


Χαιρόμαστε πολύ που σε ενδιαφέρουν τα βότανα και που θέλεις να μάθεις για αυτά. 
Από τον πρώτο χρόνο ενασχόλησής μας με τα αρωματικά φυτά, διαπιστώσαμε ότι ενώ στην Ελλάδα έχουμε ένα 
συγκεντρωμένο βοτανικό θησαυρό, πολλοί από εμάς δεν ξέρουμε πώς να τον αξιοποιήσουμε. Ακόμη χειρότερα 

κάποιοι από εμάς με λάθος χειρισμούς ίσως καταστρέφουμε την εξαιρετική πρώτη ύλη που συλλέξαμε ή αγοράσαμε, 
με αποτέλεσμα να μην απολαμβάνουμε την αυθεντική γεύση και να μην επωφελούμαστε των ευεργετικών ουσιών.

Σε αυτό τον ηλεκτρονικό οδηγό μοιραζόμαστε μαζί σου κάποιες από τις γνώσεις μας, απαντώντας σε μία σειρά 
ερωτήσεων που δεχόμαστε αρκετά συχνά όλα αυτά τα χρόνια. 

Ελπίζουμε οι πληροφορίες και οι συμβουλές που συγκεντρώσαμε σε αυτό τον οδηγό να αλλάξουν τον τρόπο με τον 
οποίο χρησιμοποιείς τα βότανα και να κάνουν πιο χαρούμενη και πιο ευωδιαστή την καθημερινότητά σου.

Ευχαριστούμε
Grizo & Prasino

Αγαπητέ φίλε/φίλη



Τι είναι και τι δεν είναι τσάι!

Η χρήση των βοτάνων μέσα στους αιώνες.

Τρόποι παρασκευής και χρήσης βοτάνων.

Η αποτελεσματικότητα των βοτάνων στην αντιμετώπιση των ασθενειών.

Πόσο ασφαλής είναι η χρήση των βοτάνων;

Ποιός είναι ο χρόνος ζωής των βοτάνων ;

Γιατί είναι προτιμότερα τα καλλιεργούμενα βότανα από τα άγρια;

Πως αποθηκεύουμε τα βότανα;

Επίλογος

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

1
2
3
4
5
6
7
8
9



Όσο περίεργο κι αν ακούγεται ένα ρόφημα από βότανα δεν είναι τσάι. Μπορεί να έχει 
επικρατήσει στη χώρα μας να ονομάζουμε έτσι τα αφεψήματα και τα εγχύματα βοτά-
νων, καρπών και φρούτων, όμως το πραγματικό τσάι είναι κάτι εντελώς διαφορετικό. 
Για την ακρίβεια, δεν είναι τρόπος παρασκευής ροφήματος, αλλά ένα ξεχωριστό 
φυτό με τη λατινική ονομασία Camellia sinensis. Η αγγλική λέξη “tea” αναφέρεται 
ακριβώς στους οφθαλμούς και τα φύλλα αυτού του συγκεκριμένου φυτού. Όλα τα 
υπόλοιπα ροφήματα για τους άγγλους είναι “tisanes” ή αλλιώς “herbal infusions”.

Από αυτό το ίδιο φυτό (που ναι συγγενεύει με τη γνωστή μας καμέλια), προέρχεται 
το άσπρο, το μαύρο και το πράσινο τσάι. Όπως επίσης και το Oolong και το Pu’erh. 
Πρόκειται για έναν μοναδικό αειθαλή θάμνο που όταν ανθίζει έχει άσπρα άνθη. 
Αναπτύσσεται σε κλίματα τροπικά και υποτροπικά για αυτό οι χώρες που παραδοσια-
κά παράγουν τσάι είναι η Κίνα, η Ιαπωνία, η Ινδία και η Σρι Λάνκα. Τα τελευταία 
χρόνια καλλιεργείται συστηματικά και στο Μπαγκλαντές, το Βιετνάμ και την Κένυα.       

Το δικό μας “τσάι του βουνού” δεν έχει καμία σχέση με το πραγματικό τσάι. Είναι 
απλώς μία συνωνυμία, και παρά το γεγονός ότι για συντομία λέμε ότι πίνουμε τσάι, 
στην ουσία πίνουμε άλλο ένα βοτανικό ρόφημα (Λεπτομέρειες για το αφέψημα και το 
έγχυμα, θα βρεις σε επόμενο κεφάλαιο). 

Όμως μην αφήνεις  τις ονομασίες να σε μπερδεύουν. Βοτανικό τσάι, βοτανικό 
ρόφημα, έγχυμα ή αφέψημα, όπως και να το πεις, είναι γεγονός ότι έχει πάντα 
ιδιαίτερη γεύση, έντονο άρωμα και ευεργετικές για την υγεία ιδιότητες.   

Τα βοτανικά ροφήματα μπορούν να παρασκευαστούν από σχεδόν όλα τα 
φυτά. Φύλλα, άνθη, ρίζες, καρποί, μίσχοι και φρούτα όταν βυθιστούν σε 
ζεστό νερό απελευθερώνουν σε αυτό τα αιθέρια έλαια και τις λοιπές 
δραστικές ουσίες που περιέχουν. Τα είδη και οι συνδυασμοί τους είναι 
κυριολεκτικά ανεξάντλητοι, προσφέροντας μία εντυπωσιακή γκάμα γεύσε-
ων και θεραπευτικών ιδιοτήτων.

Στη συντριπτική τους πλειοψηφία τα βοτανικά ροφήματα δεν περιέχουν καθό-
λου καφεΐνη. Ενώ πολλά από αυτά περιέχουν βιταμίνες, αντιοξειδωτικά και 
θρεπτικές ουσίες.
Εκτός από τις ευεργετικές τους ιδιότητες, τα ροφήματα από βότανα είναι 
υπέροχα και για έναν ακόμη λόγο. Ταιριάζουν παντού και πάντα. Κρύα ή ζεστά, 
με ένα μόνο είδος ή σε συνδυασμό με άλλα βότανα, φρούτα ή καρπούς.

Τόσο στο τσάι όσο και στα βότανα, είναι σημαντικό να γνωρίζεις που καλλιερ-
γούνται, με ποιό τρόπο συλλέγονται και τι επεξεργασία υφίστανται, για να 
είσαι σίγουρος για την ποιότητα, τη γεύση και το σύστημα αξιών στο οποίο 
στηρίζεται η παραγωγή τους. 

Εμείς, αν και το αγαπάμε, δεν παράγουμε τσάι, προσφέρουμε όμως την 
υπόσχεση ότι πίνοντας “grizo & prasino” καταναλώνεις βότανα που καλλι-
εργούνται, συλλέγονται και συσκευάζονται από εμάς για να θρέφουν το 
σώμα, το νου και την ψυχή.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ ΚΑΙ ΤΙ ∆ΕΝ ΕΙΝΑΙ ΤΣΑΙ!



Σύμφωνα με την Ελληνική Εταιρεία Εθνοφαρμακολογίας, το 25% των φαρμάκων που χρησι-
μοποιείται σήμερα για θεραπευτικούς σκοπούς προέρχεται από τα φυτά, πολλά από τα 
οποία είχαν εντοπιστεί, καταγραφεί και ενταχθεί στην πρόληψη και την αντιμετώπιση 
ασθενειών πριν ακόμη και από την αρχή καταγραφής της ιστορίας.

Η φυτική ή βοτανική ιατρική αναφέρεται στη χρήση των σπόρων, των καρπών, των ριζών, 
των φύλλων, του φλοιού ή των λουλουδιών ενός φυτού για θεραπευτικούς σκοπούς και η 
ιστορία της έχει μακρά παράδοση που ταξιδεύει πίσω στο χρόνο πολύ περισσότερο από την 
παραδοσιακή ιατρική.

Αρχαίοι Κινέζικοι και Αιγυπτιακοί πάπυροι περιγράφουν θεραπευτικές χρήσεις φυτών ήδη 
από το 3000 π.Χ.. Ιθαγενείς πολιτισμοί, όπως Αφρικανοί και αυτόχθονες Αμερικανοί, 
χρησιμοποιούσαν βότανα ως μέρος θεραπευτικών τελετουργιών, ενώ άλλοι λαοί ανέπτυσ-
σαν παραδοσιακά ιατρικά συστήματα, όπως είναι η Αγιουβέρδα και η Παραδοσιακή Κινέζικη 
Ιατρική, στα οποία τα βότανα είχαν τον πρώτο ρόλο.

