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Η αγκινάρα (Cynara cardunculus, Κυνάρα η καρδούγκουλος) είναι πολυτετές λαχανικό της οικογένειας των Αστεροειδών . Είναι φυτό ιθαγενές της Αφρικής, καλλιεργείται, όμως, σε πολλά μέρη του σύγχρονου κόσμου. Η ρίζα της αγκινάρας είναι πασσαλώδης και προχωρεί βαθιά στο έδαφος.
  Τα φύλλα της είναι μεγάλα με βαθιές σχισμές, χρώμα γκριζωπό στο κάτω μέρος και το στέλεχός της είναι μακρύ με διακλαδώσεις. Τα εξωτερικά πέταλα του άνθους καταλήγουν σε αγκαθωτή άκρη και είναι σκληρά, μπορούν δε να χρησιμοποιηθούν και για τροφή των ζώων.


   Η αγκινάρα καλλιεργείται 3 με 4 χρόνια. Τα φυτά φυτεύονται σε γραμμές απόστασης 1-1,5μ. και απέχουν μεταξύ τους 60-100 εκατοστά. Αναπτύσσει σχήμα θάμνου ύψους περίπου 1,5μ .Προτιμότερο είναι να καλλιεργείται σε μέρη τα οποία είναι προφυλαγμένα από ψύχος και σε χώμα με υγρασία. Ευδοκιμεί σε περιοχές με εύκρατο δροσερό με ήπιο χειμώνα κλίμα.
   Στην Ελλάδα καλλιεργείται στην Αργολίδα, ιδιαίτερα στην περιοχή των Ιρίων και της Κάντιας, στην Κρήτη (όπου βρίσκουμε κυρίως την "άγρια" αγκινάρα με μεγάλα αγκάθια στα πέταλα), στη Λακωνία, στην Κέρκυρα, στην Ηλεία και αλλού, ενώ καλλιεργείται σε όλες σχεδόν τις χώρες της Νότιας Ευρώπης, την Βρετανία και την Γαλλία.
  Η έναρξη της συγκομιδής πραγματοποιείται όταν η ανθοκεφαλή έχει αποκτήσει εμπορεύσιμο μέγεθος, είναι κλειστή, συμπαγής και τρυφερή. Μέσα στην ίδια την φυτεία παρατηρούνται διαφορές ως προς τον χρόνο ωρίμανσης των ανθοκεφαλών μεταξύ των φυτών αλλά και στο ίδιο το φυτό, με αποτέλεσμα την κλιμάκωση της παραγωγής που διαρκεί 3-4 μήνες. Η συγκομιδή επαναλαμβάνεται κάθε 7-10 ή 15 ημέρες και όταν επικρατούν χαμηλές θερμοκρασίες. 
  Αξίζει να σημειωθεί ότι στα Ίρια Αργολίδας κάθε Μάιο μήνα διεξάγεται η γιορτή της αγκινάρας 
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  Η αγκινάρα είναι πλούσια σε βιταμίνες Α, Β1, Β2, νιασίνη και C.  

  Η αγκινάρα εκτός των θρεπτικών της ικανοτήτων, έχει και αξιόλογες ιαματικές ιδιότητες.

  Επειδή δεν περιέχει πολλούς υδατάνθρακες, δίνεται σα καλή τροφή στους σακχαροδιαβητικούς. Επίσης η πικρή ουσία που περιέχει η αγκινάρα, η κιναρίνη, είναι αντιπυρετική.
Η κιναρίνη που περιέχεται στα φύλλα είναι ουσία τοξική, που εκκρίνεται από το γάλα των φύλλων, είναι ερεθιστική για το στομάχι, προκαλεί εμετούς, κωλικούς κλπ.
Από τα φύλλα και τη ρίζα της αγκινάρας μπορεί να φτιαχτεί αφέψημα το οποίο έχει θεραπευτικές ιδιότητες όταν χορηγείται σε παθήσεις του ήπατος (συκώτι) όπως  ίκτερο, κίρρωση, χολοκυστίτιδα, λιθίαση κλπ.


