βακτηριακών και μυκητιασικών λοιμώξεων. Τα αιθέρια έλαια 

που βρίσκονται στο χειμωνιάτικο αλμυρό, όπως η θυμόλη και η καρβακρόλη, έχουν δείξει 

αντιμικροβιακή δράση. Eίναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά, συμπεριλαμβανομένων των 

φαινολικών ενώσεων. Αυτά τα αντιοξειδωτικά βοηθούν στην προστασία των κυττάρων του 

σώματος από την οξειδωτική βλάβη που προκαλείται από τις ελεύθερες ρίζες, μειώνοντας 

ενδεχομένως τον κίνδυνο χρόνιων ασθενειών όπως οι καρδιακές παθήσεις και ορισμένοι τύποι 

καρκίνου (Faudale et al., 2008). 

Ορισμένες ενώσεις που βρίσκονται στο χειμωνιάτικο αλμυρό, όπως το ροσμαρινικό οξύ, 

έχει αποδειχθεί ότι έχουν αντιφλεγμονώδη αποτελέσματα, τα οποία μπορούν να βοηθήσουν στη 

μείωση της φλεγμονής στο σώμα. Το ορεινό θρούμπι έχει χρησιμοποιηθεί ως φυτικό φάρμακο 

για διάφορες παθήσεις, όπως πονόλαιμο, κράμπες περιόδου και τσιμπήματα εντόμων. Έχει 

επίσης χρησιμοποιηθεί τοπικά ως φυσικό αντισηπτικό και επουλωτικό πληγών (Serrano et al., 

2011). 

 

 

2.7. Το Φασκόμηλο ή Salvia officinalis. 

Το φασκόμηλο, επιστημονικά γνωστό ως Salvia officinalis, ανήκει στην κατηγορία των 

ανθοφόρων φυτών της οικογένειας Lamiaceae (οικογένεια μέντας). Είναι ένα πολυετές βότανο 

ιθαγενές στην περιοχή της Μεσογείου και είναι γνωστό για τις μαγειρικές και φαρμακευτικές 

του χρήσεις. Το φασκόμηλο έχει αρωματικά φύλλα με ξεχωριστή γήινη και ελαφρώς πιπεράτη 

γεύση. Το φασκόμηλο έχει μια πλούσια ιστορία που χρονολογείται από τους αρχαίους 

πολιτισμούς. Χρησιμοποιείται εδώ και χιλιάδες χρόνια, ιδιαίτερα στις περιοχές της Μεσογείου, 

ως γαστρονομικό βότανο και για τις φαρμακευτικές του ιδιότητες.  
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 Το φασκόμηλο είναι ένας μικρού έως μεσαίου μεγέθους θάμνος (Εικόνα 23) που 

συνήθως μεγαλώνει σε ύψος 30 έως 60 εκατοστών. Έχει μια πυκνή, θαμνώδη συνήθεια 

ανάπτυξης με πολλαπλούς ξυλώδεις μίσχους που προέρχονται από μια κεντρική βάση. 

 

 

Φασκομηλιά 

Εικόνα 23  Note. https://www.sensities.com/votanotherapeia/apoxiramena-

votana/1629/faskomilo-votano 

 

Τα φύλλα της φασκομηλιάς είναι απλά, αντίθετα και έχουν λογχοειδή ή στενόμακρο 

σχήμα. Έχουν μήκος περίπου 2 έως 8 εκατοστά και έχουν γκριζοπράσινο χρώμα (Εικόνα 24). Τα 

φύλλα καλύπτονται με λεπτές τρίχες και έχουν έντονο, αρωματικό άρωμα όταν συνθλίβονται. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sensities.com/votanotherapeia/apoxiramena-votana/1629/faskomilo-votano
https://www.sensities.com/votanotherapeia/apoxiramena-votana/1629/faskomilo-votano
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Φύλλα φασκόμηλου 

Εικόνα 24  Note. https://back-to-nature.gr/2012/11/blog-post_7596.html 

 

Το φασκόμηλο παράγει μικρά, σωληνοειδή άνθη που είναι διατεταγμένα σε στρόβιλους 

ή ακίδες. Τα λουλούδια είναι συνήθως μωβ-μπλε, αν και είναι διαθέσιμες ποικιλίες με ροζ, 

λευκά ή δίχρωμα άνθη.  Η φασκομηλιά είναι εγγενές στην περιοχή της Μεσογείου, ιδιαίτερα 

στις παράκτιες περιοχές της νότιας Ευρώπης. Καλλιεργείται συνήθως σε κήπους και μπορεί 

επίσης να βρεθεί να αναπτύσσεται άγρια σε ξηρούς, βραχώδεις βιότοπους, όπως πλαγιές λόφων, 

θαμνώδεις εκτάσεις και ανοιχτά δάση (Gudi et al., 2016). 

Το φασκόμηλο είναι πλούσιο σε αιθέρια έλαια, τα οποία ευθύνονται για το ξεχωριστό 

άρωμα και τη γεύση του. Τα κύρια συστατικά του αιθέριου ελαίου φασκόμηλου περιλαμβάνουν 

τη θουγιόνη, την καμφορά, την 1,8-κινεόλη και τη βορνεόλη. Περιέχει διάφορες φαινολικές 

ενώσεις, όπως το ροσμαρινικό οξύ, το καφεϊκό οξύ και φλαβονοειδή όπως η απιγενίνη και η 

λουτεολίνη. Επίσης, περιέχει τερπένια, όπως α- και β-θουγιόνη, α- και β-πινένιο και καμφορά. 

Το φασκόμηλο είναι μια καλή πηγή τριτερπενίων, συμπεριλαμβανομένου του ουρσολικού οξέος 

και του ολεανολικού οξέος.  Ακόμη, περιέχει και άλλα φλαβονοειδή όπως η κερσετίνη και η 

καμπφερόλη. Τα φλαβονοειδή έχουν αντιοξειδωτικές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Είναι 

γνωστό ότι περιέχει τανίνες, οι οποίες είναι πολυφαινολικές ενώσεις οι οποίες έχουν στυπτικές 

ιδιότητες. Είναι μια καλή πηγή μετάλλων, όπως ασβέστιο, σίδηρος και μαγνήσιο. Περιέχει 

επίσης βιταμίνη Κ και βιταμίνη Α (Lopresti, 2017). 