Η ελληνική μυθολογία εμπεριέχει πλήθος αναφορών στην τέχνη της θεραπευτικής με τη 
χρήση των βοτάνων, αναδεικνύοντας μορφές που συνέδεσαν το όνομά τους με τη μεταγε-
νέστερη ιατρική επιστήμη, όπως το γιο του Απόλλωνα, Ασκληπιό. Στην αρχαία ελληνική 
ιστορία αναφέρεται η εκτεταμένη χρήση των βοτάνων από σημαντικούς ιατροφιλόσοφους 
της εποχής, ενώ ο Ιπποκράτης (460 π.Χ. – 377π.Χ.), ο «πατέρας» της ιατρικής, που απορ-
ρίπτει την ερμηνεία που θέλει το θεϊκό στοιχείο υπεύθυνο για τις ασθένειες και εστιάζει 
στον άνθρωπο, την ψυχή και το σώμα του, προσπαθώντας να εντοπίσει τι είναι αυτό που 
έχει επιπτώσεις στην υγεία του και τι τον βοηθά, χρησιμοποίησε φυτά και βότανα για την 
πρόληψη και αντιμετώπιση ασθενειών, πεπεισμένος για τη ευεργετική δύναμη της φύσης. 
Κατέγραψε 256 φυτά που χρησιμοποιούσε για ιατρικούς σκοπούς, πολλά από τα οποία 
ακόμη και σήμερα αποτελούν τη βάση σύγχρονων φαρμάκων. Αιώνες μετά το 65 μ.Χ., ο 
Διοσκουρίδης συγγράφει το έργο «Περί Ύλης Ιατρικής», στο οποίο εμπεριέχονται περισ-
σότερα από 600 θεραπευτικά φυτά, με καταγραφή των ιδιοτήτων τους, απεικόνιση και 
υποδείξεις για την ορθή τους χρήση. Τα κείμενά του αποτέλεσαν τη βάση ενός μεγάλου 
τμήματος της φυτικής ιατρικής που ασκήθηκε μέχρι το 1500.

Η ΧΡΗΣΗ ΤΩΝ ΒΟΤΑΝΩΝ ΜΕΣΑ ΣΤΟΥΣ ΑΙΩΝΕΣ. Κατά τη διάρκεια του Μεσαίωνα ορισμένα από αυτά τα φυτά χρησιμοποιούνταν για 
συγκεκριμένες παθήσεις και διαταραχές, ενώ σε άλλα αποδίδονταν πολλαπλές θεραπευ-
τικές ιδιότητες. Σε πολλές περιπτώσεις φτιάχνονταν σταγόνες από την ουσία πολλών 
διαφορετικών βοτάνων, ενώ δεν υπήρχε ούτε ένας κήπος μοναστηριού που να θεωρού-
νταν ολοκληρωμένος χωρίς να περιλαμβάνει θεραπευτικά φυτά. Άλλωστε, εκεί αποτεί-
νονταν οι ασθενείς της εποχής για να προμηθευτούν τέτοια βότανα ή από τις «τοπικές 
μάγισσες» της εποχής και από τα φαρμακεία που παρασκεύαζαν αποστάγματα από 
βότανα.

Στις αρχές του 19ου αι., όταν πλέον οι χημικές αναλύσεις ήταν γεγονός, οι επιστήμονες 
ξεκίνησαν να αποσπούν από τα φυτά τα ενεργά τους συστατικά και να τα τροποποιούν. 
Αργότερα, οι χημικοί ξεκίνησαν να φτιάχνουν τις δικές τους εκδοχές της σύστασης των 
φυτών και με το χρόνο, η χρήση των φυτικών γιατρικών έδωσε τη θέση της στα φάρμακα. 
Σχεδόν το ¼ από τα σύγχρονα φάρμακα προέρχεται από βότανα.

Σχετικά πρόσφατα ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας εκτίμησε ότι το 80% των ανθρώπων 
παγκοσμίως βασίζεται στα βότανα για να φροντίσει την υγεία του, κυρίως στον τομέα 
της πρόληψης. Στη Γερμανία, διατίθενται και συνταγογραφούνται από το 70% των 
Γερμανών ιατρών, περίπου 600 με 700 φυτά με θεραπευτικές, ευεργετικές ιδιότητες για 
τον ανθρώπινο οργανισμό. Στις Η.Π.Α., η δημόσια δυσαρέσκεια για το κόστος των συντα-
γογραφούμενων φαρμάκων σε συνδυασμό με το ενδιαφέρον του κόσμου για την επιστρο-
φή σε φυσικές ή οργανικές θεραπείες έχει οδηγήσει σε αυξημένη χρήση των βοτάνων.

Στις μέρες μας, η χρήση βοτάνων είναι εξαιρετικά διαδεδομένη κυρίως εξαιτίας της 
βελτίωσης της ποιότητάς τους, της ανάλυσης, των ποιοτικών ελέγχων που διενεργού-
νται και των κλινικών ερευνών που αποδεικνύουν τη σπουδαιότητα της χρήσης των 
βοτάνων τόσο στην πρόληψη και την αντιμετώπιση ασθενειών όσο και στη διατήρηση 
καλής σωματικής και ψυχικής υγείας.

Στην Ελλάδα σήμερα, με καταγεγραμμένα 7.000 περίπου αυτόχθονα φυτικά είδη και 
υποείδη, με ένα από τα πέντε να αποτελεί ενδημικό είδος, η θεραπευτική που βασίζεται 
στα βότανα έχει στη διάθεσή της μια τεράστια ποικιλία πρώτων υλών για να επιλέξει, να 
συνδυάσει και να χρησιμοποιήσει με νου και γνώση!!!
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Βάμμα
Παρασκευάζεται με την εμβάπτιση του βοτάνου σε αλκοολούχο διάλυμα, συνήθως καθαρό οινόπνευ-
μα, για 4 με 6 εβδομάδες. Το αλκοόλ βοηθάει στην ευκολότερη διάλυση και απορρόφηση των συστα-
τικών του φυτού, γι’ αυτό είναι δραστικότερο και ισχυρότερο από το έγχυμα ή το αφέψημα. Διατηρεί-
ται για μεγάλο χρονικό διάστημα και πρέπει να λαμβάνεται σύμφωνα με τις οδηγίες ειδικού.

Σιρόπι
Έγχυμα ή αφέψημα βοτάνου αναμεμιγμένο με μέλι ή σιρόπι φτιαγμένο με νερό και ζάχαρη μας δίνει 
σιρόπι βοτάνου που συνδυάζει τις ευεργετικές ιδιότητες των βοτάνων και την κατευναστική δράση 
του μελιού ή τη γλυκύτητα της ζάχαρης. Τα σιρόπια βοτάνων είναι ιδανικά για τα παιδιά που συνήθως 
δυσανασχετούν με γεύσεις πικρές, ξινές ή στυφές.

Αιθέρια Έλαια
Παραλαμβάνονται με απόσταξη ή εκχύλιση από τα άνθη, τα φύλλα, ή τις ρίζες ενός βοτάνου. Τα 
αιθέρια έλαια απορροφώνται ιδιαίτερα εύκολα ενώ διαπερνούν την επιδερμίδα και φτάνουν ως το 
κυκλοφορικό σύστημα με μια απλή επάλειψη. Η σωστή τους χρήση επιβάλει να τα απλώσουμε στις 
παλάμες μας, να πάρουμε βαθιές εισπνοές με κλειστά μάτια και μετά να τα απλώσουμε στο σημείο 
του σώματος ή του προσώπου που επιθυμούμε. Μια μικρή ποσότητα αιθέριου ελαίου βοτάνου αρκεί 
για να λάβει ο οργανισμός τις ευεργετικές του ιδιότητες ενώ ορισμένα έλαια θα πρέπει να αποφεύ-
γονται ή και να απαγορεύονται κατά την περίοδο της εγκυμοσύνης και του θηλασμού αλλά και όταν 
υπάρχουν ορισμένες υποκείμενες νόσοι. Γι’ αυτό και θα πρέπει να λαμβάνονται με τη σύμφωνη γνώμη 
ειδικού.

