
 
 

 

Ρίγανη, η μυρωδάτη 

 
Η ξίγαλε είλαη έλα κηθξό θπηό πνπ ην άξσκα ηεο κπνξεί λα «απνγεηώζεη»  αθόκε 

θη έλα πνιύ απιό πηάην. Τν θπηό ηεο ξίγαλεο  ρξεζηκνπνηείηαη γηα καγεηξηθνύο 

ζθνπνύο, ζηε βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ, ζηελ αξσκαηνπνηία αιιά θαη γηα 

ζεξαπεπηηθέο ρξήζεηο. Τν γέλνο ηεο ξίγαλεο πεξηιακβάλεη πνιιά είδε .Tν 

Origanum vulgare ssp. Hirtum είλαη ην πην αξσκαηηθό θαη είλαη απηό πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη δηεζλώο σο ειιεληθή ξίγαλε θαη ζεσξείηαη πνηνηηθά σο ε θαιύηεξε 

ξίγαλε παγθνζκίσο.  

 

Θρεπτική Αξία 

Η ζύζηαζε ηεο ξίγαλεο είλαη άθξσο "ελδηαθέξνπζα" από ζξεπηηθήο πιεπξάο. Η 

ξίγαλε είλαη εμαηξεηηθή πεγή κεηάιισλ όπσο θαιίνπ, αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ θαη 

καγλεζίνπ. Αμηνζεκείσην είλαη όηη ε πεξηεθηηθόηεηα ηεο ξίγαλεο ζε θπηηθέο ίλεο 

είλαη πνιύ πςειή. Εθαηό γξακκάξηα μεξώλ θύιισλ ξίγαλεο πεξηέρνπλ 42,8 

γξακκάξηα θπηηθώλ ηλώλ (107 % RDA). 

 Τν ζπγθεθξηκέλν θπηό πεξηέρεη ζεκαληηθά πνζά αληηνμεηδσηηθώλ νπζηώλ όπσο 

βηηακίλεο Α, θαξνηελίσλ, ινπηείλεο, δεαμαλζίλεο θαη θξππηνμαλζίλεο. Όιεο απηέο 

νη νπζίεο παξνπζηάδνπλ ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη κάρνληαη θαηά ησλ 

ειεύζεξσλ ξηδώλ πνπ κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ πξνβιήκαηα ζηνλ αλζξώπηλν 
νξγαληζκό.  

Πνιύ κεγάιεο ζεκαζίαο είλαη όηη ηα έιαηα ηεο  ξίγαλεο  πεξηέρνπλ νπζίεο  όπσο ε 

θαξβαθξόιε, ε ζπκόιε, ε θαξπνθπιιέλε, , ην ιηκνλέλην θαη ην πηλέλην.  Η 

πεξηεθηηθόηεηα ηεο θαξβαθξόιεο ζην αηζέξην έιαην κπνξεί λα θπκαίλεηαη από ίρλε 

έσο θαη πάλσ από 90%.  Η θαξβαθξόιε θαη ζπκόιε είλαη γλσζηέο γηα ηηο 

αληηνμεηδσηηθέο, αληηβαθηεξηαθέο θαη αληηκπθεηεζηαθέο ηνπο ηδηόηεηεο.  

Οη ηδηόηεηεο ησλ εθρπιηζκάησλ ηνπ θπηνύ ηεο ξίγαλεο έρνπλ κειεηεζεί 

επηζηακέλσο θαζώο ζα κπνξνύζαλ λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηε 

βηνκεραλία ησλ ηξνθίκσλ θαη λα αληηθαηαζηήζνπλ ζπλζεηηθέο πξόζζεηεο ύιεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνύληαη γηα ηελ αζθάιεηα θαη ηε ζηαζεξόηεηα ησλ ηξνθίκσλ. Μάιηζηα, 

έξεπλεο έρνπλ δείμεη όηη ε ξίγαλε έρεη κεγαιύηεξε αληηνμεηδσηηθή ηθαλόηεηα  θη 

από ζπλζεηηθά αληηνμεηδσηηθά (BHT θαη ΒΗΑ). 

Η ξίγαλε έρεη πνιύ ηζρπξή αληηνμεηδσηηθή δξάζε θαη παξνπζηάδεη ζεκαληηθή 

αληηκηθξνβηαθή δξαζηεξηόηεηα θαηά παζνγόλσλ κηθξννξγαληζκώλ όπσο ηεο 

 Salmonella typhimurium, Escherichia coli, Staphylococcus aureus, 

Staphylococcus epidermidis. Εληππσζηαθά είλαη ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο πνπ 

δείρλεη όηη  ε ξίγαλε θαίλεηαη λα είλαη ηζρπξόηεξε ζπγθξηηηθά κε 18 αληηβηνηηθά 

πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη ζηε ζεξαπεία  γηα κνιύλζεηο από ζηαθπιόθνθθν ηύπνπ 

 MRSA. Ο ρξπζίδσλ ζηαθπιόθνθθνο πνπ είλαη αλζεθηηθόο ζηε κεζηθηιιίλε είλαη 

ππαίηηνο ζε επξσπατθό επίπεδν γηα ην 44% επί ηνπ ζπλόινπ ησλ 380.000 

ελδνλνζνθνκεηαθώλ ινηκώμεσλ πνπ θαηαγξάθνληαη  εηεζίσο.  



Τα θύιια θαη ν κίζρνο ηεο ξίγαλεο δηαζέηνπλ  αληηζεπηηθέο, αληηζπαζκσδηθέο 

 δηεγεξηηθέο θαη ηνλσηηθέο ηδηόηεηεο. Η ξίγαλε έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε ζεξαπεία 

ηνπ θξπνινγήκαηνο, ηεο γξίπεο, πεπηηθώλ δηαηαξαρώλ θαη ζην 
πξνεκκελνξξπζηαθό ζύλδξνκν.  

Επίζεο, θαίλεηαη όηη ην θπηό βνεζάεη ζηελ θηλεηηθόηεηα ηνπ πεπηηθνύ ζσιήλα θαη 

ζηελ θαιύηεξε πέςε κέζσ ηεο δηέγεξζεο παξαγσγήο νξηζκέλσλ ελδύκσλ ηνπ 

γαζηξεληεξηθνύ ζσιήλα.  

Η πξνζζήθε ξίγαλεο ζην  θόθθηλν θξέαο  κεηώλεη ην ζρεκαηηζκό πηζαλόλ 

θαξθηλνγόλσλ νπζηώλ πνπ ζρεκαηίδνληαη από ην ςήζηκν ηνπ θόθθηλνπ θξέαηνο ζε 

πςειέο ζεξκνθξαζίεο. Μειέηε πνπ έγηλε από ην παλεπηζηήκην ηεο Αξηδόλα δείρλεη 

όηη ε πξνζζήθε ξίγαλεο κπνξεί λα κεηώζεη ην ζρεκαηηζκό ησλ επηθίλδπλσλ  

εηεξνθπθιηθώλ ακηλώλ (από ην ςήζηκν) ζε πνζνζηό κέρξη θαη 78%. Τν ζπζηαηηθό 

ζην νπνίν απνδίδεηαη απηό ην ραξαθηεξηζηηθό είλαη ε θαξβαθξόιε, ε νπνία πηζαλόλ 

δεζκεύεη  θάπνηεο πξόδξνκεο νπζίεο ησλ εηεξνθπθιηθώλ ακηλώλ. 
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