 

 

 

https://back-to-nature.gr/2012/11/blog-post_7596.html
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2.7.1. Τα οφέλη του φασκόμηλου στην ανθρώπινη υγεία. 

Το φασκόμηλο εκτιμήθηκε ιδιαίτερα από τους Έλληνες και τους Ρωμαίους και 

θεωρήθηκε ιερό βότανο από πολλούς πολιτισμούς. Χρησιμοποιούνταν σε διάφορες 

τελετουργίες, καθώς και για τα θεραπευτικά του οφέλη (Smidling et al., 2008). Το φασκόμηλο 

έχει παραδοσιακά συνδεθεί με την ενίσχυση της μνήμης και της γνωστικής λειτουργίας. 

Ορισμένες μελέτες δείχνουν ότι το φασκόμηλο μπορεί να έχει πιθανά οφέλη για τη γνωστική 

υγεία, ιδιαίτερα στη βελτίωση της μνήμης και της προσοχής, και μπορεί να είναι χρήσιμο σε 

καταστάσεις όπως η νόσος του Αλτσχάιμερ (Lopresti, 2017). Επίσης, το φασκόμηλο περιέχει 

ενώσεις, όπως το ροσμαρινικό οξύ και φλαβονοειδή, που διαθέτουν αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. 

Αυτές οι ενώσεις μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της φλεγμονής στο σώμα, η οποία 

σχετίζεται με διάφορες χρόνιες ασθένειες και καταστάσεις (Brindisi et al., 2021). Το φασκόμηλο 

βοηθάει στην πέψη και εχει σημαντικές ιδιότητες κατα του μετεωρισμού. Δηλαδή βοηθήσει 

στην ανακούφιση πεπτικών προβλημάτων όπως φούσκωμα, αέρια και δυσπεψία. Το τσάι ή το 

έγχυμα φασκόμηλου καταναλώνεται συχνά για την προώθηση της υγιούς πέψης (Mayer et al., 

2009). Ακόμη, το φασκόμηλο χρησιμοποιείται παραδοσιακά για τα οφέλη του στην στοματική 

υγεία. Έχει αντιμικροβιακές ιδιότητες που μπορούν να βοηθήσουν στην αναστολή της 

ανάπτυξης βακτηρίων στο στόμα. Το στοματικό διάλυμα φασκόμηλου ή οι γαργάρες με τσάι 

από φασκόμηλο μπορεί να είναι ευεργετικά για τη στοματική υγιεινή και μπορεί να βοηθήσουν 

στην ανακούφιση των συμπτωμάτων του πονόλαιμου ή των στοματικών ελκών (Beheshti-Rouy 

et al., 2015).  Tέλος, το φασκόμηλο έχει χρησιμοποιηθεί ως φυσική θεραπεία για τα συμπτώματα 

της εμμηνόπαυσης, όπως οι εξάψεις και οι νυχτερινές εφιδρώσεις. Ορισμένες μελέτες 

υποδεικνύουν ότι το φασκόμηλο μπορεί να βοηθήσει στη μείωση της συχνότητας και της 

σοβαρότητας αυτών των συμπτωμάτων, παρέχοντας ανακούφιση στις γυναίκες που περνούν από 

την εμμηνόπαυση (Kargozar et al., 2017).  

 

 

 

 

 

 



 

39 

 

2.8.Τσάι του βουνού ή Σιδερίτης 

Το τσάι του βουνού, γνωστό και ως ελληνικό τσάι του βουνού ή τσάι του βοσκού, είναι 

ένα αφέψημα βοτάνων που παρασκευάζεται από φύλλα και άνθη διαφόρων φυτών που ανήκουν 

στο είδος Σιδερίτης. Ο Σιδερίτης, κοινώς γνωστός ως σιδερένιο ή ελληνικό τσάι του βουνού, 

ανήκει στην κατηγορία των ανθοφόρων φυτών της οικογένειας Lamiaceae (οικογένεια μέντας). 

Είναι εγγενές στην περιοχή της Μεσογείου και είναι γνωστό για το τσάι από βότανα, το οποίο 

καταναλώνεται συχνά για τα  οφέλη προς την υγεία. Το τσάι του βουνού έχει μακρά ιστορία 

χρήσης στην παραδοσιακή ιατρική και μαγειρικές πρακτικές στην περιοχή της Μεσογείου, 

ιδιαίτερα στην Ελλάδα. Καταναλώνεται εδώ και αιώνες λόγω των αντιληπτών οφελών για την 

υγεία και της ευχάριστης γεύσης του. Το τσάι του βουνού συνδέεται συχνά με την ελληνική 

κουλτούρα και είναι ένα δημοφιλές ρόφημα σε πολλά νοικοκυριά (Dimaki et al., 2022).  

Το τσάι του βουνού είναι πολυετές βότανο που μπορεί να φτάσει τα 30-60 εκατοστά σε 

ύψος. Έχουν μια θαμνώδη συνήθεια ανάπτυξης με πολλαπλούς μίσχους που προέρχονται από 

μια κεντρική βάση (Εικόνα 25). 

 

 

Τσάι του βουνού. 

Εικόνα 25 Note. https://www.mylefkada.gr/monimes-stiles/kata-markon/tsai-tou-vounou-42591/ 

 

Τα φύλλα του τσαγιού είναι συνήθως μικρά, στενά και λογχοειδή (Εικόνα 26). Είναι 

διατεταγμένα σε ένα αντίθετο ή εναλλακτικό σχέδιο κατά μήκος του στελέχους. Τα φύλλα 

μπορεί να καλύπτονται με λεπτές τρίχες, δίνοντάς τους μια θολή υφή. Το χρώμα των φύλλων 

μπορεί να κυμαίνεται από πράσινο έως γκριζοπράσινο. Τα άνθη από το τσάι του βουνού είναι 

μικρά, σωληνοειδή άνθη που είναι διατεταγμένα σε πυκνές συστάδες ή ακίδες. Τα άνθη είναι 

https://www.mylefkada.gr/monimes-stiles/kata-markon/tsai-tou-vounou-42591/
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συνήθως δύο χείλη, με το πάνω χείλος να σχηματίζει κουκούλα και το κάτω χείλος να έχει τρεις 

λοβούς. Το χρώμα των λουλουδιών μπορεί να ποικίλλει, συμπεριλαμβανομένων των 

αποχρώσεων του κίτρινου, του λευκού, του ροζ ή του μωβ. Η περίοδος ανθοφορίας εμφανίζεται 

συνήθως στα τέλη της άνοιξης ή το καλοκαίρι.  Βρίσκεται συχνά σε βραχώδεις, ορεινούς 

βιότοπους, εξου και η κοινή ονομασία «τσάι του βουνού». 