Αλοιφή
Τα βότανα μπορούν να χρησιμοποιηθούν τοπικά εξωτερικά και με τη μορφή αλοιφής για την παρα-
σκευή της οποίας χρησιμοποιείται συνήθως φυσικό κερί μέλισσας ή βαζελίνη δουλεμένη με έγχυμα 
βοτάνου ή συνδυασμού βοτάνων, με βάμματα ή και αιθέρια έλαια. Οι αλοιφές σχηματίζουν ένα ξεχω-
ριστό στρώμα (φιλμ) στο δέρμα φροντίζοντας την περιοχή που πάσχει.

Κατάπλασμα
Πρόκειται για άμεση εφαρμογή του βότανου πάνω στο δέρμα και σταθεροποίησή του στην περιοχή 
με τη χρήση ενός επιδέσμου ή υφάσματος. Για τη σωστή εφαρμογή του βότανου ως κατάπλασμα είναι 
προτιμότερο να μαλακώσει (πολτοποίηση φύλλων) ή να αναμειχθεί –εφόσον πρόκειται για σκόνη- με 

Έγχυμα
Προτιμάται για τα ευαίσθητα μέρη των βοτάνων, τα φύλλα, τα άνθη ή το βλαστό. Το έγχυμα βοτάνου 
προσομοιάζει με τη διαδικασία παρασκευής τσαγιού με τα φακελάκια του εμπορίου. Ζεσταίνουμε 
νερό και το αποσύρουμε από τη φωτιά λίγο πριν το βρασμό. Τοποθετούμε το βότανο σε κούπα και 
προσθέτουμε το ζεστό νερό. Σκεπάζουμε την κούπα για 3 με 5 λεπτά και στη συνέχεια αφαιρούμε το 
βότανο. Το απολαμβάνουμε ζεστό ή το αφήνουμε να κρυώσει. Aναμφισβήτητα, ο καλύτερος και πιο 
αποτελεσματικός τρόπος να ετοιμάσουμε σωστά το έγχυμα μας, είναι να χρησιμοποιήσουμε μία 
τσαγιέρα με αφαιρούμενο ευρύχωρο φίλτρο, έτσι ώστε να εξασφαλίσουμε την απαραίτητη κίνηση του 
βοτάνου στο ζεστό νερό.

Αφέψημα
Επιλέγεται για τα ανθεκτικά τμήματα ενός βοτάνου, για το σπόρο, τη ρίζα, το φλοιό, το μίσχο ή το 
κλωνάρι. Στο αφέψημα βράζουμε το νερό μαζί με το βότανο σε σιγανή φωτιά ώστε αυτό να μαλακώ-
σει και να απελευθερώσει όλα του τα συστατικά. Είναι σημαντικό το σκεύος στο οποίο βράζουμε το 
βότανο να παραμένει κλειστό σε όλη τη διάρκεια του βρασμού για να μη χάνονται τα πολύτιμα 
συστατικά του βοτάνου με τον ατμό.

Έμβρεγμα
Η βύθιση του βοτάνου σε νερό θερμοκρασίας δωματίου για 2 έως 12 ώρες. Ορισμένες φορές, το 
έμβρεγμα χρησιμοποιείται προπαρασκευαστικά για την παρασκευή αφεψήματος, όταν τα τμήματα του 
βότανου που πρόκειται να χρησιμοποιηθούν είναι σκληρά ή αρκετά μεγάλα (πχ. ρίζα)

ΤΡΟΠΟΙ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗΣ ΚΑΙ ΧΡΗΣΗΣ ΒΟΤΑΝΩΝ

Οι ουσίες των βοτάνων, με τις ευεργετικές ιδιότητες που αυτές έχουν για τον οργανισμό, εξάγονται 
με διάφορες τεχνικές/τρόπους παρασκευής που ποικίλουν ανάλογα με το βότανο και τα συστατικά 
που θέλουμε να αξιοποιηθούν.
Παρακάτω θα γνωρίσουμε κάποιες μορφές στις οποίες συναντώνται τα βότανα ώστε να έχουμε τη 
δυνατότητα να επωφελούμαστε των δραστικών ουσιών τους σε όσο το δυνατόν περισσότερες περι-
πτώσεις. Φυσικά οι δυνατότητες είναι ανεξάντλητες και τα καταγεγραμμένα επιστημονικά δεδομένα 
λίγα. Στη χώρα μας όμως, τα βότανα παραδοσιακά χρησιμοποιήθηκαν ευρέως και προφορικά μεταφέρ-
θηκαν από γενιά σε γενιά συνταγές και τρόποι παρασκευής και χρήσης.   

ελάχιστο νερό ή λάδι για να απλωθεί. Το κατάπλασμα μπορεί να εφαρμοστεί και ανάμεσα σε δύο 
στρώματα γάζας εάν δεν είναι επιθυμητό να ακουμπάει επάνω στο δέρμα. Όπως και να απλωθεί, το 
κατάπλασμα δε θα πρέπει να ξεπερνά σε θερμοκρασία τους 50ο C γιατί έτσι χάνονται οι περισσότε-
ρες από τις αντιφλογιστικές και σπασμολυτικές ιδιότητες του βότανου.

Νωπός χυμός
Από φρέσκα βότανα μπορεί να παραχθεί χυμός, χρησιμοποιώντας αποχυμωτή ή μπλέντερ. Οι φρέσκοι 
χυμοί μπορεί σε κάποιες περιπτώσεις να χρησιμοποιούνται και σαν καταπλάσματα.

Σκόνη
Ένα βότανο μετατρέπεται σε σκόνη σε τρία βήματα – αποξήρανση, άλεσμα και κοσκίνισμα. Οι σκόνες 
χρησιμοποιούνται στην παρασκευή καταπλάσματος, κάψουλας βοτάνου, σε πούδρες σώματος αλλά 
και στη μαγειρική. Παρόλο που τα βότανα σε μορφή σκόνης βρίσκονται σε πληθώρα στις προθήκες 
καταστημάτων ειδών διατροφής, είναι προτιμότερο να παρασκευάζονται λίγο πριν χρησιμοποιηθούν 
δεδομένου ότι λίγο χρόνο μετά την μεταποίησή τους χάνουν τις περισσότερες δραστικές τους ιδιό-
τητες, τη γεύση και το άρωμά τους.

Μπάνιο
Το μπάνιο με βότανα έχει εκτός από θεραπευτική και ανακουφιστική, χαλαρωτική δράση, ενώ ανάλο-
γα με το βότανο που χρησιμοποιείται μπορεί να προσφέρει αναζωογόνηση και ευεξία. Ο καλύτερος 
τρόπος για να ετοιμάσουμε ένα μπάνιο βοτάνων είναι να προσθέσουμε στο νερό της μπανιέρας μας 
δυνατό έγχυμα βοτάνων ή να βυθίσουμε στο νερό τα βότανα που χρησιμοποιήθηκαν για έγχυμα 
τυλιγμένα σ’ ένα κομμάτι ύφασμα. Το ποδόλουτρο αποτελεί μία εναλλακτική λύση εξίσου ευεργετι-
κή, ιδανική όταν δε διαθέτουμε την πολυτέλεια του χρόνου.

Ατμόλουτρο προσώπου
Η θερμότητα του ατμού παράγει ιδρώτα, ο οποίος αποβάλλει τις τοξίνες και διεγείρει την κυκλοφο-
ρία. Οι πόροι ανοίγουν και καθαρίζονται ενώ το δέρμα είναι έτοιμο να απορροφήσει τις ευεργετικές 
ιδιότητες του βοτάνου που χρησιμοποιείται. Ένα ατμόλουτρο προσώπου με βότανα χαλαρώνει, 
αναζωογονεί και δίνει λάμψη στην επιδερμίδα του προσώπου. Η διαδικασία είναι πολύ απλή. Σε ένα 
μεγάλο σκεύος τοποθετούμε την απαραίτητη ποσότητα βοτάνου και προσθέτουμε βραστό νερό που 
μόλις κατεβάσαμε από τη φωτιά. Καθόμαστε αναπαυτικά σε μία θέση που επιτρέπει το πρόσωπό μας 
να είναι πάνω ακριβώς από αυτό το σκεύος και σκεπαζόμαστε με μία μεγάλη πετσέτα. Μία δυο φορές 
το μήνα είναι στις περισσότερες περιπτώσεις αρκετές.   



