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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
“ Μέγιστον Αγαθόν προς πάσαν του βίου θεραπείαν ο της ελιάς 
καρπός ” 

  
   Η αρχαία φιλοσοφία υµνεί το ελαιόλαδο, το θεωρεί µέγιστον 
αγαθόν και µέσο θεραπείας για τον οργανισµό. 
   Χιλιάδες χρόνια µετά οι διατροφικές συνήθειες των σύχρονων 
κοινωνικών έχει αποδειχθεί ότι ευθύνονται για τις πιο σοβαρές, 
θανατηφόρους νόσους, για την παχυσαρκία και την κακή 
κατάσταση του ανθρώπου. 
   Χρειάστηκαν µακροχρόνιες έρευνες σηµαντικών επιστηµόνων 
ώστε να καταλήξει σήµερα η σύχρονη ιατρική στο συµπέρασµα ότι 
το ελαιόλαδο έχει ευεργετικές συνέπειες στην υγεία του ατόµου και 
επίσηµα να καθιερωθεί η αντίληψη ότι η κατανάλωση αγνού 
παρθένου ελαιόλαδου ενισχύει σηµαντικά τη φυσική άµυνα του 
ανθρώπινου οργανισµού και εποµένως συµβάλει στο 
προλαµβάνειν έναντι του θεραπεύειν. 
 
 
 
 
 
 

                
 
 



ΠΡΟΛΟΓΟΣ 

 
        Το δέντρο της ελιάς, που καλλιεργείται από τα πανάρχαια 
χρόνια, κυρίως στις χώρες γύρω από τη λεκάνη της Μεσογείου, 
πρόσφερε και προσφέρει ένα από τα βασικότερα είδη διατροφής 
του ανθρώπου και συνδέθηκε µε όλους τους πολιτισµούς που 
αναπτύχθηκαν σ’ αυτές. 

        Το ελαιόλαδο µε τη γνωστή χρυσοπράσινη όψη, 
χρησιµοποιήθηκε σε ποικίλες χρήσεις πέρα από τη διατροφή. 
Αποτέλεσε τη βασική καύσιµη-φωτιστική ύλη και ήταν από τα λίγα 
γνωστά φαρµακευτικά µέσα για πολλούς αιώνες. 
        Η ελιά, αποτελεί σύµβολο ειρήνης και φιλίας των λαών. Έ να 
κλαδί ελιάς αποτελούσε εξαιρετική διάκριση για τους νικητές των 
Ολυµπιακών αγώνων της αρχαιότητας και συνέβαλε σηµαντικά 
στην προώθηση της Ολυµπιακής ιδέας. 
        Εξακολουθεί όµως και σήµερα να αποτελεί, το λάδι της ελιάς, 
ένα από τα βασικότερα λιπαρά τρόφιµα, κύρια για τους 
πληθυσµούς των χωρών καλλιέργειας του ελαιόδεντρου, γιατί 
έγιναν αποδεκτά τα σηµαντικά πλεονεκτήµατά του απέναντι στα 
άλλα λάδια φυτικής προέλευσης. 
        Η καλλιέργεια της ελιάς στη χώρα µας, έχει ιδιαίτερο 
οικονοµικό και κοινωνικό ενδιαφέρον. Χιλιάδες Ελληνικές 
οικογένειες, κυριώς της νότιας και νησιωτικής Ελλάδας στηρίζουν 
την οικονοµία τους αποκλειστικά στην ελαιοκαλλιέργεια. 
        Σε παγκόσµια  κλίµακα η Ελλάδα έχει εξέχουσα θέση αφού 
είναι τρίτη στην παραγωγή ελαιολάδου και δεύτερη σε παραγωγή 
βρώσιµης ελιάς. Οι Έλληνες, συνηθισµένοι επί αιώνες στη χρήση 
του ελαιολάδου, διατηρούν και σήµερα την πρώτη θέση σε 
παγκόσµια κλίµακα στην κατά άτοµο κατανάλωση. 
 
 
 

                      
 



ΠΡΟΛΟΓΟΣ 
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ΚΕΦ. 1 

“ΕΛΙΑ ΚΑΙ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο” 
 
1.1 ΕΛΑΙΟΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΣΤΗΝ ΑΡΧΑΙΑ ΕΛΛΑ∆Α 
 
        Η µυθολογία αναφέρει ότι η Αθηνά καθιερώθηκε ως θεά της 
Αττικής, επειδή πρόσφερε την ελιά ως πηγή πλούτου σε αντίθεση 
µε τον Ποσειδώνα, που κτυπώντας το βράχο µε την τρίαινα έβγαλε 
το θαλασσινό νερό. Έτσι, γεννήθηκε ο µύθος της ελιάς και του 
λαδιού σαν θεικά χαρίσµατα της αρχαιότητας. 
        Η µυθολογία αναφέρει επίσης ότι η εισαγωγή της ελιάς στην 
αρχαία Ελλάδα έγινε από την Αίγυπτο µε πρωτοβουλία του 
Κέκροπα. Κατά τον Παυσανία, η δεύτερη ήµερη ελιά φυτεύτηκε 
στην Ακαδηµία του Πλάτωνα και πολλαπλασιάστηκε σε πυκνές 
δεντροστοιχίες, όπως µνηµονεύεται στις Νεφέλες του Αριστοφάνη. 
Η ελιά του Πλάτωνα στην Ιερά οδό των Αθηνών, σώζεται µέχρι 
σήµερα. 
        Οι Αρχαίοι Έλληνες απέδιδαν ιδιαίτερη σηµασία στην 
καλλιέργεια της ελιάς. Αξίζει να σηµειωθεί ότι µε ειδικούς νόµους 
του Σόλωνα παροτρύνονταν, όσοι σπούδαζαν Γεωπονία την 
εποχή εκείνη, να δίνουν ιδιαίτερη σηµασία στην ελαιοκαλλιέργεια, 
γιατί ήταν «Μέγιστον αγαθόν προς πάσαν του βίου θεραπείαν ο 
της ελαίας καρπός». 
        Για την καλλιέργεια της ελιάς στην αρχαία Ελλάδα έχουν 
ασχοληθεί πολλοί συγραφείς. Ο Πλίνιος «οµιλεί» για το θεό της 
γεωργίας καιν της κτηνοτροφίας Αρισταίο, στον οποίο και 
αποδίδειτην επινόηση της ελαιοκαλλιέργειας, του ελαιοτριβείου και 
του ελαιοπιεστηρίου. Ο Ηρόδοτος αναφέρει ότι η Εύβοια ήταν 
γεµάτη από ελιές µια εποχή µάλιστα που η καλλιέργεια της ήταν 
άγνωστη στη Βαβυλωνία και στην Περσία. 
        Την ίδια εποχή, όπως φαίνεται σε αρχαία γραπτά, στη ∆ήλο, 
στη Σάµο (ο Αισχύλος την ονοµάζει ελαιόφυτο) και στη Λέσβο 
καλλιεργούνταν ελιές. Η καλλιέργεια της ελιάς στα νησιά  του 
Ιουνίου χρονολογείται από την εποχή του Οµήρου. 
         Η ελιά, καλλιεργούνταν σε µεγάλη έκταση κατά τη διάρκεια 
της χρυσής εποχής του Περικλή. Κατά τον Ηρόδοτο η Αθήνα ήταν 
το κέντρο της ελαιοκαλλιέργειας. 
         Ο Viola αναφέρει ότι το ελαιόδεντρο είχε σπουδαία σηµασία 
για την ελληνική µυθολογία και περιγράφει µια ενδιαφέρουσα 
ιστορία για το πώς η Αθηνά έκανε γνωστές τις αρετές της ελιάς. 
         Η ελιά για τους αρχαίους Έλληνες είχε ιδιαίτερη σηµασία. 
Συνδεόταν µε τη διατροφή τους, τη θρησκεία, τη διακόσµηση 
αγγείων, τοίχων, χρυσών κοµψοτεχνηµάτων και άλλων ειδών, 
αποτελούσε γι’ αυτούς σύµβολο ειρήνης, σοφίας και νίκης. Γι’ αυτό 