 Ο Γάλλος ιατρός Brel, εφαρμόζοντας τη μέθοδο αυτή σε 60 ασθενείς, παρατήρησε βελτίωση της γενικής κατάστασης και υποχώρηση των συμπτωμάτων.
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Η άγρια αγκινάρα αποτελεί ενεργειακό φυτό το οποίο αποτελεί πηγή βιοκαυσίμων. Επίσης είναι μια βιολογική ζωοτροφή.
 Είναι πολυετές, βαθύρριζο, χειμερινό αλλά και ανοιξιάτικο φυτό ιδιαίτερες παραγωγικές ιδιότητες.

   Παράγει ταξιανθίες κεφάλια όπου αναπτύσσονται πολλοί ελαιούχοι καρποί (γνωστοί ως σπόρια).
  Το καλοκαίρι επιβιώνει αποξηραίνοντας την υπέργεια βιομάζα της.

  Έχει πολύ μικρές φυτοπροστατευτικές απαιτήσεις για παραγωγή βιοκαυσίμου και για αυτό αποτελεί επιλέξιμο φυτό Βιολογικής Γεωργίας.

  Θεωρείται οικολογικό φυτό για τους παρακάτω λόγους:
-Προστατεύει τη διάβρωση των εδαφών

-Λόγω των μεγάλου ριζικού συστήματος αξιοποιεί τα βαθύτερα μόνιμα υγρά σημεία των εδαφών (οικονομία αρδευτικού ύδατος, φυσικών πόρων)

-Εμπλουτίζει τα εδάφη με οργανική ουσία

- Χαμηλές εισροές

-Είναι φθηνή πρώτη ύλη για βιολογική κτηνοτροφία και για παραγωγή βιοντίζελ για τον λόγο αυτόν  πολλοί ερευνητές ασχολήθηκαν με την παραγωγή βιοντίζελ (biodiesel) από λάδι αγριαγκινάρας.

  Ειδικότερα για την βιοενέργεια είναι ενδιαφέρον το εξής: το τελικό προϊόν της αγριαγκινάρας αποτελείται από δύο ενεργειακές πρώτες   ύλες, τη λιγνοκυτταρική βιομάζα και τους ελαιούχους σπόρους.

  Μπορεί να σχεδιαστεί μια διπλή εκμετάλλευση, μία για την παραγωγή ενέργειας από βιομάζα και μία για την παραγωγή βιοντίζελ από ελαιούχους σπόρους.

  Κατά αυτόν τον τρόπο μπορεί το κόστος του λαδιού να είναι χαμηλότερο σε σχέση με άλλες φυτείες όπως η ελαιοκράμβη και ο ηλίανθος που είναι εξ ολοκλήρου ελαιοπαραγωγικές.
 

   Η αγκινάρα είναι ένα προϊόν που καταναλώνουμε συχνά στην οικογένεια  μου. Την προτιμάμε για τις θρεπτικές της ουσίες και τις βιταμίνες. Προσωπικά δεν είναι το φαγητό της επιλογής μου αν και με διάφορα συνοδευτικά φαγητά την καταναλώνω. Είναι ένα φαγητό πολύ απαραίτητο για τον οργανισμό μας. Όπως ανέφερα και προηγουμένως έχει και διάφορες θεραπευτικές ιδιότητες και για αυτό διάφοροι ιατροί συνιστούν να περιλαμβάνεται στην διατροφή μας.


· Αγκινάρα-

el.wikipedia.org/wiki/Αγκινάρα

· Δυναμική καλλιέργεια αγκινάρας-

http://www.hallofgarden.gr/el/static/dynamic-tilth-technics-cynara.aspx 

· Fytika: Η ΑΓΡΙΑ ΑΓΚΙΝΑΡΑ (ΓΑΪΔΟΥΡΑΓΚΑΘΟ)-

http://fytika.blogspot.com/2010/07/blog-post_3021.html

· Η αγκινάρα και οι φαρμακευτικές της ιδιότητες-

http://www.ftiaxno.gr/2011/03/blog-post_22.html
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