Βάμμα
Παρασκευάζεται με την εμβάπτιση του βοτάνου σε αλκοολούχο διάλυμα, συνήθως καθαρό οινόπνευ-
μα, για 4 με 6 εβδομάδες. Το αλκοόλ βοηθάει στην ευκολότερη διάλυση και απορρόφηση των συστα-
τικών του φυτού, γι’ αυτό είναι δραστικότερο και ισχυρότερο από το έγχυμα ή το αφέψημα. Διατηρεί-
ται για μεγάλο χρονικό διάστημα και πρέπει να λαμβάνεται σύμφωνα με τις οδηγίες ειδικού.

Σιρόπι
Έγχυμα ή αφέψημα βοτάνου αναμεμιγμένο με μέλι ή σιρόπι φτιαγμένο με νερό και ζάχαρη μας δίνει 
σιρόπι βοτάνου που συνδυάζει τις ευεργετικές ιδιότητες των βοτάνων και την κατευναστική δράση 
του μελιού ή τη γλυκύτητα της ζάχαρης. Τα σιρόπια βοτάνων είναι ιδανικά για τα παιδιά που συνήθως 
δυσανασχετούν με γεύσεις πικρές, ξινές ή στυφές.

Αιθέρια Έλαια
Παραλαμβάνονται με απόσταξη ή εκχύλιση από τα άνθη, τα φύλλα, ή τις ρίζες ενός βοτάνου. Τα 
αιθέρια έλαια απορροφώνται ιδιαίτερα εύκολα ενώ διαπερνούν την επιδερμίδα και φτάνουν ως το 
κυκλοφορικό σύστημα με μια απλή επάλειψη. Η σωστή τους χρήση επιβάλει να τα απλώσουμε στις 
παλάμες μας, να πάρουμε βαθιές εισπνοές με κλειστά μάτια και μετά να τα απλώσουμε στο σημείο 
του σώματος ή του προσώπου που επιθυμούμε. Μια μικρή ποσότητα αιθέριου ελαίου βοτάνου αρκεί 
για να λάβει ο οργανισμός τις ευεργετικές του ιδιότητες ενώ ορισμένα έλαια θα πρέπει να αποφεύ-
γονται ή και να απαγορεύονται κατά την περίοδο της εγκυμοσύνης και του θηλασμού αλλά και όταν 
υπάρχουν ορισμένες υποκείμενες νόσοι. Γι’ αυτό και θα πρέπει να λαμβάνονται με τη σύμφωνη γνώμη 
ειδικού.

Αλοιφή
Τα βότανα μπορούν να χρησιμοποιηθούν τοπικά εξωτερικά και με τη μορφή αλοιφής για την παρα-
σκευή της οποίας χρησιμοποιείται συνήθως φυσικό κερί μέλισσας ή βαζελίνη δουλεμένη με έγχυμα 
βοτάνου ή συνδυασμού βοτάνων, με βάμματα ή και αιθέρια έλαια. Οι αλοιφές σχηματίζουν ένα ξεχω-
ριστό στρώμα (φιλμ) στο δέρμα φροντίζοντας την περιοχή που πάσχει.

Κατάπλασμα
Πρόκειται για άμεση εφαρμογή του βότανου πάνω στο δέρμα και σταθεροποίησή του στην περιοχή 
με τη χρήση ενός επιδέσμου ή υφάσματος. Για τη σωστή εφαρμογή του βότανου ως κατάπλασμα είναι 
προτιμότερο να μαλακώσει (πολτοποίηση φύλλων) ή να αναμειχθεί –εφόσον πρόκειται για σκόνη- με 

Έγχυμα
Προτιμάται για τα ευαίσθητα μέρη των βοτάνων, τα φύλλα, τα άνθη ή το βλαστό. Το έγχυμα βοτάνου 
προσομοιάζει με τη διαδικασία παρασκευής τσαγιού με τα φακελάκια του εμπορίου. Ζεσταίνουμε 
νερό και το αποσύρουμε από τη φωτιά λίγο πριν το βρασμό. Τοποθετούμε το βότανο σε κούπα και 
προσθέτουμε το ζεστό νερό. Σκεπάζουμε την κούπα για 3 με 5 λεπτά και στη συνέχεια αφαιρούμε το 
βότανο. Το απολαμβάνουμε ζεστό ή το αφήνουμε να κρυώσει. Aναμφισβήτητα, ο καλύτερος και πιο 
αποτελεσματικός τρόπος να ετοιμάσουμε σωστά το έγχυμα μας, είναι να χρησιμοποιήσουμε μία 
τσαγιέρα με αφαιρούμενο ευρύχωρο φίλτρο, έτσι ώστε να εξασφαλίσουμε την απαραίτητη κίνηση του 
βοτάνου στο ζεστό νερό.

Αφέψημα
Επιλέγεται για τα ανθεκτικά τμήματα ενός βοτάνου, για το σπόρο, τη ρίζα, το φλοιό, το μίσχο ή το 
κλωνάρι. Στο αφέψημα βράζουμε το νερό μαζί με το βότανο σε σιγανή φωτιά ώστε αυτό να μαλακώ-
σει και να απελευθερώσει όλα του τα συστατικά. Είναι σημαντικό το σκεύος στο οποίο βράζουμε το 
βότανο να παραμένει κλειστό σε όλη τη διάρκεια του βρασμού για να μη χάνονται τα πολύτιμα 
συστατικά του βοτάνου με τον ατμό.

Έμβρεγμα
Η βύθιση του βοτάνου σε νερό θερμοκρασίας δωματίου για 2 έως 12 ώρες. Ορισμένες φορές, το 
έμβρεγμα χρησιμοποιείται προπαρασκευαστικά για την παρασκευή αφεψήματος, όταν τα τμήματα του 
βότανου που πρόκειται να χρησιμοποιηθούν είναι σκληρά ή αρκετά μεγάλα (πχ. ρίζα)

ελάχιστο νερό ή λάδι για να απλωθεί. Το κατάπλασμα μπορεί να εφαρμοστεί και ανάμεσα σε δύο 
στρώματα γάζας εάν δεν είναι επιθυμητό να ακουμπάει επάνω στο δέρμα. Όπως και να απλωθεί, το 
κατάπλασμα δε θα πρέπει να ξεπερνά σε θερμοκρασία τους 50ο C γιατί έτσι χάνονται οι περισσότε-
ρες από τις αντιφλογιστικές και σπασμολυτικές ιδιότητες του βότανου.

Νωπός χυμός
Από φρέσκα βότανα μπορεί να παραχθεί χυμός, χρησιμοποιώντας αποχυμωτή ή μπλέντερ. Οι φρέσκοι 
χυμοί μπορεί σε κάποιες περιπτώσεις να χρησιμοποιούνται και σαν καταπλάσματα.

Σκόνη
Ένα βότανο μετατρέπεται σε σκόνη σε τρία βήματα – αποξήρανση, άλεσμα και κοσκίνισμα. Οι σκόνες 
χρησιμοποιούνται στην παρασκευή καταπλάσματος, κάψουλας βοτάνου, σε πούδρες σώματος αλλά 
και στη μαγειρική. Παρόλο που τα βότανα σε μορφή σκόνης βρίσκονται σε πληθώρα στις προθήκες 
καταστημάτων ειδών διατροφής, είναι προτιμότερο να παρασκευάζονται λίγο πριν χρησιμοποιηθούν 
δεδομένου ότι λίγο χρόνο μετά την μεταποίησή τους χάνουν τις περισσότερες δραστικές τους ιδιό-
τητες, τη γεύση και το άρωμά τους.

Μπάνιο
Το μπάνιο με βότανα έχει εκτός από θεραπευτική και ανακουφιστική, χαλαρωτική δράση, ενώ ανάλο-
γα με το βότανο που χρησιμοποιείται μπορεί να προσφέρει αναζωογόνηση και ευεξία. Ο καλύτερος 
τρόπος για να ετοιμάσουμε ένα μπάνιο βοτάνων είναι να προσθέσουμε στο νερό της μπανιέρας μας 
δυνατό έγχυμα βοτάνων ή να βυθίσουμε στο νερό τα βότανα που χρησιμοποιήθηκαν για έγχυμα 
τυλιγμένα σ’ ένα κομμάτι ύφασμα. Το ποδόλουτρο αποτελεί μία εναλλακτική λύση εξίσου ευεργετι-
κή, ιδανική όταν δε διαθέτουμε την πολυτέλεια του χρόνου.