άλλωστε οι νικητές των Ολυµπιακών αγώνων στεφανώνονταν µε 
κλαδί αγριελιάς (κότινο). 
        Οι θεραπευτικές ιδιότητες του ελαιόλαδου ήταν γνωστές στον 
Ιπποκράτη και στην Ιατρική επιστήµη της αρχαιότητας. Η 
κατανάλωση µιας κουταλιάς ελαιόλαδου το πρωί αποτελούσε, 
παλαιότερα, µια συνήθεια πρακτικής υγιεινής. Αυτό συνιστάται 
ακόµη και σήµερα, παρά την εξέλιξη της φαρµακολογίας, γιατί έχει 
ευεργετική επίδραση στο πεπτικό σύστηµα του ανθρώπινου 
οργανισµού.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    
 
 
 

 
 



1.2 ΤΟ ∆ΕΝΤΡΟ ΤΗΣ ΕΛΙΑΣ 
 
       Η ονοµασία της ελιάς στη βοτανική είναι Olea europea. Η 
προέλευση του όρου olea είναι Ελληνική-το έλαιο έγινε oleum στα 
Λατινικά. 
       Η ελιά υπάγεται στην οικογένεια των ελαιδων (oleaceae) η 
οποία περιλαµβάνει γύρω στα 30 είδη. Τα πιο γνωστά γένη της 
οικογένειας αυτής είναι: Fraximous (ash), Syringa (lilac), Ligustrum 
(privet), Forsythia ( Golden Bell), Jasminium ( the jasmines) and 
Forestiera (forestiera neomexicana-The California “wild olive”). 
       Το κύριο  χαρακτηριστικό του γένους olea είναι η µακροζωία 
και η διατήρηση της παραγωγικότητας. Υπάρχουν δέντρα στην 
περιοχή της Μεσογείου πολλών εκατοντάδων ετών, τα οποία 
παράγπυν ακόµη καρπό. Πολλά µάλιστα ξεπερνούν τη χιλιετηρίδα. 
Γνωστή είναι η ελιά του Πλάτωνα. Είναι αξιοσηµείωτο ότι στην 
περιοχή της Καλαµάτας σώζεται µέχρι σήµερα  ένα ελαιόδεντρο, 
ηλικίας 800 περίπου ετών, µε εντυπωσιακές διαστάσεις και µεγάλη 
παραγωγικότητα. Το δέντρο έχει περίµετρο κορµού 8µ, ύψος 8µ. 
και διάµετρο κόµης 9µ. Είναι ποικιλίας Καλαµάτας και έχουν 
χρησιµοποιηθεί κατά καιρούς µοσχεύµατα, από το δέντρο αυτό, 
για τον εµβολιασµό ελαιόδενρων σ’ άλλες περιοχές της χώρας. 
∆ιασώθηκε σε ελαιώνα που είχε πυρποληθεί από τα στρατεύµατα 
του Ιµπραήµ Πασά (1821-1829) και έχει χαρακτηριστεί σαν 
«διατηρητέο µνηµείο της φύσης». 
        Το ελαιόδεντρο έχει την ικανότητα να βλαστάνει ξανά κι αν 
ακόµη τραυµατιστεί ή καταστραφεί το υπέργειο τµήµα του.    
 
 
 
 

                                  
 
 



1.3 ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΣΤΗΝ ΕΛΛΑ∆Α 
 
ΦΥΣΙΚΟ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝ. 
 
Το φυσικό περιβάλλον της Ελλάδας είναι το ιδανικότερο για την 
ανάπτυξη και καλλιέργεια της ελιάς. Η Ελλάδα είναι ευλογηµένη µε 
πολύ ήλιο, τέλειες συνθήκες χώµατος (αγνό ασβεστούχο χώµα και 
βράχια ), απαλούς θαλάσσιους αέρες. Μακριά καυτά καλοκαίρια 
(όχι πάνω από 40οC ή 104οF). Η θάλασσα απαλύνει τους 
σκληρούς χειµώνες (θερµοκρασίες όχι χαµηλότερες από –40oC ή 
8οC τουλάχιστον όχι για πολύ καιρό.), χρονιαία βροχόπτωση 450-
650mm (18-26 ίντσες). Ότι ακριβώς χρειάζεται η ελιά. 
Η Ελλάδα έχει συνδεθεί τόσο πολύ µε την καλλιέργεια της ελιάς, 
που έχει θεωρηθεί σαν τα ζευγάρια που είναι φτιαγµένα το ένα µε 
το άλλο. Κύριο λόγο σ’ αυτό έχει παίξει η ευλογηµένη τοποθεσία 
της. 
 

ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ 

 
   ∆εν είναι υπερβολή ότι κανείς άλλος λαός δεν έχει τόση εµπειρία 
σε σχέση µε την ελιά. Αυτός είναι ο λόγος της εξαιρετικής 
ποιότητας της ελιάς. Η καλλιέργειά της θεωρείται δύσκολη 
διαδικασία. Το µεγαλύτερο φορτίο της δουλειάς συγκεντρώνεται σε 
δύο σηµεία: το κλάδεµα και τη συγκοµιδή. 
Υπάρχουν τέσσεριις τύποι κλαδέµατος: 
1ο όταν το δέντρο είναι µικρό, 
2ο κλάδεµα για παραγωγή ή διατήρηση, 
3ο κλάδεµα ανανέωσης, 
4ο κλάδεµα αναπαραγωγης. 
   Η επιρροή του Έλληνα ελαιοπαραγωγού είναι πολύ σηµαντική. 
Επειδή η κάθε περιοχή είναι µικρή, λαµβάνει την ειδική φροντίδα 
του ιδιοκτήτη που την έχει. Το κάθε βήµα παραγωγής κερδίζει από 
την πείρα του γεωργού που την έχει, που χρησιµοποιεί σύχρονες 
µεθόδους µαζί µε παλιές. Αυτά τα σηµαντικά γεγονότα είναι 
υπεύθυνα για την αρίστευση του Ελληνικού Ελαιόλαδου. Οι ελιές 
µαζεύονται µε το χέρι και ποτέ δε µένουν παραπάνω από 3-4 
µέρες πριν τη διαδικασία της πίεσης. 
   Η Ελλάδα είναι η µοναδική χώρα που µεγαλώνει, φροντίζει, 
µαζεύει και φτιάχνει το λάδι µ’ αυτό τον τρόπο. Γι’ αυτό δεν 
υπάρχει άλλο λάδι στον κόσµο να το µοιάζει στη γεύση, εµφάνιση 
και άρωµα.    