 

 

 

Τα φύλλα και τα άνθη από το τσάι του βουνού 

Εικόνα 26  Note. https://www.mistikakipou.gr/malotira-to-kritiko-tsai/ 

 

Το τσάι του βουνού είναι πλούσιο σε φλαβονοειδή, συμπεριλαμβανομένων ενώσεων 

όπως η απιγενίνη, η λουτεολίνη, η κερσετίνη και η καμπφερόλη. Τα φλαβονοειδή έχουν 

αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και πιθανές αντικαρκινικές ιδιότητες. Περιέχει φαινολικά 

οξέα, όπως το ροσμαρινικό οξύ, το καφεϊκό οξύ και το χλωρογενικό οξύ. Αυτές οι ενώσεις 

έχουν αντιοξειδωτική και αντιφλεγμονώδη δράση. Περιέχει επίσης αιθέρια έλαια, τα οποία 

συμβάλλουν στο άρωμα και τη γεύση του τσαγιού του βουνού. Η σύνθεση του αιθέριου ελαίου 

μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με το είδος, αλλά τα συστατικά που βρίσκονται συνήθως 

περιλαμβάνουν θυμόλη, καρβακρόλη και π-κυμένιο. Αυτές οι ενώσεις έχουν αντιμικροβιακές 

και αντιοξειδωτικές ιδιότητες. Ακόμη, περιέχει τριτερπένια και λιγνάνες οι οποίες έχουν 

αντιφλεγμονώδεις και αντιμικροβιακές ιδιότητες. Το τσάι του βουνού είναι γνωστό ότι είναι 

καλή πηγή μετάλλων, συμπεριλαμβανομένου του ασβεστίου, του σιδήρου και του μαγνησίου και 

βιταμίνες όπως η βιταμίνη C (Vasilopoulou et al., 2013). 

 

https://www.mistikakipou.gr/malotira-to-kritiko-tsai/
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2.8.1. Τα οφέλη του τσαγιού του βουνού στην ανθρώπινη υγεία. 

Το τσάι του βουνού είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικά, συμπεριλαμβανομένων των 

φλαβονοειδών και των φαινολικών ενώσεων. Οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες που έχει το τσάι του 

βουνού προστατεύει τα κύτταρα του οργανισμού απο τις λεγόμενες ελεύθερες ρίζες. Έτσι, 

βοηθάει θετικά στην γενική υγεία του οργανισμού (Danesi et al., 2013). Η παρουσία ορισμένων 

ενώσεων, όπως τα φλαβονοειδή και τα τερπενοειδή, στο τσάι του βουνού πιστεύεται ότι 

συμβάλλει στην αντιφλεγμονώδη δράση του. Αυτό μπορεί να είναι ευεργετικό για τη μείωση της 

φλεγμονής στο σώμα και την υποστήριξη της γενικής υγείας. Το τσάι του βουνού 

καταναλώνεται συχνά ως φυσική θεραπεία για την υποστήριξη του ανοσοποιητικού συστήματος. 

Περιέχει διάφορες βιοδραστικές ενώσεις που μπορεί να βοηθήσουν στην ενίσχυση της άμυνας 

του οργανισμού και στην προώθηση της γενικής υγείας του ανοσοποιητικού. Επίσης, πολλές 

φορές το χρησιμοποιούμε για τις καταπραϋντικές και χαλαρωτικές του ιδιότητες. Πιστεύεται ότι 

βοηθάει στη μείωση του στρες και του άγχους. Το τσάι του βουνού είναι ένα αφέψημα βοτάνων 

χωρίς καφεΐνη, καθιστώντας το μια εξαιρετική εναλλακτική στα ροφήματα που περιέχουν 

καφεΐνη. Μπορεί να συμβάλει στους καθημερινούς στόχους ενυδάτωσης και μπορείτε να το 

απολαύσετε ζεστό ή κρύο.  

 

 

2.9. Δίκταμο Κρήτης ή Origanum dictamnus. 

Το Δίκταμο Κρήτης, επιστημονικά γνωστό ως Origanum dictamnus (Εικόνα 27), ανήκει 

στην κατηγορία των ανθοφόρων φυτών της οικογένειας Lamiaceae (οικογένεια μέντας). Είναι 

ένα πολυετές βότανο που κατάγεται από το νησί της Κρήτης στην Ελλάδα. Το Δίκταμο Κρήτης 

είναι γνωστό για τα αρωματικά του φύλλα και χρησιμοποιείται εδώ και αιώνες στην 

παραδοσιακή ιατρική και μαγειρικές εφαρμογές. Μερικές φορές αναφέρεται και ως «κρητικός 

δίκταμος» ή απλώς «δίκταμος». Το φυτό έχει μικρά ροζ άνθη και είναι γνωστό για το έντονο 

άρωμά του.  