Ατμόλουτρο προσώπου
Η θερμότητα του ατμού παράγει ιδρώτα, ο οποίος αποβάλλει τις τοξίνες και διεγείρει την κυκλοφο-
ρία. Οι πόροι ανοίγουν και καθαρίζονται ενώ το δέρμα είναι έτοιμο να απορροφήσει τις ευεργετικές 
ιδιότητες του βοτάνου που χρησιμοποιείται. Ένα ατμόλουτρο προσώπου με βότανα χαλαρώνει, 
αναζωογονεί και δίνει λάμψη στην επιδερμίδα του προσώπου. Η διαδικασία είναι πολύ απλή. Σε ένα 
μεγάλο σκεύος τοποθετούμε την απαραίτητη ποσότητα βοτάνου και προσθέτουμε βραστό νερό που 
μόλις κατεβάσαμε από τη φωτιά. Καθόμαστε αναπαυτικά σε μία θέση που επιτρέπει το πρόσωπό μας 
να είναι πάνω ακριβώς από αυτό το σκεύος και σκεπαζόμαστε με μία μεγάλη πετσέτα. Μία δυο φορές 
το μήνα είναι στις περισσότερες περιπτώσεις αρκετές.   



Βάμμα
Παρασκευάζεται με την εμβάπτιση του βοτάνου σε αλκοολούχο διάλυμα, συνήθως καθαρό οινόπνευ-
μα, για 4 με 6 εβδομάδες. Το αλκοόλ βοηθάει στην ευκολότερη διάλυση και απορρόφηση των συστα-
τικών του φυτού, γι’ αυτό είναι δραστικότερο και ισχυρότερο από το έγχυμα ή το αφέψημα. Διατηρεί-
ται για μεγάλο χρονικό διάστημα και πρέπει να λαμβάνεται σύμφωνα με τις οδηγίες ειδικού.

Σιρόπι
Έγχυμα ή αφέψημα βοτάνου αναμεμιγμένο με μέλι ή σιρόπι φτιαγμένο με νερό και ζάχαρη μας δίνει 
σιρόπι βοτάνου που συνδυάζει τις ευεργετικές ιδιότητες των βοτάνων και την κατευναστική δράση 
του μελιού ή τη γλυκύτητα της ζάχαρης. Τα σιρόπια βοτάνων είναι ιδανικά για τα παιδιά που συνήθως 
δυσανασχετούν με γεύσεις πικρές, ξινές ή στυφές.

Αιθέρια Έλαια
Παραλαμβάνονται με απόσταξη ή εκχύλιση από τα άνθη, τα φύλλα, ή τις ρίζες ενός βοτάνου. Τα 
αιθέρια έλαια απορροφώνται ιδιαίτερα εύκολα ενώ διαπερνούν την επιδερμίδα και φτάνουν ως το 
κυκλοφορικό σύστημα με μια απλή επάλειψη. Η σωστή τους χρήση επιβάλει να τα απλώσουμε στις 
παλάμες μας, να πάρουμε βαθιές εισπνοές με κλειστά μάτια και μετά να τα απλώσουμε στο σημείο 
του σώματος ή του προσώπου που επιθυμούμε. Μια μικρή ποσότητα αιθέριου ελαίου βοτάνου αρκεί 
για να λάβει ο οργανισμός τις ευεργετικές του ιδιότητες ενώ ορισμένα έλαια θα πρέπει να αποφεύ-
γονται ή και να απαγορεύονται κατά την περίοδο της εγκυμοσύνης και του θηλασμού αλλά και όταν 
υπάρχουν ορισμένες υποκείμενες νόσοι. Γι’ αυτό και θα πρέπει να λαμβάνονται με τη σύμφωνη γνώμη 
ειδικού.

Αλοιφή
Τα βότανα μπορούν να χρησιμοποιηθούν τοπικά εξωτερικά και με τη μορφή αλοιφής για την παρα-
σκευή της οποίας χρησιμοποιείται συνήθως φυσικό κερί μέλισσας ή βαζελίνη δουλεμένη με έγχυμα 
βοτάνου ή συνδυασμού βοτάνων, με βάμματα ή και αιθέρια έλαια. Οι αλοιφές σχηματίζουν ένα ξεχω-
ριστό στρώμα (φιλμ) στο δέρμα φροντίζοντας την περιοχή που πάσχει.

Κατάπλασμα
Πρόκειται για άμεση εφαρμογή του βότανου πάνω στο δέρμα και σταθεροποίησή του στην περιοχή 
με τη χρήση ενός επιδέσμου ή υφάσματος. Για τη σωστή εφαρμογή του βότανου ως κατάπλασμα είναι 
προτιμότερο να μαλακώσει (πολτοποίηση φύλλων) ή να αναμειχθεί –εφόσον πρόκειται για σκόνη- με 

Έγχυμα
Προτιμάται για τα ευαίσθητα μέρη των βοτάνων, τα φύλλα, τα άνθη ή το βλαστό. Το έγχυμα βοτάνου 
προσομοιάζει με τη διαδικασία παρασκευής τσαγιού με τα φακελάκια του εμπορίου. Ζεσταίνουμε 
νερό και το αποσύρουμε από τη φωτιά λίγο πριν το βρασμό. Τοποθετούμε το βότανο σε κούπα και 
προσθέτουμε το ζεστό νερό. Σκεπάζουμε την κούπα για 3 με 5 λεπτά και στη συνέχεια αφαιρούμε το 
βότανο. Το απολαμβάνουμε ζεστό ή το αφήνουμε να κρυώσει. Aναμφισβήτητα, ο καλύτερος και πιο 
αποτελεσματικός τρόπος να ετοιμάσουμε σωστά το έγχυμα μας, είναι να χρησιμοποιήσουμε μία 
τσαγιέρα με αφαιρούμενο ευρύχωρο φίλτρο, έτσι ώστε να εξασφαλίσουμε την απαραίτητη κίνηση του 
βοτάνου στο ζεστό νερό.

Αφέψημα
Επιλέγεται για τα ανθεκτικά τμήματα ενός βοτάνου, για το σπόρο, τη ρίζα, το φλοιό, το μίσχο ή το 
κλωνάρι. Στο αφέψημα βράζουμε το νερό μαζί με το βότανο σε σιγανή φωτιά ώστε αυτό να μαλακώ-
σει και να απελευθερώσει όλα του τα συστατικά. Είναι σημαντικό το σκεύος στο οποίο βράζουμε το 
βότανο να παραμένει κλειστό σε όλη τη διάρκεια του βρασμού για να μη χάνονται τα πολύτιμα 
συστατικά του βοτάνου με τον ατμό.

Έμβρεγμα
Η βύθιση του βοτάνου σε νερό θερμοκρασίας δωματίου για 2 έως 12 ώρες. Ορισμένες φορές, το 
έμβρεγμα χρησιμοποιείται προπαρασκευαστικά για την παρασκευή αφεψήματος, όταν τα τμήματα του 
βότανου που πρόκειται να χρησιμοποιηθούν είναι σκληρά ή αρκετά μεγάλα (πχ. ρίζα)

ελάχιστο νερό ή λάδι για να απλωθεί. Το κατάπλασμα μπορεί να εφαρμοστεί και ανάμεσα σε δύο 
στρώματα γάζας εάν δεν είναι επιθυμητό να ακουμπάει επάνω στο δέρμα. Όπως και να απλωθεί, το 
κατάπλασμα δε θα πρέπει να ξεπερνά σε θερμοκρασία τους 50ο C γιατί έτσι χάνονται οι περισσότε-
ρες από τις αντιφλογιστικές και σπασμολυτικές ιδιότητες του βότανου.

Νωπός χυμός
Από φρέσκα βότανα μπορεί να παραχθεί χυμός, χρησιμοποιώντας αποχυμωτή ή μπλέντερ. Οι φρέσκοι 
χυμοί μπορεί σε κάποιες περιπτώσεις να χρησιμοποιούνται και σαν καταπλάσματα.