 
 
 



 

1.4 Η ΧΗΜΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ  

 

 

Το ελαιόλαδο είναι έτοιµο, τώρα πλέον πεντακάθαρο λαµποκοπά 

στο φως µε άρωµα και γεύση που αποτελούν τη σύνθεση πολλών 

αρωµατικών ουσιών, ενός µπουκέτου που χαρακτηριστικά 

αναδίδει την ειδική αίσθηση φρεσκάδας φρούτων. 

Το χρώµα του είναι άλλοτε χρυσαφί και άλλοτε πρασινοκίτρινο, 

ανάλογα µε την ποικιλία και το είδος της ελιάς από το οποίο 

προέρχεται. 

 

Ας δούµε όµως τι είναι και από τι συντίθεται αυτή η ρευστή λιπαρή 

ουσία την οποία χρησιµοποιούµε συχνότατα στο φαγητό µας και 

αποτελεί, θα λέγαµε καλύτερα, αναπόσπαστο είδος διατροφής στο 

καθηµερινό µας φαγητό, όπως κι αν προετοιµάζεται και σερβίρεται. 

Το ελαιόλαδο ως είδος διατροφής, µιας και αυτός είναι ο κύριος 

λόγος που το χρησιµοποιούµε, αποτελεί σηµαντική πηγή ενέργειας 

για τον οργανισµό µας, καίγεται ή, όπως λέγεται στη χηµεία, 

οξειδώνεται, αποδίδοντας µε την καύση του τις απαραίτητες 

θερµίδες (καλορί) στον οργανισµό, και παράλληλα προσφέρει µια 

σειρά άλλων θρεπτικών ουσιών όπως είναι οι βιταµίνες, τα 

οργανικά οξέα και τα µέταλλα ή ιχνοστοιχεία. 

 



Τα λίπη και τα έλαια αποτελούν µια από τις κυριότερες τάξεις των 

τροφίµων, τους υδατάνθρακες και τις πρωτεΐνες. Τα έλαια έχουν 

µεγάλη θερµική αξία: 1g απ' αυτά παράγει 9,3 Kcal (1g 

υδατανθράκων δίνει 4,1 Kcal, 1g λευκώµατος δίνει 4,1 Kcal, 

1Kcal= 1χιλιοθερµίδα ή 1.000 θερµίδες). 

 

Το λάδι είναι αδιάλυτο στο νερό. Η χηµική του σύσταση πε-

ριλαµβάνει κατά κύριο λόγο φυτοστερόλες, λιπίδια και, ανάλογα µε 

τα προϊόντα της υδρόλυσης του κυρίως σε εστέρες, και µια 

αλκοόλη η οποία είναι γνωστή ως γλυκερίνη. Τα τριγλυκερίδια, ή 

τριεστέρες λιπαρών οξέων και της γλυκερίνης επίσης, περιέχει σε 

µικρές ποσότητες φωσφολιπίδια, στερόλες, αλκοόλες, βιταµίνες, 

χρωστικές, υδρογονάνθρακες. 

 

Τα λιπαρά οξέα του 
ελαιόλαδου 

Περιεκτικότητα % 

1. Ελαϊκό 56,0-23,0 

2. Παλµιτικό 7,5 - 20,0 

3. Λινελαϊκό 3,5-20,0 

4. Στεατικό 0,5- 5,0 

5.· Παλµιτολεϊκό 0,3- 3,5 

6. Λινολενικό 0,0- 1,5 

7. Μυριστικό 0,0- 0,1 

8. Αραχιδικό 0,8 

 

Λιπαρά οξέα    % εντός των εστέρων 

 

 



Μοριακός αριθµός  

ατόµων άνθρακα 

 

% 

C6  à 89,0  

C8  à 91,0  

C10  à 92,5  

C12  à 93,6  

C14 à 94,5  

C16  à 94,8  

C18 à 95,2  

C20  à 95,6  

C22  à 96,0  

C24  à 96,3  

Υδρογονάνθρακες 

Οι υδρογονάνθρακες αποτελούν το 2,8-3,5% στο λάδι. Οι πιο 

σηµαντικοί είναι: σκουαλένιο 32-50%, αλειφατικές αλκοόλες 0,5%, 

τερπενικές αλκοόλες 20-26%, τερπενικές στερόλες 20-30%. 

 

Χρωστικές 

β-καροτινοειδή 330-3690γ/^, α- χλωροφύλλη, β-χλωρο-φύλλη. 

 

Στερόλες 

Χοληστερόλη ίχνη.  

Καµπεστερόλη 2,0%  

Σιγµαστερόλη 0,5%  

β-Σιτοστερόλη 89,5%  

∆5-Ανεµαστερόλη 8,0 



 

Συγκριτικός Πίνακας της Περιεκτικότητας  % 

στα Λιπαρά Οξέα του Ελαιόλαδου ∆ιαφόρων Χωρών 

Λιπαρά οξία % 
Χώρα 

C14 016 C18 C2 C16:1 C18:1 C18:1 

1. 

Ελλάδα 
 7,5-16 1,4-3,8  0,5-2,3 

57,6-

93,5 

1,6-

23,6 

2. Ιταλία  
7,1-

17,5 
0,9-3,4 - 0,2-5,5 64,5-85 1,0-15 

3. 

Ισπανία 
0,2 5,5 1,4 0,2  81,6 7,1 

4. 

Αρεντινή 
- 

9,8-

20,0 
0,3-2,9  0,2-3,4 54-79,1 

5,3-

22,7 

5. 

Τυνησία 
 

13,9-

21,1 
1,3-2,5  1,0-2,2 

55,2-

70,6 

9,5-

20,1 

6. Ισραήλ 0,5 10,0 3,5 0,1  77,5 8,6 

7. Η.Π.Α. - 7,0 2,3 0,1  85,8 4,5 

πηγή: Υπουργείο Εµπορίου, "Μελέτη επί του ελληνικού ε-

λαιολάδου, 1970 

 

Φωσφατίδια ή Λεκιθίνες 

Τα φωσφατίδια είναι κηρώδη, άµορφα, υγροσκοπικά σώµατα τα 

οποία αλλοιώνονται γρήγορα στον αέρα, διογκώνονται µέσα στο 

νερό, διαλύονται προς οπαλίζοντα διαλύµατα, είναι ευδιάλυτα στον 

αιθέρα, ενώ στην αλκοόλη διαλύονται µόνο οι λεκιθίνες. 

Από χηµικής πλευράς, είναι οργανικοί εστέρες του 

γλυκερινοφωσφορικού οξέος που περιέχουν εστεροειδώς ενωµένη 

αµιναλκοόλη µε το φωσφορικό οξύ. Οι λεκιθίνες διαφέρουν από τα 

φωσφατίδια διότι στο µόριο τους περιέχουν χολίνη 

(CH3)3Ν(OH)CH2CH2OH 



Φαινόλες 

Φωσφολίπη 40-135mg/L. 

Αρωµατικά συστατικά 

Έχουν αποµονωθεί και ανιχνευθεί 40 αρωµατικά συστατικά στο 

ελαιόλαδο' µερικά απ' αυτά είναι: 

Ισοπεντάν ι ο ,  2 -µεθυλ-πεντάνιο, εξάνιο, οκτάνιο, εννεάνιο, 

ναφθαλένιο, εθύλ-ναφθαλίνιο. 

