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Τζάη ηνπ βνπλνχ, ρακνκήιη, δίθηακν, θαζθφκειν, ινπίδα  έξρνληαη λα κπνπλ ζηε 

δηαηξνθή καο… Ρνθήκαηα πνπ  επαλέξρνληαη ζην «πξνζθήλην»  θαζψο φιν θαη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο αλαδεηθλχνπλ ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ηνπο  αιιά θαη γηαηί 
ηα ηειεπηαία ρξφληα ππάξρεη κηα ζηξνθή ζηα ειιεληθά πξντφληα.   

Τσάι του βουνού. Τν ηζάη ηνπ βνπλνχ δελ έρεη κφλν σξαία γεχζε αιιά  δηαζέηεη 

ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη  ηα αηζέξηα   έιαηα ηνπ παξνπζηάδνπλ 

αληηκηθξνβηαθέο  ηδηφηεηεο.  Άιιεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ηα εθρπιίζκαηα ηνπ 

ηζαγηνχ κπνξνχλ λα ζπλεηζθέξνπλ πξνιεπηηθά ζηελ νζηενπφξσζε. Τέινο, κεγάιε 

έξεπλα Γεξκαλψλ επηζηεκφλσλ , φπνπ εμεηάζηεθαλ  150 θπηά  θαη βφηαλα , 

αλέδεημε ηελ επεξγεηηθή επίδξαζε ηνπ ζηδεξίηε ζηε λφζν ηνπ Αιηζράηκεξ. 

Χαμομήλι. Τν ηαπεηλφ  ρακνκειάθη είλαη έλα θπηφ κε καθξά ηζηνξία ζηελ 

παξαδνζηαθή ηαηξηθή αιιά θαη κε ιακπξφ κέιινλ. Τα απνμεξακέλα άλζε ηνπ 

ρακνκειηνχ πεξηέρνπλ ζεκαληηθέο πνζφηεηεο ηεξπελνεηδψλ θαη θιαβνλνεηδψλ , 

νπζίεο κε ζεκαληηθή αληηνμεηδσηηθή δξάζε.  Τν ξφθεκα ηνπ ρακνκειηνχ βνεζάεη 

ζε πνιιέο δηαηαξαρέο ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο φπσο ζε δηάξξνηεο, ζηε λαπηία, ζε 

δπζπεςίεο αθφκε θαη ζην ζχλδξνκν επεξέζηζηνπ εληέξνπ. Δηαζέηεη θαηαπξαυληηθέο 

θαη ραιαξσηηθέο ηδηφηεηεο θαη θάλεη θαιφ ζηελ αυπλία, ζηνπο πφλνπο ηεο έκκελνπ 

ξχζεο. Σηα παηδηά κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε πεξηπηψζεηο θνιηθψλ θαη ππξεηνχ. 
Επίζεο, ην ρακνκήιη είλαη σθέιηκν θαη γηα εμσηεξηθή ρξήζε. 

Τip ομορυιάς: τα τρησιμοποιημένα υακελάκια ταμομηλιού μπορούν να βελτιώσοσν 
την όυη τφν πρησμένφν ματιών. Απλά τοποθετείστε για λίγη ώρα στα μάτια σας 

Φασκόμηλο. Κη απηφ ην ξφθεκα είλαη γλσζηφ απφ ηελ αξραηφηεηα γηα ηηο 

επεξγεηηθέο ηνπ ηδηφηεηεο. Τν θαζθφκειν είλαη πινχζην ζε αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο 

(απηγελίλε, δηνζκεηίλε) αιιά θαη ζε ρξήζηκα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά φπσο ε βηηακίλε 

Κ. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη παξνπζηάδεη αληηθιεγκνλψδεηο ηδηφηεηεο, θαη φηη θαίλεηαη 

λα  εληζρχεη ηε κλήκε ηφζν ζε πγηείο φζν θαη ζε αλζξψπνπο κε ηε λφζν ηνπ 

Αιηζράηκεξ. Επίζεο, κέζα απφ θιηληθέο κειέηεο θαίλεηαη φηη ην θαζθφκειν κπνξεί 

λα βνεζήζεη ζηε ξχζκηζε ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ 

ζε αζζελείο κε δηαβήηε ηχπνπ 2. Θα πξέπεη λα ηνλίζνπκε φηη δελ επηηξέπεηαη ε 
θαηαλάισζε θαζθφκεινπ απφ κηθξά παηδηά, εγθπκνλνχζεο θαη ζειάδνπζεο. 