Σκόνη
Ένα βότανο μετατρέπεται σε σκόνη σε τρία βήματα – αποξήρανση, άλεσμα και κοσκίνισμα. Οι σκόνες 
χρησιμοποιούνται στην παρασκευή καταπλάσματος, κάψουλας βοτάνου, σε πούδρες σώματος αλλά 
και στη μαγειρική. Παρόλο που τα βότανα σε μορφή σκόνης βρίσκονται σε πληθώρα στις προθήκες 
καταστημάτων ειδών διατροφής, είναι προτιμότερο να παρασκευάζονται λίγο πριν χρησιμοποιηθούν 
δεδομένου ότι λίγο χρόνο μετά την μεταποίησή τους χάνουν τις περισσότερες δραστικές τους ιδιό-
τητες, τη γεύση και το άρωμά τους.

Μπάνιο
Το μπάνιο με βότανα έχει εκτός από θεραπευτική και ανακουφιστική, χαλαρωτική δράση, ενώ ανάλο-
γα με το βότανο που χρησιμοποιείται μπορεί να προσφέρει αναζωογόνηση και ευεξία. Ο καλύτερος 
τρόπος για να ετοιμάσουμε ένα μπάνιο βοτάνων είναι να προσθέσουμε στο νερό της μπανιέρας μας 
δυνατό έγχυμα βοτάνων ή να βυθίσουμε στο νερό τα βότανα που χρησιμοποιήθηκαν για έγχυμα 
τυλιγμένα σ’ ένα κομμάτι ύφασμα. Το ποδόλουτρο αποτελεί μία εναλλακτική λύση εξίσου ευεργετι-
κή, ιδανική όταν δε διαθέτουμε την πολυτέλεια του χρόνου.

Ατμόλουτρο προσώπου
Η θερμότητα του ατμού παράγει ιδρώτα, ο οποίος αποβάλλει τις τοξίνες και διεγείρει την κυκλοφο-
ρία. Οι πόροι ανοίγουν και καθαρίζονται ενώ το δέρμα είναι έτοιμο να απορροφήσει τις ευεργετικές 
ιδιότητες του βοτάνου που χρησιμοποιείται. Ένα ατμόλουτρο προσώπου με βότανα χαλαρώνει, 
αναζωογονεί και δίνει λάμψη στην επιδερμίδα του προσώπου. Η διαδικασία είναι πολύ απλή. Σε ένα 
μεγάλο σκεύος τοποθετούμε την απαραίτητη ποσότητα βοτάνου και προσθέτουμε βραστό νερό που 
μόλις κατεβάσαμε από τη φωτιά. Καθόμαστε αναπαυτικά σε μία θέση που επιτρέπει το πρόσωπό μας 
να είναι πάνω ακριβώς από αυτό το σκεύος και σκεπαζόμαστε με μία μεγάλη πετσέτα. Μία δυο φορές 
το μήνα είναι στις περισσότερες περιπτώσεις αρκετές.   



Δεν υπάρχει καμία αμφιβολία ότι τα βότανα μπορούν να είναι εξαιρετικά αποτελε-
σματικά για την αντιμετώπιση προβλημάτων υγείας, άποψη που ενισχύεται από το 
γεγονός της χρήσης τους για την παραγωγή των περισσοτέρων φαρμάκων έως και τη 
δεκαετία του 1970. Πολλά από τα φυτικά φάρμακα που χρησιμοποιούνται σήμερα 
από ένα τεράστιο ποσοστό ανθρώπων παγκοσμίως έχουν δοκιμαστεί κλινικά με 
«διπλές» μελέτες placebo και εξεταζόμενου φαρμάκου (double-blind, placebo 
controlled trials) για την αποτελεσματικότητά τους.

Ωστόσο, ακόμη και τα βότανα, τα οποία έχουν μέσα από μελέτες πιστοποιηθεί για 
την αποτελεσματικότητά τους, παρέχουν λιγότερες αποδείξεις για τη δράση τους 
από την πλειονότητα των φαρμάκων για έναν πολύ απλό λόγο: Το βότανο δεν μπορεί 
να πατενταριστεί, αφού η συγκεκριμένη ποσότητα βοτάνου που αγοράζει κάποιος 
δεν μπορεί να είναι η ίδια, άρα το ίδιο δραστική, με αυτή που δοκιμάστηκε κλινικά.
Η παραγωγή των βοτάνων πρέπει να γίνεται με ευλαβική τήρηση των κανόνων της 
βιολογικής καλλιέργειας και με ιδιαίτερη έμφαση στη διατήρηση όλων των συστατι-
κών του. Ωστόσο είναι αδύνατον να αξιολογηθεί με ακρίβεια η αποτελεσματικότητα 
της χρήσης οποιουδήποτε βοτάνου στην αντιμετώπιση ενός ιατρικού προβλήματος, 
χωρίς να έχουν διενεργηθεί συγκεκριμένες κλινικές μελέτες για το κάθε βότανο. 
Άλλωστε δεν θα πρέπει να ξεχνάμε ότι, ότι η αποτελεσματικότητα των βοτάνων 
διαφέρει από άνθρωπο σε άνθρωπο, όπως επίσης και ότι δεν υπάρχουν ασθένειες 
αλλά ασθενείς.

Η χρήση των θεραπευτικών βοτάνων έχει αυξηθεί εντυπωσιακά τα τελευταία 30 

χρόνια. Τα βότανα έχουν καταχωρηθεί ως συμπληρώματα διατροφής από τον 
αμερικάνικο οργανισμό Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) 
ήδη από το 1994. Ως συμπληρώματα διατροφής δε χρειάζονται συνταγογράφηση 
για να χρησιμοποιηθούν, σε αντίθεση με τα φάρμακα που δεν μπορούν να διατε-
θούν στην αγορά χωρίς να έχει αποδειχθεί κλινικά η ασφάλεια και η αποτελεσματι-
κότητά τους. Ωστόσο, και για τα συμπληρώματα διατροφής, μεταξύ των οποίων και 
τα σκευάσματα βοτάνων, ακολουθούνται αυστηροί κανόνες σε όλα τα στάδια της 
παραγωγής τους ενώ η λήψη τους κατόπιν συμβουλής ειδικού είναι περισσότερο 
αποτελεσματική.

Εάν λαμβάνονται σωστά, υπό την καθοδήγηση ιατρού, τα βότανα μπορούν να 
αντιμετωπίσουν αποτελεσματικά πλήθος δυσάρεστων καταστάσεων, με λιγότερες 
παρενέργειες από αυτές που θα είχαν οι ασθενείς εάν λάμβαναν συμβατικά φάρμα-
κα. Ωστόσο, ακριβώς επειδή δεν υπόκεινται στους ίδιους αυστηρούς ελέγχους με 
αυτούς των φαρμάκων, θα πρέπει να είμαστε προσεκτικοί. Σε βότανα που εισάγο-
νται από ασιατικές χώρες για παράδειγμα έχουν αναφερθεί ευρήματα ακόμη και 
από βαρέα μέταλλα, όπως κάδμιο, μόλυβδο και υδράργυρο. Επίσης, υπάρχουν 
βότανα που σε συνδυασμό με φάρμακα της κλασικής ιατρικής μπορούν να αποδει-
χθούν ιδιαίτερα επικίνδυνα για τον άνθρωπο, ακόμη και για την ίδια του τη ζωή. 
Συμπερασματικά, τα βότανα που λαμβάνονται χωρίς την καθοδήγηση ιατρού, 
ακόμη και από υγιείς ανθρώπους, μπορεί να αποδειχθούν επισφαλή για την υγεία 
τους και σε καμία περίπτωση δεν πρέπει να λαμβάνονται σε μεγάλες δόσεις και για 
μεγάλα χρονικά διαστήματα χωρίς έλεγχο.

Η ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΩΝ ΒΟΤΑΝΩΝ ΣΤΗΝ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ ΤΩΝ ΑΣΘΕΝΕΙΩΝ.



Είναι κοινή πεποίθηση ότι τα βότανα είναι από τη φύση τους ασφαλέστερα και ηπιότε-
ρα από τα φάρμακα. Παρόλα αυτά, δεν υπάρχει κάποια λογική αιτιολόγηση για την 
άποψη αυτή. Ένα βότανο είναι στην πραγματικότητα ένα φυτό που εμπεριέχει ένα ή 
και περισσότερα «φάρμακα» και έχει την τάση να παρουσιάσει παρενέργειες όπως και 
ένα φάρμακο, ειδικά αν λαμβάνεται σε υψηλές και επαναλαμβανόμενες δόσεις.