 

 



 

42 

 

 

 

 

Δίκταμο Κρήτης 

Εικόνα 27   Note. https://www.cretanbeaches.com/el/χλωρίδα-της-κρήτης/δίκταμος 

 

Το δίκταμο συνήθως μεγαλώνει σε ύψος 20-40 εκατοστών (8-16 ίντσες). Έχει μια 

συμπαγή, θαμνώδη συνήθεια ανάπτυξης με πολλαπλούς μίσχους που προέρχονται από μια 

κεντρική βάση. Τα φύλλα του Origanum dictamnus είναι μικρά, αντίθετα και ελλειπτικού 

σχήματος. Έχουν συνήθως μήκος γύρω στα 1-2 εκατοστά και έχουν γκριζοπράσινο χρώμα. Τα 

φύλλα καλύπτονται με λεπτές τρίχες, δίνοντάς τους μια θολή ή βελούδινη υφή. Όταν τρίβονται, 

τα φύλλα απελευθερώνουν ένα δυνατό, ευχάριστο άρωμα. Το δίκταμο παράγει μικρά, 

σωληνοειδή άνθη που είναι διατεταγμένα σε πυκνές συστάδες στην κορυφή των στελεχών 

(Sarropoulou et al., 2023). 

 

 

2.9.1. Τα οφέλη του δίκταμου Κρήτης στην ανθρώπινη υγεία. 

Το Δίκταμο Κρήτης Origanum dictamnus χρησιμοποιείται για την ανακούφιση πεπτικών 

προβλημάτων όπως δυσπεψία και κράμπες στο στομάχι. Χρησιμοποιείται για την ανακούφιση 

αναπνευστικών προβλημάτων όπως βήχα και βρογχίτιδα. Το Δίκταμο Κρήτης περιέχει ενώσεις 

με πιθανές αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες, οι οποίες μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της 

φλεγμονής και στην ανακούφιση των σχετικών συμπτωμάτων. Το φυτό είναι πλούσιο σε 

αντιοξειδωτικά και στην επούλωση πληγών, πληγών και εγκαυμάτων λόγω των πιθανών 

αντιμικροβιακών και αντιφλεγμονωδών ιδιοτήτων του (Mitropoulou et al., 2015). Επίσης, στην 

https://www.cretanbeaches.com/el/χλωρίδα-της-κρήτης/δίκταμος
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παραδοσιακή ιατρική, το Δίκταμο Κρήτης έχει χρησιμοποιηθεί ως αφροδισιακό και γενικό 

τονωτικό για την προώθηση της συνολικής ευεξίας και ζωτικότητας (Kouremenos, 2022). 

 

 

 

2.10. Ο κρόκος Κοζάνης ή Crocus Sativus L. 

Ο Crocus sativus L., κοινώς σαφράν (Εικόνα 28), ανήκει στην κατηγορία των 

ανθοφόρων φυτών της οικογένειας Iridaceae (οικογένεια ίριδας). Είναι ένα πολυετές φυτό που 

καλλιεργείται για το πολύτιμο μπαχαρικό του, το σαφράν. Το σαφράν προέρχεται από τα 

αποξηραμένα στίγματα του λουλουδιού κρόκου και είναι γνωστό για την ξεχωριστή γεύση, το 

άρωμα και το κόκκινο χρυσαφί χρώμα του. Χρησιμοποιείται ευρέως σε μαγειρικές εφαρμογές, 

ιδιαίτερα στη μεσογειακή, τη Μέση Ανατολή και την ινδική κουζίνα. Ο ελληνικός κρόκος 

Κοζάνης, γνωστός και ως Κρόκος Κοζάνης, είναι κρόκος υψηλής ποιότητας που παράγεται στην 

περιοχή της Κοζάνης στη Βόρεια Ελλάδα (Assimopoulou et al., 2005). Η καλλιέργεια του 

κρόκου στην Κοζάνη χρονολογείται από την αρχαιότητα, με καταγραφές παραγωγής κρόκου 

στην περιοχή ήδη από τον 17ο αιώνα. Η Κοζάνη έχει ευνοϊκές κλιματικές και εδαφικές 

συνθήκες που είναι ιδανικές για την καλλιέργεια του κρόκου. Ο ελληνικός κρόκος Κοζάνης έχει 

κερδίσει τη φήμη για την ανώτερη ποιότητα και την ξεχωριστή γεύση και άρωμά του. 

 

 

Κρόκος Κοζάνης 

Εικόνα 28  Note. https://www.travel.gr/explore/sta-mov-livadia-tis-kozanis-poy-moschov/ 

 

https://www.travel.gr/explore/sta-mov-livadia-tis-kozanis-poy-moschov/
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Ο κρόκος Κοζάνης είναι ένα μικρό φυτό που συνήθως αναπτύσσεται σε ύψος 10-30 

εκατοστών (4-12 ίντσες). Έχει ένα βολβώδες βολβό, που χρησιμεύει ως υπόγειο όργανο 

αποθήκευσης. Το φυτό βγαίνει από τον κορμό κάθε χρόνο, παράγοντας φύλλα και άνθη. Τα 

φύλλα του είναι στενά και σαν χόρτο. Έχουν συνήθως μήκος 15-20 εκατοστά και αναδύονται 

από το έδαφος σε διάταξη που μοιάζει με τούφα. Τα φύλλα έχουν πράσινο χρώμα και έχουν 

γραμμικό σχήμα. Τα άνθη του είναι το κύριο αξιοθέατο του φυτού. Κάθε λουλούδι προκύπτει 

από το κέντρο της τούφας των φύλλων και αποτελείται από έξι τμήματα περιάνθου, τα οποία 

είναι πέταλα. Τα τμήματα του περιάνθου έχουν συνήθως ιώδες-μωβ χρώμα, με πιο σκούρες 

φλέβες. Μέσα στο άνθος, υπάρχουν τρία έντονα κόκκινα στίγματα, τα οποία είναι τα νήματα του 

κρόκου που συλλέγονται για μαγειρική χρήση. Τα στίγματα είναι επιμήκη και έχουν διακριτικό 

σχήμα (Ταραντίλης & Δαφερέρα, n.d.). Όσον αφορά τη φυτοχημική του σύσταση του κρόκου 

Κοζάνης, η κροκίνη είναι μια καροτενοειδής ένωση υπεύθυνη για το χαρακτηριστικό κόκκινο 

χρώμα του σαφράν. Είναι ένας γλυκοζυλεστέρας της κροκετίνης και έχει αντιοξειδωτικές 

ιδιότητες. Η κροκετίνη είναι μια άλλη καροτενοειδής ένωση που βρίσκεται στο σαφράν. Είναι 

δικαρβοξυλικό οξύ και συμβάλλει στο κόκκινο χρώμα του κρόκου. Η κροκετίνη είναι γνωστή 

για τις αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και πιθανές νευροπροστατευτικές της ιδιότητες. Το 

Safranal είναι μια αρωματική ένωση υπεύθυνη για το μοναδικό άρωμα του σαφράν. Είναι μια 

πτητική ένωση που προέρχεται από την αποικοδόμηση της πικροκροκίνης. Το Safranal 

παρουσιάζει αντιοξειδωτικά, αντικαταθλιπτικά και πιθανά αντικαρκινικά αποτελέσματα. Η 

πικροκροκίνη είναι μια πικρή ένωση που βρίσκεται στο σαφράν και συμβάλλει στη γεύση του. 