 

Η επίδραση του χρόνου αποθήκευσης του ελαιοκάρπου 

στα αρωµατικά και φαινολικά συστατικά: 

Συστατικά Ελαιόλαδο 

  
Αµέσως µετά τη 

συγκοµιδή  

Μετά 10 ηµέρες 

αποθήκευσης  

Αλδεΰδες  27 mg/Kg λάδι  14 mg/L λάδι  

Αλκοόλες  17  mg/Kg λάδι 26  mg/L λάδι 

Εστέρες  4  mg/Kg λάδι 2  mg/L λάδι 

Υδρογονάνθ

ρακες  
11  mg/Kg λάδι 14  mg/L λάδι 

Φαινόλες  104  mg/Kg λάδι 89  mg/L λάδι 

 

Τα τριγλυκερίδια 

Ο συντακτικός τύπος είναι σχετικά απλός. Προέρχεται από µια 

µετατροπή η οποία λέγεται µετεστεροποίηση και η οποία γίνεται 

στο µόριο µιας ουσίας που είναι η αλκοόλη· χαρακτηριστικό της 

αλκοόλης είναι ότι το µόριο της έχει µια κατάληξη -ΟΗ υδροξύλιο. 

Αυτή η ουσία είναι βασική, ονοµάζεται γλυκερίνη, και έχει µάλιστα 

τρεις τέτοιες οµάδες υδροξυλίων (-ΟΗ). 



Αυτή ενώνει τα τρία λιπαρά οξέα, µε µεγάλο µοριακό βάρος. Το 

αποτέλεσµα αυτής της ένωσης είναι η δηµιουργία µιας νέας ουσίας 

που είναι το τριγλυκερίδιο. 

 

      γλυκερίνη               λιπαρά            οξέα τριγλυκερίδια 

 
 
 

 
 
 
 
 



1.5 ΧΗΜΙΚΕΣ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΕΣ ΠΟΥ ∆ΕΧΕΤΑΙ ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο 
 
      Το ελαιόλαδο και το σησαµέλαιο είναι τα µόνα φυτικά λάδια 
που µπορούν να καταναλωθούν, αµέσως µετά την παραλαβή 
τους, χωρίς καµιά χηµική επεξεργασία. Αντίθετα, άλλα φυτικά 
λάδια  (σπορέλαια) πρέπει να υποβληθούν, πρώτα σε διάφορες 
επεξεργασίες για να γίνουν κατάλληλα για κατανάλωση. Με την 
κατεργασία αυτή αποµακρύνονται ορισµένα συστατικά (ελεύθερα 
λιπαρά οξέα, ουσίες δυσάρεστης οσµής, κλπ. ) η παρουσία των 
οποίων είναι ανεπιθύµητη, παράλληλα ‘όµως καταστρέφονται και 
καλά συστατικά, όπως είναι τα αρωµατικά, οι βιταµίνες κ.α. Θα 
πρέπει να σηµειωθεί ότι το ελαιόλαδο δεν υποβάλλεται σε χηµική 
επεξεργασία µόνο όταν είναι καλής ποιότητας, δηλαδή όταν 
προέρχεται άπο υγιή καρπό, ο οποίος έχει συγκοµιστεί στην 
κατάλληλη εποχή και έχει διατηρηθεί σε καλή κατάσταση µέχρι την 
επεξεργασία. 
Όταν όµως έχουν τηρηθεί οι παραπάνω συνθήκες, το ελαιόλαδο το 
οποίο παραλαµβάνεται είναι δυνατό να έχει µεγάλη οξύτητα και 
γενικά να είναι υποβαθµισµένης ποιότητας οπότε πρέπει να 
υποβληυεί στην διεργασία του ραφιναρίσµατος η οποία 
περιλαµβάνει µια σείρα από χηµικές επεξεργασίες. 
      Σε ανάλογη επεξεργασία (ραφινάρισµα) υποβάλλεται όπως 
προεκτέθηκε και το πυρηνέλαιο. Είναι γεγονός ότι το ποσοστό της 
Ελληνικής παραγωγής ελαιόλαδου που υποβάλλεται σήµερα σε 
ραφινάρισµα, έχει µειωθεί σηµαντικά σε σύγκριση µε τα 
προηγούµενα χρόνια. Ο λόγος είναι ότι έχει βελτιωθεί σηµαντικά η 
ποιότητα του ελαιόλαδου που παραγέται. Σ’ αυτό έχει συντελέσει 
κυρίως: 

· Η  β ε λ τίωση των µεθόδων συγκοµιδής, ιδιαίτερα στις 
χονδρόκαρπες ποικιλίες (χρησιµοποίηση πλαστικών δικτύων 
µόνιµης κάλυψης του εδάφους). 

· Ο περιορισµός του χρόνου αποθήκευσης (συγκοµιδή-
έκθλιψη) του ελαιοκάρπου, και 

· Ο εκσυχρονισµός των περισσότερων ελαιουργείων της 
χώρας. 

       Το ελαιόλαδο που ακολουθεί τελικά το δρόµο του 
ραφιναρίσµατος υποβάλλεται σε όλες ή σε ορισµένες από τις 
παρακάτω επεξεργασίες: 

1. Αποµάκρυνση βλεννώδων ουσιών. 
2. Εξουδετέρωση ελεύθερων λιπαρών οξέων. 
3. Απόσµηση και 
4. Αποχρωµατίσµος (λεύκανση).    

         Το ελαιόλαδο µπορεί να δεχτεί και τις παρακάτω 
µεταχειρίσεις. 



1. ΜΕΤΑΓΓΙΣΗ, (µεταφορά από δεξαµενή σε δεξαµενή κατά τη 
διάρκεια της αποθήκευσης). 

2. ∆ΙΗΘΗΣΗ, (αποµακρύνονται και οι τελευταίες ξένες ύλες). 
ΑΠΟΜΑΡΓΑΡΙΝΩΣΗ (αποµακρύνονται τα γλυκερίδια υψηλού 
σηµείου τήξεως και αποφεύγεται έτσι το θόλωµα-πήξιµο) 
Υ∆ΡΟΓΟΝΩΣΗ, (µια χηµική επεξεργασία που αποσκοπεί στην 
µετατροπή των ακόρεστων λιπαρών οξέων σε κορεσµένα). 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