Ωστόσο, στην πλειονότητά τους τα πιο δημοφιλή θεραπευτικά βότανα είναι ασφαλή. 
Τη μεγαλύτερη «ανησυχία» στη χρήση τους την προκαλεί η ενδεχόμενη αλληλεπίδρα-
σή τους με άλλα φάρμακα, τα οποία μπορεί να λαμβάνει το άτομο για την αντιμετώπι-
ση μιας νόσου. Είναι ήδη γνωστό πως πολλά βότανα αλληλεπιδρούν με φάρμακα, και 
καθώς η έρευνα στον τομέα αυτό επεκτείνεται, γίνονται γνωστές ολοένα και περισσό-
τερες τέτοιες αλληλεπιδράσεις.

Κανένα βότανο δεν έχει αποδειχθεί απολύτως ασφαλές στην εγκυμοσύνη ή το θηλα-
σμό, ενώ ακόμη και τα βότανα που μπορεί να φαίνονται εντελώς αθώα επειδή χρησιμο-
ποιούνται ευρέως στη μαγειρική θα μπορούσαν να αποδειχθούν επιβλαβή όταν λαμβά-
νονται σε υψηλά συμπυκνωμένες δόσεις. Ένα καλό παράδειγμα είναι αυτό του σκόρ-
δου. Δηλαδή, ενώ είναι μάλλον απίθανο να προκληθεί οποιαδήποτε βλάβη στην εγκυ-
μονούσα από το σκόρδο, τα συμπληρώματα σκόρδου στα οποία περιέχονται ορισμένα 
ισχυρά ή δυνητικά τοξικά συστατικά –ίδια με αυτά του ωμού σκόρδου-, θα μπορούσαν 
να αποβούν επιβλαβή λόγω της μεγάλης συγκέντρωσης αυτών των ισχυρών συστατι-
κών.

Τα βότανα είναι και πρέπει να αντιμετωπίζονται ως φάρμακα. Οι αρχαίοι Έλληνες 
ονόμαζαν τόσο το ίαμα όσο και το δηλητήριο "φάρμακον" ενώ και στη λαϊκή παράδοση 
το δηλητήριο αναφέρεται ως "φαρμάκι". Από τότε μέχρι σήμερα οι ιδιότητες των 
βοτάνων δεν έχουν αλλάξει. Πάντα να συμβουλεύεστε το γιατρό σας όταν λαμβάνετε 
βότανα για την αντιμετώπιση προβλήματος υγείας.

ΠΟΣΟ ΑΣΦΑΛΗΣ ΕΙΝΑΙ Η ΧΡΗΣΗ ΤΩΝ ΒΟΤΑΝΩΝ;



Eίναι πολύ δύσκολο να προσδιορίσει κανείς με σιγουριά το ακριβές χρονικό διάστημα 
μετά το οποίο τα βότανα θεωρούνται ληγμένα. Παρά την υποχρεωτική αναφορά μίας 
συγκεκριμένης ημερομηνίας στις συσκευασίες βοτάνων, η αλήθεια είναι ότι σε αντί-
θεση με τα κοινά φάρμακα, τα βότανα περιέχουν πολλά συστατικά που τους προσδί-
δουν της ευεργετικές τους ιδιότητες. Πολλά απο αυτά τα συστατικά, πολύ πιθανό να 
μην είναι μέχρι και σήμερα γνωστά στους επιστήμονες. Πως λοιπόν θα μπορούσαμε να 
ισχυριστούμε με ακρίβεια ότι ένα βότανο έχει λήξει;

Ακόμη κι αν γνωρίζαμε σε βάθος τη δράση όλων των συστατικών, συνήθως περιέχονται 
πολλά και διαφορετικά σε κάθε βότανο και ο ρυθμός της ποιοτικής υποβάθμισης του 
καθενός διαφέρει. Κάποιο συστατικό χάνεται γρήγορα και άλλο πιο αργά. 
Κάποια βότανα όπως το μελισσόχορτο και η μέντα οφείλουν τις ευεργετικές τους 
ιδιότητες σε έλαια που χάνονται σχετικά εύκολα. Άλλα είδη, που έχουν για παράδειγ-
μα αλκαλοειδή, διαρκούν περισσότερο.

Εξάλλου ο χρόνος ζωής των βοτάνων, είναι άμεσα συνυφασμένος με τις συνθήκες 
αποθήκευσής τους (θα το δούμε αναλυτικά σε επόμενο κεφάλαιο-stay tuned) ακόμη 
και με την ποιότητά τους – πως καλλιεργήθηκαν, πως συλλέχθηκαν, πως αποξηράθη-
καν και ποιά επεξεργασία έχουν υποστεί. 

ΠΟΙΟΣ ΕΙΝΑΙ Ο ΧΡΟΝΟΣ ΖΩΗΣ ΤΩΝ ΒΟΤΑΝΩΝ ;

Τελικά κανείς δεν μπορεί να πει με ασφάλεια πότε ένα αποξηραμένο 
βότανο σταματά να είναι αποτελεσματικό. Αυτό που όμως μπορούμε να 
γνωρίζουμε με σιγουριά είναι ότι η οξείδωση ξεκινά αμέσως. Από το 
πρώτο δευτερόλεπτο της επαφής με τον αέρα ξεκινά αργά και σταδια-
κά να υποβαθμίζεται το χρώμα και η γεύση. Το πόσο γρήγορα συμβαίνει 
αυτό, διαφέρει φυσικά από βότανο σε βότανο, από την ώρα της συγκο-
μιδής, την ωριμότητα του φυτού, την επεξεργασία που υφίσταται, την 
υγρασία, τη θερμοκρασία της ατμόσφαιρας και ένα σωρό άλλους παρά-
γοντες.

Στο grizo & prasino, μεταφέρουμε πολύ γρήγορα τα βότανα από το 
χωράφι στις εγκαταστάσεις μας, τα αποξηραίνουμε μεθοδικά, σε 
ηλεκτρικό ξηραντήριο, καθορίζοντας όλες τις κρίσιμες παραμέτρους, 
και τα αποθηκεύουμε κλεισμένα αεροστεγώς σε ελεγχόμενες συνθήκες 
περιβάλλοντος. Με αυτά τα δεδομένα, προτείνουμε τα βότανά μας να 
καταναλώνονται μέσα σε 2 έτη.  



Eίναι πολύ δύσκολο να προσδιορίσει κανείς με σιγουριά το ακριβές χρονικό διάστημα 
μετά το οποίο τα βότανα θεωρούνται ληγμένα. Παρά την υποχρεωτική αναφορά μίας 
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Στο grizo & prasino, μεταφέρουμε πολύ γρήγορα τα βότανα από το 
χωράφι στις εγκαταστάσεις μας, τα αποξηραίνουμε μεθοδικά, σε 
ηλεκτρικό ξηραντήριο, καθορίζοντας όλες τις κρίσιμες παραμέτρους, 
και τα αποθηκεύουμε κλεισμένα αεροστεγώς σε ελεγχόμενες συνθήκες 
περιβάλλοντος. Με αυτά τα δεδομένα, προτείνουμε τα βότανά μας να 
καταναλώνονται μέσα σε 2 έτη.  



Σε ότι αφορά στην ποιότητα, η διαφορά μεταξύ καλλιεργούμενων βοτάνων 
και άγριων μπορεί να είναι από μηδαμινή έως τεράστια. Το ίδιο ισχύει και 
μεταξύ καλλιεργούμενων βοτάνων ή μεταξύ βοτάνων άγριας συλλογής. 
Αυτό συμβαίνει διότι τα συστατικά του χώματος στο οποίο αναπτύσσεται 
το φυτό, ο τρόπος ποτίσματος, ο χρόνος και ο τρόπος συγκομιδής, η 
ξήρανση και η αποθήκευση αποτελούν παραμέτρους που διαφοροποιούν 
σε σημαντικό βαθμό την τελική ποιότητα του προϊόντος, είτε αυτό είναι 
αποτέλεσμα καλλιέργειας είτε προϊόν της άγριας φύσης που συλλέγεται.

Ωστόσο, τα καλλιεργούμενα βότανα πλεονεκτούν έναντι αυτών που 
βρίσκονται άγρια στη φύση δεδομένου ότι ο καλλιεργητής μπορεί να 
ελέγξει τα στάδια της ανάπτυξης των φυτών, το χώμα στο χωράφι του, το 
πότισμα, κ.λπ., και να εξασφαλίσει, εφόσον διαθέτει την απαραίτητη 
γνώση, το ιδανικότερο περιβάλλον για την ανάπτυξη του φυτού. Ως 
αποτέλεσμα, έχουμε βότανα με σταθερή κατά το δυνατόν, ανώτερη ποιό-
τητα, κάθε χρόνο.