Είναι ένας μονοτερπενικός γλυκοζίτης που μπορεί να υδρολυθεί ενζυματικά για την παραγωγή 

σαφρανάλης. Η πικροκροκίνη έχει πιθανές αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις και 

αντιμικροβιακές ιδιότητες. Το σαφράν περιέχει διάφορα φλαβονοειδή, όπως η καμπφερόλη, η 

κερσετίνη και τα παράγωγά τους. Τα φλαβονοειδή είναι γνωστά για τις αντιοξειδωτικές και 

αντιφλεγμονώδεις δράσεις τους. Το σαφράν περιέχει επίσης άλλες ενώσεις όπως βιταμίνες 

(βιταμίνη C, ριβοφλαβίνη) και μέταλλα (κάλιο, ασβέστιο, μαγνήσιο). Αυτές οι ενώσεις 

συμβάλλουν στη συνολική θρεπτική αξία του κρόκου (Baba et al., 2015; Caballero-Ortega et al., 

2004; Mykhailenko et al., 2021). 
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2.10.1. Τα οφέλη του κρόκου Κοζάνης στην ανθρώπινη υγεία. 

Ο ελληνικός κρόκος Κοζάνης είναι πλούσιος σε αντιοξειδωτικά, όπως η κροκίνη, η 

κροκετίνη και η σαφράναλ (Cerdá-Bernad et al., 2022). Το σαφράν χρησιμοποιείται για τις 

ιδιότητές του που ενισχύουν τη διάθεση. Πιστεύεται ότι έχει αντικαταθλιπτικά αποτελέσματα 

και μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση των συμπτωμάτων της ήπιας έως μέτριας κατάθλιψης. 

Ορισμένες μελέτες υποδεικνύουν ότι το σαφράν μπορεί να αυξήσει την παραγωγή ορισμένων 

νευροδιαβιβαστών στον εγκέφαλο, όπως η σεροτονίνη, που εμπλέκονται στη ρύθμιση της 

διάθεσης (Siddiqui et al., 2018). Το σαφράν περιέχει ενώσεις, όπως η κροκετίνη, που διαθέτουν 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Αυτές οι ενώσεις μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της φλεγμονής 

στο σώμα, η οποία σχετίζεται με διάφορες χρόνιες ασθένειες και καταστάσεις (Zeinali et al., 

2019). Το σαφράν έχει μελετηθεί για τα πιθανά οφέλη του στην υγεία των ματιών. Πιστεύεται 

ότι έχει αντιοξειδωτικά και αντιφλεγμονώδη αποτελέσματα που μπορεί να βοηθήσουν στην 

προστασία των κυττάρων του αμφιβληστροειδούς από βλάβες που προκαλούνται από το 

οξειδωτικό στρες. Ορισμένες έρευνες δείχνουν ότι το σαφράν μπορεί να είναι ευεργετικό για 

καταστάσεις όπως η ηλικιακή εκφύλιση της ωχράς κηλίδας (AMD) και ο εκφυλισμός του 

αμφιβληστροειδούς ((Ramírez et al., 2020). Το σαφράν έχει αποδειχθεί  ότι βοηθάει στο 

μετεωρισμό και την πέψη. Πιστεύεται ότι έχει αντιφλογιστικές ιδιότητες, πράγμα που σημαίνει 

ότι μπορεί να βοηθήσει στην ανακούφιση πεπτικών προβλημάτων όπως φούσκωμα, δυσπεψία 

και δυσφορία στο στομάχι (Ashktorab et al., 2019). Τέλος, το σαφράν έχει χρησιμοποιηθεί στην 

περιποίηση του δέρματος για τα πιθανά οφέλη του για το δέρμα. Πιστεύεται ότι έχει 

αντιοξειδωτικές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες που μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της 

γήρανσης του δέρματος και στην προώθηση μιας υγιούς επιδερμίδας (Rigi et al., 2021). 

 

 

2.11. Μαντζουράνα ή Origanum majorana. 

Η μαντζουράνα, επιστημονικά γνωστή ως Origanum majorana (Εικόνα 29), είναι ένα 

αρωματικό βότανο που ανήκει στην οικογένεια της Lamiaceae (Labiatea).  Έχει πλούσια 

ιστορία χρήσης σε διάφορους πολιτισμούς τόσο για γαστρονομικούς όσο και για ιατρικούς 

σκοπούς. Η μαντζουράνα χρησιμοποιήθηκε από την αρχαιότητα από τους Αιγύπτιους, τους 

Έλληνες και τους Ρωμαίους. Εκτιμήθηκε ιδιαίτερα για το άρωμα, τη γεύση και τις 

φαρμακευτικές του ιδιότητες. Οι Έλληνες και οι Ρωμαίοι πίστευαν ότι η μαντζουράνα ήταν 
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σύμβολο αγάπης, ευτυχίας και ειρήνης. Χρησιμοποιήθηκε συχνά σε θρησκευτικές τελετές και 

ως γαστρονομικό βότανο στη μεσογειακή κουζίνα. Με τον καιρό, η μαντζουράνα εξαπλώθηκε 

σε άλλα μέρη του κόσμου και συνεχίζει να λατρεύεται για τις ευέλικτες χρήσεις της (Bina & 

Rahimi, 2017). 