1.6 ΝΟΘΕΙΑ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 
 

      Το ελαιόλαδο το οποίο όπως προαναφέρθηκε αποτελεί ένα 
φυσικό φρουτοχυµό, διακρίνεται για το εξαιρετικό του άρωµα, την 
ευχάριστη γεύση του και τη σπουδαία θρεπτική και βιολογική του 
αξία. Εξετίας των χαρακτηριστικών αυτών έχει κυριαρχήσει κυρίως 
στις ελαιοπαραγωγές χώρες, παρά τον σκληρό ανταγωνισµό που 
δέχεται από άλλα φυτικά λάδια (σπορέλαια) τα οποία 
προσφέρονται σε χαµηλότερες  τιµές. 
       Εκτός από τον ανταγωνισµό των σπορέλαιων το ελαιόλαδο 
αντιµετωπίζει δυστυχώς µια οργανωµένη νοθεία κυρίως κατά το 
στάδιο της διακίνησης. 
       Επειδή το ελαιόλαδο µοιάζει σε γενικά χαρακτηριστικά µε τα 
άλλα φυτικά λάδια, είναι δυνατό να υπάρξει νοθεία χωρίς αυτή να 
γίνει αντιληπτή από τον καταναλωτή. Ιδιαίτερα, µικρές ποσότητες 
ξένων λαδιών είναι δύσκολο να γίνουν αντιληπτές ακόµη και από 
εξειδικευµένα άτοµα µε οργανοληπτικό τρόπο. Χωρίς αµφιβολία 
νοθεία του ελαιόλαδου µε φθηνότερα λάδια γίνονταν σε µεγάλη 
έκταση κατά το παρελθόν. Από τα πιο γνωστά λάδια τα οποία 
έχουν χρησιµοποιηθεί µέχρι σήµερα για τη νοθεία του ελαιόλαδου 
είναι: το πυρηνέλαιο, το καλαµποκέλαιο, το φυστικέλαιο, το 
σησαµέλαιο, το ηλιέλαιο, το σογιέλαιο και το λάδι της παπαρούνας. 
Εκτός από αυτά έχουν χρησιµοποιηθεί κατά καιρούς σε µικρές 
ποσότητες, το ρετσινόλαδο, το χοιρινό λίπος (λαρδί) καθώς και 
άλλα ζωικά λίπη. Σε οπισµένα κράτη έχει διαπιστωθεί νοθεία και µε 
εστεροποιηµένα ελαιόλαδα δηλαδή µε λάδια τα οποία προέρχονται 
από εστεροποίηση της γλυκερίνης µε λιπαρά οξέα. 
         Είναι γνωστή και η συγκλονιστική περίπτωση νοθείας 
ισπανικού ελαιόλαδου, που είδε το φως της δηµοσιότητας τα 
τελευταία χρόνια, κατά την οποία χρησιµοποιήθηκε µετουσιωµένο 
κραµβέλαιο µε ανιλίνη, το οποίο προοριζόταν για βιοµηχανική 
χρήση. Αξίζει να σηµειωθεί ότι από τη νοθεία αυτή είχαν εισαχθεί 
σταν νοσοκοµεία χιλιάδες άτοµα, αλλά  το χειρότερο είναι ότι 
σηµειώθηκαν ακόµη και θάνατοι. 
          Αναµφισβήτητα η νοθεία του ελαιόλαδου από ασυνείδητους 
µεσάζοντες και εµπόρους, σε αρκέτες περιπτώσεις αποτελεί ένα 
σοβαρό πρόβληµα για τη δηµόσια υγεία.  

 
 
 
 
 
 
 
 



1.7 ΟΙ ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ ΕΙΝΑΙ ΠΕΝΤΕ:  

 
- Απουσία ανωµαλιών 
- Αγνότητα – απουσία υπολειµµάτων 
- Γνησιότητα 
- Χηµική ισορροπία 
- Προέλευση 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



1.8 ΚΑΤΗΓΟΡΙΕΣ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 
 
Το τυποποιηµένο ελαιόλαδο διατίθεται στην κατανάλωση σε 
τέσσερις βασικές κατηγορίες: εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο, 
παρθένο ελαιόλαδο, ελαιόλαδο αποτελούµενο από εξευγενισµένο 
ελαιόλαδο και παρθένα ελαιόλαδα και πυρηνέλαιο οι οποίες 
πρέπει να αναγράφονται στη συσκευασία του, αλλά και τύπους 
ελαιολάδων µε ιδιαιτερότητες, µε λιγότερη ή περισσότερη 
επεξεργασία όπως το αγουρέλαιο, το ελαιόλαδο βιολογικής 
καλλιέργειας, τα αρωµατικά ελαιόλαδα.  
 
α) εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο. 
 
Το εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο είναι το ελαιόλαδο το οποίο 
παραλαµβάνεται από τον καρπό της ελιάς µε µηχανικά  ή φυσικά 
µέσα και κατά την παραλαβή του εφαρµόζονται συνθήκες οι οποίες 
δεν προκαλούν αλλοιώσεις στα ποιοτικά χαρακτηριστικά του. Το 
ελαιόλαδο της κατηγορίας αυτής δεν έχει υποβληθεί σε καµία 
επεξεργασία, εκτός από πιθανή µετάγγιση, φυγοκεντρική και 
διήθηση. Είναι ελαιόλαδο µε άµεµπτη γεύση, οσµή και µέγιστη 
οξύτητα, εκφρασµένη σε ελαϊκο οξύ 1g/100g λαδιού ή 0,8. 
Το εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο είναι το καλύτερο για τη 
διατροφή και υγεία µας. Έχει την πιο χαµηλή οξύτητα και 
προσφέρει στον οργανισµό πάρα πολλά σε σύγκριση µε τα 
ελαιόλαδα που έχουν υποστεί χηµικές επεξεργασίες. Είναι φυσικό 
προϊόν που βγαίνει από τον χυµό της ελιάς χωρίς καµία άλλη 
χηµική διεργασία. Άπλα φιλτράρεται για να καθαρίσει και 
εµφιαλώνεται ώστε να διατηρεί τα φυσικά χαρακτηριστικά.  
 
β) Παρθένο ελαιόλαδο 
Φυσικό ελαιόλαδο µε ευχάριστη γεύση και οσµή του οποίου η 
οξύτητα κυµαίνεται έως 2ο. 
 
γ) Ελαιόλαδο  
αποτελούµενο από εξευγενισµένα ελαιόλαδα και παρθένα 
ελαιόλαδα.  
 
Μίγµα παρθένου και εξευγενισµένου ελαιολάδου. Έχει ευχάριστη 
γεύση και οσµή, µοναδικό διακριτικό άρωµα ώριµων φρούτων και 
φρέσκιας ελιάς, χρώµα ανοιχτό κιτρινοπράσινο και οξύτητα που 
δεν ξεπερνά το 1ο. 
 
 
 
 



δ) Πυρηνέλαιο 
 
Λάδι που προέρχεται από την ανάµιξη ραφιναρισµένου 
πυρηνελαίου και παρθένου ελαιολάδου (µε εξαίρεση την κατηγορία 
ελαιολάδου λαµπάντε), του οποίου η οξύτητα δεν ξεπερνά το 10 
και τα άλλα χαρακτηριστικά είναι σύµφωνα µε αυτά που 
προβλέπονται για την εν λόγω κατηγορία. Η παραλαβή του λαδιού 
από τον πυρήνα της ελιάς και ο εξευγενισµός του, γίνεται κάτω 
από πολύ αυστηρές συνθήκες ελέγχου και έτσι διασφαλίζεται η 
άριστη ποιότητά του. Το πυρηνέλαιο έχει απαλή, ήπια γεύση. 
Θεωρείται ιδανικό για τηγάνισµα γιατί αντέχει στις υψηλές 
θερµοκρασίες. 
 
ε) Αγουρέλαιο – το πρώτο λάδι της χρονιάς 
  
Το εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο του πρώτου άγουρου καρπού 

της ελιάς έχει πλούσια φρουτόδη, πικάντικη οσµή αλλά και 

χαρακτηριστική πικρή γεύση. Όλα τα χαρακτηριστικά ξεχειλίζουν 

νεότητα, ορµή και έντονη προσωπικότητα.  