Αντιθέτως, ένας συλλέκτης άγριων βοτάνων δεν έχει κανένα περιθώριο 
επέμβασης κατά το στάδιο της ανάπτυξης των φυτών και δεν μπορεί να 
εγγυηθεί για τα ποιοτικά χαρακτηριστικά των προϊόντων που εμπορεύε-
ται, αφού αυτά δεν αναπτύσσονται σε σταθερό και ελεγχόμενο περιβάλ-
λον. Σε αυτό το δεδομένο θα πρέπει να συνυπολογιστεί και η παράμετρος 
της επιβάρυνσης που υφίστανται οι άγριοι πληθυσμοί βοτάνων από την 
υπερβολική και συχνά επιζήμια γι’ αυτούς και το περιβάλλον συλλογή 
τους αλλά και η παράμετρος της έλλειψης ελέγχου της διαδικασίας παρα-
γωγής του προϊόντος –Ποιος; Πότε; Με ποιόν τρόπο; Ποιος ελέγχει το 
τελικό προϊόν, κ.λπ. –Όλες αυτές οι παράμετροι, οδηγούν χωρίς αμφιβολία 
στην επιλογή του καλλιεργούμενου και μάλιστα βιολογικού βοτάνου.

ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΠΡΟΤΙΜΟΤΕΡΑ ΤΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ 
ΒΟΤΑΝΑ ΑΠΟ ΤΑ ΑΓΡΙΑ;



Ένα από τα πιο σημαντικά πράγματα που πρέπει να λαμβάνεις υπόψιν όταν αγοράζεις βότανα, είναι η συσκευ-
ασία τους. Τα αποξηραμένα βότανα, όταν συσκευαστούν, διαρκούν περισσότερο αν φυλαχθούν αεροστεγώς σε 
δροσερό και σκοτεινό σημείο.

Σε πολλά καταστήματα βλέπουμε να φυλάσσονται τα βότανα σε μεγάλα γυάλινα βάζα για να μειώσουν την 
έκθεσή τους στο οξυγόνο και τη σκόνη. Εφόσον τα βάζα είναι αδιαφανή, κλείνουν αεροστεγώς και δεν 
βρίσκονται τοποθετημένα σε σημείο που να το χτυπά ο ήλιος, τότε μπορείτε να θεωρήσετε ικανοποιητική την 
αποθήκευσή τους. 

Οι διαφανείς πλαστικές συσκευασίες, που κυκλοφορούν ευρέως, ακόμη κι αν είναι πολύ καλά σφραγισμένες, 
δυστυχώς δεν προστατεύουν τα βότανά σου ενώ αντιθέτως συνήθως συμβάλουν στην υποβάθμισή τους καθώς 
νομίζοντας ότι η συσκευασία προστατεύει και διατηρεί το περιεχόμενο φρέσκο, τοποθετούνται σε stand ή 
ράφια με άπλετο φως, επιταχύνοντας την υποβάθμιση της ποιότητας τους. 
Η θερμοκρασία, η υγρασία και το φως είναι όλοι παράγοντες που παίζουν καθοριστικό ρόλο στην ποιότητα 
των βοτάνων που καταναλώνεις. Η θερμοκρασία που ξεπερνά τους 37 βαθμούς Κελσίου καταστρέφει -αν όχι 
όλα τότε τα περισσότερα- ευεργετικά συστατικά του φυτού. Το ίδιο συμβαίνει και με την έκθεση τους στο 
φως και στο οξυγόνο.

Τα σκούρα γυάλινα βάζα, βάζα που είναι καλυμμένα με σκούρο χαρτί, μεταλλικά δοχεία αλλά και χάρτινες 
συσκευασίες με επένδυση, εφόσον κλείνουν αεροστεγώς αποτελούν τις ιδανικές λύσεις για την αποθήκευση 
των βοτάνων.

Με λίγα λόγια και απλά, όταν αγοράζεις επίλεγε βότανα σε συσκευασίες αδιαφανείς και αεροστεγώς κλεισμέ-
νες. Μετά το άνοιγμα (αν δεν ξανακλείνουν αεροστεγώς) μετάφερε τα βότανα σε σκούρα γυάλινα βάζα ή 
μεταλλικά κουτιά με καπάκι και φύλαξέ τα σε ένα ντουλάπι χωρίς υγρασία. Αν προτιμήσεις να αγοράσεις χύμα 
βότανα, απόφυγε εντελώς όσα είναι εκτεθειμένα στο φως ή τον αέρα και θυμήσου να τα μεταφέρεις το 
συντομότερο δυνατό σε δοχεία όπως αυτά που αναφέρουμε παραπάνω.

ΠΩΣ ΑΠΟΘΗΚΕΥΟΥΜΕ ΤΑ ΒΟΤΑΝΑ;



1. Τα βότανα σε ολόκληρα τμήματα, διαρκούν περισσότερο. Ακόμη κι αν τα 
προτιμάς τριμμένα, είναι προτιμότερο να τα σπας στη χούφτα σου λίγο 
πριν τα καταναλώσεις. Έτσι θα διατηρήσουν έντονο το άρωμα και τη 
γεύση τους.

2. Όταν μεταφέρεις τα βότανα σε δικό σου δοχείο, θυμήσου να τοποθετή-
σεις με αυτοκόλλητη ετικέτα μερικά στοιχεία που θα σου φανούν χρήσιμα 
αργότερα. Είδος βοτάνου, ημερομηνία παραγωγής (αν αναφέρεται στη 
συσκευασία), ημερομηνία αγοράς και ημερομηνία αντικατάστασης. 

3. Μην αγοράζεις μεγάλες ποσότητες. Είναι σίγουρα προτιμότερο να 
αγοράζεις μικρές ποσότητες συχνότερα.

ΚΑΙ ΛΙΓΕΣ ΑΚΟΜΗ ΓΕΝΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ:



Το παρόν διανέμεται δωρεάν από το site www.grizoprasino.com και αποτελεί έργο 
πνευματικής ιδιοκτησίας της επιχείρησης με την εμπορική επωνυμία «grizo & 
prasino». Προστατεύεται κατά τις διατάξεις του ελληνικού νόμου και τις διεθνείς 
συμβάσεις πνευματικής ιδιοκτησίας, ενώ απαγορεύεται ρητά  η διανομή του με 
σκοπό το κέρδος καθώς και οποιαδήποτε επεξεργασία ή διασκευή του. Επιτρέπεται 
σε τρίτους η διανομή του μόνο εφόσον γίνεται αναφορά στο «grizo & prasino» και 
τηρούνται οι ανωτέρω αναφερόμενοι όροι.
 
Ο παρόν ηλεκτρονικός οδηγός έχει καθαρά εκπαιδευτικό χαρακτήρα και σε καμία 
περίπτωση δεν αποτελεί τεκμηριωμένο επιστημονικό πόνημα. Σκοπό έχει να εξοι-
κειώσει τον αναγνώστη με βασικές έννοιες. Προτείνουμε πριν εφαρμόσετε οποια-
δήποτε τεχνική ή μέθοδο να συμβουλεύεστε κάποιον ειδικό.  



Κάπου εδώ, αυτός ο πρώτος Οδηγός, έφτασε στο τέλος του.
Σε ευχαριστούμε που τον κατέβασες και που τον διάβασες.

Ελπίζουμε να χαλάρωσες και να απέκτησες γνώσεις που θα σου φανούν χρήσιμες.
Μην ξεχνάς να ετοιμάζεις και να πίνεις βότανα, να τα μυρίζεις, να τα ανακατεύεις, να πειραματίζεσαι

 και να μοιράζεσαι στιγμές.
Εμείς είμαστε πάντα εδώ. Για τις γκρίζες και τις πράσινες στιγμές σου. Και τις απορίες. Και τα σχόλια σου. 

XO
Grizo & Prasino

ΕΠΙΛΟΓΟΣ

https://grizoprasino.com


WE ARE SOCIAL

Grizo & Prasino grizo_prasino

follow us!

https://www.facebook.com/grizoprasino/
https://www.instagram.com/grizo_prasino/