 

 

Μαντζουράνα 

Εικόνα 29   Note. https://www.agriamanitaria.gr/origanum-majorana-ματζουράνα-βότανα-και-

θεραπεία/ 

 

Η μαντζουράνα συνήθως μεγαλώνει σε ύψος 30-60 εκατοστών (12-24 ίντσες). Έχει μια 

θαμνώδη συνήθεια ανάπτυξης με πολλαπλούς μίσχους που προέρχονται από μια κεντρική βάση. 

Το φυτό σχηματίζει ένα συμπαγές, στρογγυλεμένο σχήμα. Τα φύλλα είναι μικρά, αντίθετα και 

ωοειδή έως λογχοειδή. Έχουν συνήθως μήκος γύρω στα 1-2 εκατοστά και έχουν γκριζοπράσινο 

χρώμα. Η μαντζουράνα παράγει μικρά, σωληνοειδή άνθη που είναι διατεταγμένα σε πυκνές 

συστάδες στην κορυφή των στελεχών. Τα άνθη έχουν τυπικά λευκό ή απαλό ροζ χρώμα και 

έχουν πεντάλοβο κάλυκα και στεφάνι με δύο χείλη. Η μαντζουράνα είναι εγγενές στην περιοχή 

της Μεσογείου, ιδιαίτερα στη νότια Ευρώπη και τη δυτική Ασία. Ευδοκιμεί σε καλά 

στραγγιζόμενα, γόνιμα εδάφη και προτιμά ηλιόλουστες τοποθεσίες. Αναπτύσσεται συχνά σε 

κήπους, καθώς και στην άγρια φύση σε ξηρές, βραχώδεις περιοχές (Μαντζουράνα, 2021). Η 

μαντζουράνα είναι ένα ποώδες φυτό. Περιέχει αιθέρια έλαια που είναι υπεύθυνα για το 

χαρακτηριστικό άρωμα και γεύση του. Τα κύρια συστατικά του αιθέριου ελαίου είναι η 

τερπινενο-4-όλη, γ-τερπινένιο, σαβινένιο και τερπινολένιο. Αυτές οι ενώσεις έχουν 

αντιμικροβιακές, αντιοξειδωτικές και πιθανές αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Είναι πλούσια σε 
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διάφορες φαινολικές ενώσεις, όπως το ροσμαρινικό οξύ, το καφεϊκό οξύ και η θυμόλη. Τα 

φλαβονοειδή είναι μια ομάδα πολυφαινολικών ενώσεων που βρίσκονται στη μαντζουράνα. 

Μερικά από τα φλαβονοειδή που προσδιορίζονται σε αυτό το φυτό περιλαμβάνουν την 

απιγενίνη, τη λουτεολίνη και την κερκετίνη. Επίσης όπως και τα προηγούμενα αρωματικά φυτά 

έτσι και η μαντζουράνα περιέχει τριτεπένια, τανίνες, κουμαρίνες και αλκαλοειδή (Dhull et al., 

2016; Erenler et al., 2016). 

 

 

2.11.1. Τα οφέλη της μαντζουράνας στην ανθρώπινη υγεία. 

Η μαντζουράνα βοηθάει στην καλυτέρευση του πεπτικού συστήματος (Wang et al., 

2021). Η μαντζουράνα περιέχει ενώσεις, όπως τερπένια και φλαβονοειδή, που έχουν 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες. Αυτές οι ιδιότητες μπορεί να βοηθήσουν στη μείωση της 

φλεγμονής στο σώμα, δυνητικά ωφελώντας καταστάσεις όπως η αρθρίτιδα και άλλες 

φλεγμονώδεις ασθένειες (Zhou et al., 2022). Η μαντζουράνα είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικά, 

συμπεριλαμβανομένων των φαινολικών ενώσεων. Αυτά τα αντιοξειδωτικά βοηθούν στην 

προστασία των κυττάρων του σώματος από την οξειδωτική βλάβη που προκαλείται από τις 

ελεύθερες ρίζες, μειώνοντας δυνητικά τον κίνδυνο χρόνιων ασθενειών και υποστηρίζοντας τη 

συνολική υγεία. Τέλος, η μαντζουράνα έχει χρησιμοποιηθεί για τις ηρεμιστικές της ιδιότητες. 

Μπορεί να βοηθήσει στην προώθηση της χαλάρωσης, στη μείωση του άγχους και στη βελτίωση 

της ποιότητας του ύπνου (Dhiman & Bhasin, 2022). Η μαντζουράνα έχει αντιμικροβιακές 

ιδιότητες που μπορεί να βοηθήσουν στην αναστολή της ανάπτυξης ορισμένων βακτηρίων και 

μυκήτων. Έχει χρησιμοποιηθεί παραδοσιακά για την επούλωση πληγών και ως φυσική θεραπεία 

για δερματικές λοιμώξεις (Joshi et al., 2009). 

 

 

2.12. Αγριοτριανταφυλλιά ή Rosa Canina ή Dog Rose. 

Σύμφωνα με τους Amin Selahvarzian και συν. (2018) η αγριοτριανταφυλλιά ανήκει στην 

κατηγορία των φρούτων και στην οικογένεια των Rosaceae (Εικόνα 30). Είναι ο καρπός του 

φυτού της τριανταφυλλιάς και συγκεκριμένα του είδους Rosa canina. Οι αγριοτριανταφυλλιές 

είναι οι λοβοί των σπόρων που αναπτύσσονται μετά την άνθηση των λουλουδιών του φυτού της 
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τριανταφυλλιάς και την πτώση των πετάλων. Έχουν συνήθως κόκκινο ή πορτοκαλί χρώμα και 

περιέχουν σπόρους.  

 

 

Αγριοτριανταφυλλιά ή Rosa Canina. 