Συνήθως διατίθεται σε περιορισµένη ποσότητα και συλλέγεται από 
τις καλύτερες ελιές. Ελιές άγουρες µαζεµένες µε το χέρι και όχι από 
ραβδισµό ή πτώση. Λόγω της σπάνιας «ιδιοσυγκρασίας του» το 
αγουρέλαιο έχει και περιορισµένη διάρκεια ζωής. Εννέα µήνες έχει 
ο καταναλωτής στη διάθεση του για να απολαύσει αυτή την 
σίγουρη πλευρά της ζωής! Το αγουρέλαιο πλούσιο σε 
αντιοξειδωτικά από τη φύση που συνδυάζει την ανώτερη γεύση µε 
την υψηλή βιολογική αξία.  
 
στ) Ελαιόλαδα βιολογικής καλλιέργειας 
 
Είναι το λάδι που προέρχεται από ελαιώνες όπου εφαρµόζονται οι 

αυστηροί κανόνες για τις βιολογικές καλλιέργειες. Εκεί δεν έχουν 

θέση ούτε τα λιπάσµατα, ούτε οι ψεκασµοί, ούτε και κανένα είδος 

επεξεργασίας κατά την έκθλιψη του ελαιοκάρπου, τη διατήρησή 

του και την εµφιάλωση του ελαιολάδου. Στην ετικέτα των 



βιολογικών προϊόντων πρέπει να αναγράφεται απαραιτήτως ο 

αριθµός έγκρισης και πιστοποίησης από αναγνωρισµένου 

οργανισµούς ελέγχου και πιστοποίησης όπως ∆ΗΟ, ΒΙΟΕΛΛΑΣ, 

ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ.  

η) αρωµατικά ελαιόλαδα 

τα αρωµατικά ελαιόλαδα χρησιµοποιούνται σχεδόν σε όλες τις 
κουζίνες του κόσµου. Αρωµατίζουν ευχάριστα σαλάτες ,ψητά 
λαχανικά ,τυριά, ενώ αποτελούν το «απόλυτο» ντιπ για 
αρτοσκευάσµατα. Είναι πολύ εύκολα για τη δηµιουργία τους ενώ 
υπάρχουν σε µεγάλη ποικιλία και στο εµπόριο. 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



1.9 ΒΑΣΙΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 
 

1. ΘΕΡΜΙ∆ΙΚΗ ΑΞΙΑ 
 Το ελαιόλαδο όπως και κάθε άλλη λιπαρή πρώτη ύλη, φυτικής 
ή ζωικής προέλευσης, αποδίδει στον οργανισµό τον ίδιο αριθµό 
θερµίδων που είναι 9,3 για κάθε γραµµάριο. 
 
2. ΓΕΥΣΤΙΚΟΤΗΤΑ 
 Το ελαιόλαδο είναι µαζί µε το σησαµέλαιο τα µόνα φυτικά λάδια 
τα οποία µπορούν να καταναλωθούν αµέσως µετά υην 
παραλαβή τους χωρίς καµιά επεξεργασία. Στη µορφή αυτή το 
ελαιόλαδο διατηρεί τα σπουδαία συστατικά του (γευστίκα-
αρωµατικά), που περιέχει όταν βρίσκεται στον ελαιοκαρπό, τα 
οποία και του προσδίδουν ιδιαίτερη γευστικότητα που το 
ξεχωρίζει από τα άλλα φυτικά λάδια.  

 
3. ΑΦΟΜΟΙΩΣΗ 
 Η αφοµίωση του ελαιόλαδου από τον ανθρώπινο οργανισµό 
είναι πολύ µεγάλη. Μελέτες του Thomasson και του Giovannini-
Cevini, έδειξαν ότι ο βαθµός αφοµίωσης του λαδιού αυτού 
µπορεί να φτάσει το 98%  (Fedeli, 1977). Εξαιτίας της µεγάλης 
αφοµοίωσης του ελαιόλαδου διευκολύνεται και η απορρόφηση 
των λιποδιαλυτών βιταµινών οι οποίες περιέχονται σ’ αυτό. 
 Ο ι  Braltop κ α ι  Oppe (1973) µελετώντας συγκριτικά την 
αφοµίωση του βουτύρου και του ελαιόλαδου σε διάφορα 
σκευάσµατα, διαπίστωσαν ότι τα βρέφη στα οπία χορηγούνταν 
γάλα, που περιείχε βούτυρο, κατακρατούσαν περισσότερο 
λίπος απ’ αυτά στα οποία δίνονταν σκευάσµατα στα οποία είχε 
προστεθεί    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



1.10 ΤΥΠΟΙ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 
 
∆υνατό: µε δυνατές γεύσεις και αρώµατα. 
 
Ξινό: πολύπλοκη αίσθηση που δηµιουργείτε στο στόµα σαν τα 
οξέα 
 
Πικρό: χαρακτηριστική γεύση λαδιού από πράσινες ελιές ή ελιές 
που αλλάζουν χρώµα. Είναι ευχάριστα πικρό ανάλογα µε την 
ένταση της γεύσης. 
 
Φρέσκο: µια αίσθηση από φρέσκα πιεσµένα φρούτα µε ένα 
σηµαντικό άρωµα. 
 
Φρουτοειδής: µ ια  γεύση που θυµίζει το άρωµα και την γεύση 
φρέσκων ελιών που µαζεύεται στο πιο ώριµο στάδιο τους. 
 
Πράσινο: µια λέξη που χρησιµοποιείται αντί του πικρού. Καυτερή, 
πικάντικη αίσθηση µπαχαριού στο πίσω µέρος του λαιµού. 
 
Ώριµο: γεύση από ώριµα φρούτα που έχουν γενικά επίπεδο, 
άρωµα και γλυκιά γεύση. 
 
Γλυκό: ευχάριστη γεύση, όχι ακριβώς ζαχαρώδη. Βρίσκεται σε 
ελαιόλαδο που δεν κυριαρχούν έντονες, πικρές γεύσεις. 

 

 

 

 

 



 

1.11 ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο: ENA ΕΥΠΑΘΕΣ ΥΛΙΚΟ                                       
    

 

Το ελαιόλαδο είναι ένα λεπτεπίλεπτο είδος, δώρο της φύσης στον 

άνθρωπο, που για να απολαύσει την ευεργετική του δύναµη και 

προσφορά, θα πρέπει να το χειρίζεται µε αγάπη έτσι ώστε να 

αντανακλά στη φροντίδα του µια µητρική στοργική συµπεριφορά. 

Το ελαιόλαδο είναι υγρό λεπτόρρευστο µε χαρακτηριστικό άρωµα, 

γεύση και χρώµα, και µε ορισµένες φυσικοχηµικές σταθερές που 

το κατατάσσουν σε συγκεκριµένες κατηγορίες και οι οποίες έχουν 

άµεση σχέση µε την ποιότητα του. 

Η ελληνική νοµοθεσία αναφέρει ότι: 

Ελαιόλαδο ή έλαιο της ελιάς, χαρακτηρίζεται το από τους καρπούς 

της ελιάς λαµβανόµενο έλαιο, µε µέσα αποκλειστικώς µηχανικά ή 

οπωσδήποτε φυσικά, σε θερµοκρασία κατώτερη εκείνης που 

µπορεί να προκαλέσει αλλοίωση. 

Τις τελευταίες δεκαετίες, η κρατική µέριµνα βοήθησε στη διαχείριση 

του προϊόντος, αφού η αποθήκευση του πραγµατοποιείται σε 

χώρους των ελαιουργικών συνεταιρισµών των κατά τόπους 

παραγωγών νοµών. 