Εικόνα 30  Note. https://www.venditapiccolifrutti.it/en/prodotto/dog-rose/ 

 

Το Rosa canina, κοινώς γνωστό ως τριαντάφυλλο σκύλου ή άγριο τριαντάφυλλο, είναι 

ένας φυλλοβόλος θάμνος. Είναι εγγενές στην Ευρώπη, τη Βόρεια Αφρική και μέρη της Ασίας. Η 

αγριοτριανταφυλλιά είναι ένας θάμνος που μπορεί να φτάσει σε ύψος 1 έως 5 μέτρα και σε 

έκταση 1 έως 3 μέτρα. Έχει τοξωτά κλαδιά που σχηματίζουν μια πυκνή, θαμνώδη συνήθεια 

ανάπτυξης. Οι μίσχοι της αγριοτριανταφυλλιάς καλύπτονται με αιχμηρά, καμπυλωτά αγκάθια. 

Αυτά τα αγκάθια χρησιμεύουν ως προστατευτικός μηχανισμός για το φυτό. Οι μίσχοι είναι 

πράσινοι και ξυλώδεις με την ηλικία. Τα φύλλα της είναι σύνθετα και πτεροειδή. Κάθε κλαδί της 

αποτελείται συνήθως από 5-7 φυλλαράκια, αν και αυτό μπορεί να ποικίλλει. Τα φυλλαράκια 

είναι ελλειπτικά ή ωοειδή και έχουν οδοντωτές άκρες. Έχουν σκούρο πράσινο χρώμα και 

ελαφρώς τραχιά υφή (Εικόνα 31). 

 

https://www.venditapiccolifrutti.it/en/prodotto/dog-rose/
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Τα φύλλα της αγριοτριανταφυλλιάς. 

Εικόνα 31  Note. https://www.infoflora.ch/en/flora/rosa-canina.html 

 

Τα λουλούδια της είναι συνήθως ροζ (Εικόνα32), αλλά μπορεί επίσης να είναι λευκά ή 

ωχροκίτρινα. Έχουν πέντε πέταλα και ένα κεντρικό σύμπλεγμα κίτρινων στημόνων. Τα άνθη 

είναι μοναχικά ή διατεταγμένα σε μικρές συστάδες στο τέλος των κλαδιών. Μετά την 

ανθοφορία, το Rosa canina παράγει σφαιρικούς ή ωοειδείς καρπούς γνωστούς ως 

τριανταφυλλιές. Αυτοί οι καρποί έχουν συνήθως έντονο κόκκινο ή πορτοκαλοκόκκινο χρώμα 

και έχουν διάμετρο περίπου 1-2 εκατοστά. Τα τριαντάφυλλα είναι σαρκώδη και περιέχουν 

πολλούς μικρούς σπόρους (Λεμπέση, 2018) 

 

 

Το λουλουδι (επάνω) και ο καρπός (κάτω). 

Εικόνα32  Note. https://www.infoflora.ch/en/flora/rosa-canina.html 

 

https://www.infoflora.ch/en/flora/rosa-canina.html
https://www.infoflora.ch/en/flora/rosa-canina.html
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Η φυτοχημική σύνθεση της αγριοτριανταφυλλιάς συμβάλλει στις φαρμακευτικές του 

ιδιότητες. Είναι ιδιαίτερα πλούσια σε βιταμίνη C (ασκορβικό οξύ). Ο καρπός της είναι γνωστό 

ότι έχει μία από τις υψηλότερες συγκεντρώσεις βιταμίνης C μεταξύ των φρούτων. 

 Η βιταμίνη C είναι ένα ισχυρό αντιοξειδωτικό που υποστηρίζει τη λειτουργία του 

ανοσοποιητικού, τη σύνθεση κολλαγόνου και τη γενική υγεία. Περιέχει διάφορα φλαβονοειδή, 

συμπεριλαμβανομένης της κερκετίνης, της καμπφερόλης και της ρουτίνης. Τα φλαβονοειδή 

είναι αντιοξειδωτικά που έχουν αντιφλεγμονώδεις, αντιοξειδωτικές και πιθανές αντικαρκινικές 

ιδιότητες. Επίσης περιέχει τριτεπένια και καροτενοειδή όπως β-καροτένιο, λυκοπένιο και 

λουτεΐνη. Τα καροτενοειδή είναι γνωστά για τις αντιοξειδωτικές τους ιδιότητες και τον ρόλο 

τους στην υποστήριξη της υγείας των ματιών. Είναι πλούσια σε πολυφαινολικές ενώσεις, 

συμπεριλαμβανομένων των ελλαγιταννινών και των κατεχινών. Αυτές οι ενώσεις έχουν 

αντιοξειδωτική και πιθανή αντιφλεγμονώδη δράση. Τα φρούτα της είναι επίσης καλή πηγή 

πηκτίνης, ενός τύπου διαιτητικών ινών που μπορεί να υποστηρίξει την υγεία του πεπτικού 

συστήματος και να βοηθήσει στη ρύθμιση των επιπέδων χοληστερόλης (Peña et al., 2023; 

Tabaszewska & Najgebauer-Lejko, 2020; Özdemir et al., 2022).  

 

 

 

 

 

2.12.1. Τα οφέλη της αγριοτριανταφυλλιάς στην ανθρώπινη υγεία. 

Οι αγριοτριανταφυλλιές είναι γνωστές για την υψηλή περιεκτικότητά τους σε βιταμίνη C 

και χρησιμοποιούνται σε διάφορα μαγειρικά παρασκευάσματα, αφεψήματα βοτάνων και 

συμπληρώματα διατροφής λόγω της θρεπτικής τους αξίας και των πιθανών οφελών για την 

υγεία. Η αγριοτριανταφυλλιά είναι πλούσια σε βιταμίνες, μέταλλα, αντιοξειδωτικά και άλλες 

ευεργετικές ενώσεις. Είναι ιδιαίτερα γνωστά για την υψηλή περιεκτικότητά τους σε βιταμίνη C, 

που περιέχουν ακόμη περισσότερη βιταμίνη C από τα πορτοκάλια. Περιέχει επίσης βιταμίνες Α, 

Ε και Κ, καθώς και βιταμίνες Β και μέταλλα όπως ασβέστιο, μαγνήσιο και κάλιο. Αποτελούν 

επίσης καλή πηγή διαιτητικών ινών. Η υψηλή περιεκτικότητα της αγριοτριανταφυλλιάς σε 

βιταμίνη C τα καθιστά ένα δημοφιλές φυσικό φάρμακο για την υποστήριξη του ανοσοποιητικού 

συστήματος. Η βιταμίνη C είναι ζωτικής σημασίας για τη λειτουργία του ανοσοποιητικού και 
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βοηθά στην προστασία από λοιμώξεις, κρυολογήματα και γρίπη. Η αγριοτριανταφυλλιά είναι 

γεμάτη με αντιοξειδωτικά όπως φλαβονοειδή, πολυφαινόλες και καροτενοειδή. Αυτά τα 

αντιοξειδωτικά βοηθούν στην προστασία των κυττάρων του σώματος από βλάβες που 

προκαλούνται από ελεύθερες ρίζες, οι οποίες μπορούν να συμβάλουν σε χρόνιες ασθένειες και 

τη γήρανση. Οι αντιοξειδωτικές ιδιότητες της αγριοτριανταφυλλιάς μπορεί επίσης να έχουν 

αντιφλεγμονώδη και αντικαρκινικά αποτελέσματα (Mármol et al., 2017). 

Ορισμένες μελέτες υποδεικνύουν ότι οι αγριοτριανταφυλλιές μπορεί να έχουν 

αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες που μπορούν να βοηθήσουν στη μείωση του πόνου και της 

δυσκαμψίας των αρθρώσεων, ιδιαίτερα σε καταστάσεις όπως η οστεοαρθρίτιδα. Τα 

αντιοξειδωτικά και οι αντιφλεγμονώδεις ενώσεις του τριανταφυλλιού μπορεί να υποστηρίξουν 

την υγεία των αρθρώσεων και να βελτιώσουν την κινητικότητα (Cohen, 2012). Οι 

αγριοτριανταφυλλιές χρησιμοποιούνται συχνά σε προϊόντα περιποίησης της επιδερμίδας λόγω 

των πιθανών πλεονεκτημάτων τους για το δέρμα. Η υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνη C 

προωθεί την παραγωγή κολλαγόνου, το οποίο βοηθά στη διατήρηση της ελαστικότητας του 

δέρματος και στη μείωση της εμφάνισης των ρυτίδων. Τα αντιοξειδωτικά του Rosehips μπορούν 

επίσης να προστατεύσουν το δέρμα από βλάβες που προκαλούνται από την υπεριώδη 

ακτινοβολία και τους περιβαλλοντικούς παράγοντες (Winther et al., 2015). Η περιεκτικότητα σε 

φυτικές ίνες στα αγριοτριαντάφυλλα τα καθιστά ευεργετικά για την υγεία του πεπτικού 

συστήματος. Οι φυτικές ίνες βοηθούν το σώμα μας να αφομοιώσει καλύτερα την τροφή, και 

βοηθά στη βέλτιστη κινητικότητα του εντέρου. Η κατανάλωση τριανταφυλλιάς μπορεί να 

βοηθήσει στη βελτίωση της πέψης και στην ανακούφιση της δυσκοιλιότητας (Winther et al., 

2016). 
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Συμπέρασμα 

Αυτά τα αρωματικά φυτά προσφέρουν μια πληθώρα πλεονεκτημάτων για την υγεία που 

έχουν αναγνωριστεί και χρησιμοποιούνται εδώ και αιώνες. Τα χαρούπια, για παράδειγμα, είναι 

πλούσια σε φυτικές ίνες και αντιοξειδωτικά, προάγοντας την υγεία του πεπτικού συστήματος και 

παρέχουν μια φυσική πηγή ενέργειας. Η κάπαρη, από την άλλη πλευρά, είναι γνωστή για τις 

αντιμικροβιακές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες της, καθιστώντας την ευεργετική για την 

υποστήριξη του ανοσοποιητικού συστήματος και τη μείωση της φλεγμονής. Το Δίκταμο Κρήτης 

χρησιμοποιείται παραδοσιακά για τις αντιβακτηριδιακές και αντιμυκητιακές του ιδιότητες, ενώ η 

μαστίχα Χίου είναι γνωστή για τις αντιφλεγμονώδεις και αντιοξειδωτικές της δράσεις, 

ωφελώντας τη στοματική υγεία και την πέψη. Το τσάι του βουνού είναι γνωστό για τις ιδιότητές 

του που τονώνουν το ανοσοποιητικό και την ικανότητά του να βελτιώνει την αναπνευστική 

υγεία. Το σαφράν, με τα ισχυρά αντιοξειδωτικά του, μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση της 

διάθεσης και στη μείωση των συμπτωμάτων της κατάθλιψης. Η Majorana, γνωστή και ως 

μαντζουράνα, έχει χρησιμοποιηθεί για τις χωνευτικές και ηρεμιστικές της ιδιότητες. Οι 

αγριοτριανταφυλλιές είναι πλούσιες σε βιταμίνη C και αντιοξειδωτικές, υποστηρίζοντας την 

υγεία του ανοσοποιητικού και παρέχοντας αντιφλεγμονώδη αποτελέσματα. Το φασκόμηλο, έχει 

αντιμικροβιακές και αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες, ενώ το χειμερινό θρούμπι, είναι γνωστό για τα 

πεπτικά και αντιμικροβιακά του οφέλη. Η ενσωμάτωση αυτών των αρωματικών φυτών στη 

διατροφή και στον τρόπο ζωής μας μπορεί να συμβάλει στη συνολική ευεξία και να υποστηρίξει 

διάφορες πτυχές της υγείας. Είτε βελτιώνουν την πέψη, ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα, 

μειώνουν τη φλεγμονή είτε προάγουν τη χαλάρωση, αυτά τα αρωματικά φυτά προσφέρουν μια 

φυσική και ολιστική προσέγγιση για την υγεία και την ευεξία. Οι μοναδικές γεύσεις και οι 

μυρωδιές τους προσθέτουν επίσης βάθος και απόλαυση στις γαστρονομικές εμπειρίες. Με το 

ποικίλο φάσμα των πλεονεκτημάτων για την υγεία, αυτά τα αρωματικά φυτά από τα χαρούπια 

μέχρι το χειμερινό θρούμπι αποτελούν πολύτιμες προσθήκες στην καθημερινότητά μας (Inoue et 

al.,2019).
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