Παλαιότερα, η αποθήκευση γινόταν στα ελαιουργεία τα οποία ήταν 

µικρής χωρητικότητας και αποτελούσαν οικογενειακές 

επιχειρήσεις, όπου τα προβλήµατα υπήρξαν έντονα. 

Το ελαιόλαδο, στην αρχή, όταν παραλαµβάνεται δεν είναι έτοιµο 

για βρώση, περιέχει σε αιώρηµα σωµατίδια που προέρχονται από 

κυτταρικές ίνες της σάρκας σε λεπτότατο καταµερισµό, οι οποίες 

δεν φαίνονται δια γυµνού οφθαλµού. 

Για τον λόγο αυτόν αποθηκεύεται σε κυλινδρικές δεξαµενές µε τον 

πυθµένα τους σε σχήµα κώνου ανεστραµµένου, όπως γίνεται και 



στον διαχωρισµό, στη µέθοδο της καθίζησης. Εδώ τώρα πάλι 

επαναλαµβάνεται η ίδια διαδικασία για την τελική διαύγαση. Η 

συσσώρευση της µούργας στον πυθµένα καθίσταται απαραίτητη 

όχι µόνο για λόγους αισθητικής, αλλά και για ουσιαστικούς' αν 

µάλιστα καθυστερήσει αυτή η αποµάκρυνση, τότε έχουµε 

προβλήµατα που δηµιουργούνται από την παραµονή στο λάδι, 

κυρίως φυτικών υγρών, τα οποία ζυµώνονται και προκαλούν 

δυσοσµίες. Ακόµα και οι πρωτεΐνες της µούργας από τα κύτταρα 

των ινών είναι επιζήµιες, αφού και αυτές µε τη σειρά τους 

αποσυντίθενται και προκαλούν επίσης ανεπιθύµητες καταστάσεις 

στο ελαιόλαδο, µε υποβάθµιση της ποιότητας του, και οι οποίες 

στο σύνολο τους εκδηλώνονται αποδίδοντας στο λάδι έντονη 

δυσάρεστη οσµή. 

Εκεί κατασταλάζουν στον κώνο αυτά τα σωµατίδια όπου και 

αποµακρύνονται από µια στρόφιγγα η οποία είναι προσαρµοσµένη 

στο κατώτατο άκρο. Πιο πάνω απ' αυτήν είναι µια άλλη στρόφιγγα 

από την οποία ρέει το καθαρό λάδι. Ο χρόνος που απαιτείται γι' 

αυτή την κάθαρση κυµαίνεται από 2 µέχρι 10 µέρες. Οι δεξαµενές 

είναι κινητές ή ακίνητες. Οι κινητές είναι κατασκευασµένες από 

λευκοσίδηρο (επικασσιτερωµένη λαµαρίνα) µε εσωτερική 

επένδυση από ρητινούχο υλικό, έχουν διάφορα µεγέθη 

κυλινδρικού σχήµατος που τοποθετούνται κατακόρυφα. 

Επειδή το λάδι παρουσιάζει µια ευαισθησία ως προς την ευκολία 

της απορρόφησης και συγκράτησης των οσµών, λαµβάνεται 

πρόνοια ώστε όχι µόνο να αποβάλλονται αυτές οι ουσίες που θα 

προκαλέσουν µέσα του την ανεπιθύµητη κατάσταση, αλλά και 

στον χώρο που φυλάσσεται δεν πρέπει για κανένα λόγο να 

υπάρχουν εστίες βροµιάς ή οσµών - όπως για παράδειγµα, 

κρεµµύδια, σκόρδα, πατάτες, κοπριές ζώων, πετρέλαιο, ξύλα, 

κάρβουνα, και ακόµη υπολείµµατα λαδιού στο πάτωµα ή σταγόνες 



στους τοίχους, διότι αυτά ταγκίζουν και αναδίδουν δυσάρεστη 

οσµή. 

Έτσι προφυλάσσεται και διατηρείται χωρίς τον κίνδυνο να 

αλλοιωθεί απ' αυτά. Το ότι βεβαίως χρειάζεται να προσεχθεί 

ιδιαιτέρως ο χώρος φύλαξης επεκτείνεται όχι απλώς και µόνο στο 

κατάλληλο δοχείο ή στη δεξαµενή, αλλά πρέπει απαραιτήτως να 

πληροί και άλλους όρους. 

Η θερµοκρασία να είναι στους 10-15° C, χωρίς όµως να κατεβαίνει 

πιο χαµηλά διότι παγώνει το λάδι. 

Να είναι καθαρός πάντα ο χώρος φύλαξης. 

Να έχει φως και να αερίζεται πλήρως, διότι τότε ανανεώνεται η 

ατµόσφαιρα του κλειστού χώρου της αποθήκης. 

Οι σταθερές δεξαµενές είναι επενδεδυµένες εσωτερικά µε 

πλακάκια από υλικό που δεν διαποτίζεται από το λάδι και που είναι 

επίσης αδρανές, για να µην προσβάλλεται το προϊόν 

(εµφιαλωµένα, υαλόπλακες, πορσελάνη, ανοξείδωτο χάλυβα, ή 

ειδικές ρητίνες). 

Οι δεξαµενές µόλις αδειάσουν, πρέπει να πλένονται πολύ καλά. 

Πρέπει να προσέχουµε να µη µένουν καν ίχνη ελαιόλαδου, διότι 

αυτά θα παραµείνουν εκεί µέχρις ότου µπει η νέα ποσότητα του 

λαδιού, και στο διάστηµα αυτό οι ποσότητες αυτές ταγκίζουν και 

αποτελούν πηγή µόλυνσης για το νέο λάδι. 

Να είναι καλά κλεισµένες αεροστεγώς και γεµάτες µε λάδι' έτσι 

αποφεύγεται η αναερόβια ζύµωση, η ανάπτυξη µυκήτων και 

επίσης αποφεύγεται η οξείδωση από το οξυγόνο της ατµόσφαιρας. 

Ένας τρόπος καθαρισµού και απολύµανσης είναι, µε διάλυµα 

αραιού καυστικού νατρίου(ΝαΟΗ) και απορρυπαντικού. 

Στη συνέχεια να ξεβγάζεται µε άφθονο νερό. 

Ο χρόνος αποθήκευσης του ελαιόλαδου είναι µικρός. Γενικά, ποτέ 

δεν µένει στην αποθήκη µέχρι τη νέα σεζόν ελαιοπαραγωγής 



συνήθως, µέχρι το τέλος της χρονιάς έχουν διατεθεί όλες οι 

ποσότητες - σπανίως συµβαίνει το αντίθετο. 

Σ' αυτόν τον µικρό χρόνο που παραµένει αποθηκευµένο το 

ελαιόλαδο εστιάζεται η προσοχή µας, αφού αυτό το έξοχο είδος 

κινδυνεύει από ακατάλληλη φροντίδα. 

Για τις µικρότερες ποσότητες, το λάδι µεταγγίζεται σε δοχεία 

χωρητικότητας από 1 λίτρο µέχρι 15 λίτρα, κατά προτίµηση από 

λευκοσίδηρο ή γυάλινα, σκούρου χρώµατος, για να µην είναι 

διαπερατά από το φως. Πλαστικά δοχεία είναι ακατάλληλα, διότι τα 

µόρια του πολυµερισµένου υλικού µεταναστεύουν στο λάδι και 

αυτό είναι βλαβερό για την υγεία του ανθρώπου' είναι γνωστό ότι 

προκαλούν καρκίνο, όπως τα υλικά PVC, πολυβινιλοχλωρίδιο, το 

πολυαιθυλένιο, το πολυπροπυλένιο, κ.ά., ιδίως αυτά που 

περιέχουν και χρώµα (έγχρωµα πλαστικά µπουκάλια). 

Έτσι, λοιπόν, όταν παραλάβουµε το λάδι, µετράµε κάποιες 

συγκεκριµένες παραµέτρους για να πάρει έναν τίτλο που το 

κατατάσσει σε µια κατηγορία ποιότητας. 

 

Αυτές οι κατηγορίες είναι: 

1. Παρθένο ελαιόλαδο (απευθείας βρώσιµο). 

2. Ελαιόλαδο ραφινέ. 

3. Ελαιόλαδο κουπέ. 

4. Βιοµηχανικό ελαιόλαδο (για σαπούνια). 

 

1) Το Παρθένο ελαιόλαδο διακρίνεται στις εξής κατηγορίες:  

α) Εξαιρετικό (Extra),  

β) Εκλεκτό (Fine),  

γ) Courante. 

δ) Μειονεκτικό (Lam-pante). 

 



2)  Ραφινέ Ελαιόλαδο ή επεξεργασµένο είναι το ελαιόλαδο που δεν 

ήταν από την αρχή βρώσιµο αλλά έγινε µετά από κάποια 

επεξεργασία (εξουδετέρωση, αποχρωµατισµό, απόσµηση). 

 

3)  Κουπέ είναι το ελαιόλαδο που έχει οξύτητα 4% και άνω, µέχρι 

10%. 

Τα χαρακτηριστικά που κατατάσσουν στις διάφορες κατηγορίες τα 

ελαιόλαδα, είναι τα εξής: 

 

1. Παρθένο ελαιόλαδο, εξαιρετικό ή υψηλής ποιότητας Extra 

Αυτά τα λάδια είναι τα πιο εκλεκτά. Η οξύτητα τους είναι χαµηλή, 

φθάνει µέχρι 1%. Έχουν παραληφθεί από καρπό µόνο µε 

µηχανικό τρόπο, µε έκθλιψη. Οι ελιές από τις οποίες προέρχονται 

είναι διαλεγµένες χωρίς ελαττώµατα ή κακώσεις. 

∆ιακρίνονται από το ότι παρουσιάζουν οργανοληπτικές ιδιότητες 

άριστες, µε χαρακτηριστική φρουτώδη γεύση. 

Αν λάβουµε υπόψη τον τρόπο παραλαβής, τα λάδια αυτής της 

κατηγορίας έχουν προέλθει από µηχανική συµπίεση του καρπού 

χωρίς άλλη κατεργασία, µόνο της πλύσης µε νερό, και καθίζηση, ή 

φυγοκέντρηση. Το χρώµα τους είναι κίτρινο ή πρασινοκίτρινο. 

 

2. Παρθένο ελαιόλαδο εκλεκτό, Fine 

Τα λάδια αυτά έχουν τα ίδια χαρακτηριστικά µε το "εξαιρετικό". Η 

οξύτητα τους είναι το πολύ 1,5%. Έχουν χάσει όµως ορισµένες 

οργανοληπτικές ιδιότητες, όπως τη φρουτώδη γεύση και το άρωµα 

τους κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας ή την αποθήκευση τους, 

και γι’ αυτό λέγονται εκλεκτά, και κατατάσσονται µια βαθµίδα πιο 

κάτω από τα πρώτης ποιότητας. 

 

 



3.  Παρθένο ελαιόλαδο Courante ή ηµιεκλεκτό, Semi-fine 

Σ' αυτόν τον τύπο ανήκουν τα λάδια που είναι όπως τα 

προηγούµενα, µε τη διαφορά ότι λόγω κάποιων ακατάλληλων 

συνθηκών έχουν οξύτητα 3,0%. Ανάµειξη ελαιοκάρπων µε άλλες 

ελαττωµατικές ελιές (κτυπηµένες, προσβεβληµένες από αρρώστιες 

ή υπερώριµες)' επίσης, να έχουν προκληθεί κάποια σφάλµατα 

στην πορεία της επεξεργασίας, όπως, αύξηση θερµοκρασίας, 

χρονική καθυστέρηση στον διαχωρισµό του λαδιού, κ.ά. 

Συνήθως τα λάδια αυτού του τύπου προσφέρονται για την 

ανάµειξη µε επεξεργασµένα πυρηνέλαια, ώστε να διορθώνονται οι 

ελλείψεις τους. 

 

4. Τα µειονεκτικά ή Λαµ-πάντε, Lam-pante 

Σ' αυτήν την κατηγορία ανήκουν τα λάδια που για κάποιους 

λόγους, όπως και στην προηγούµενη περίπτωση, είναι 

ελαττωµένης ποιότητας. Έχουν οξύτητα άνω του 3% που φθάνει 

και 20%, µε ενδιάµεσες διαβαθµίσεις (3-5), (5-8), (10-15) και (15-

20) καθώς και άλλα ελαττώµατα. 

∆εν είναι βρώσιµα. Για να γίνουν βρώσιµα υποβάλλονται σε ειδική 

επεξεργασία. 

 

Σύµφωνα µε τα ανωτέρω, έχουν νοµοθετηθεί οι ονοµασίες των 

ελαιολάδων ανάλογα µε την ποιότητα τους και µε αυτές φέρονται 

στο εµπόριο' οι ονοµασίες είναι οι ακόλουθες: 

 

1. Παρθένο ελαιόλαδο: 

α) Παρθένο ελαιόλαδο-Εξαιρετικό ή Έξτρα  

(Virgin olive, oil extra), οξύτητας σε ελαϊκό οξύ 1g/100g λάδι. 

β) Παρθένο ελαιόλαδο, Εκλεκτό ή Φίνο. 

(Virgin olive, oil-fine) οξύτητας l,5g/100gλάδι.  



 

γ) Παρθένο ελαιόλαδο -Κουράντε ή Κανονικό. 

(Virgin olive, semi-fine), 3g/100gλάδι. 

 

2. Παρθένο ελαιόλαδο υποβαθµισµένο Lam-pante 

α) Παρθένο ελαιόλαδο ακατάλληλο προς βρώση ως έχει.  

β) Ραφιναρισµένο ελαιόλαδο (Refined olive oil). 

Παραλαµβάνεται µε διάφορες επεξεργασίες για να γίνει 

βρώσιµο. 

 

3. Ελαιόλαδο γνήσιο, Αγνό ή Κουπέ (Pure olive oil) 

Είναι µείγµα παρθένου ελαιόλαδου κατάλληλου προς βρώση 

και ραφιναρισµένου ελαιόλαδου. 

Για τα πυρηνέλαια έχουµε:  

1. Πυρηνέλαιο (Olive residue oil)  

α) Ακατέργαστο πυρηνέλαιο (Crude olive-residue oil). Είναι 

ακατάλληλο προς βρώση ως έχει. 

β) Ραφιναρισµένο πυρηνέλαιο( Refined olive-residue oil and 

olive oil). Είναι µείγµα εξευγενισµένου πυρηνελαίου και παρθένου 

ελαιόλαδου, κατάλληλο προς βρώση. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΚΕΦ. 2 

«ΕΡΕΥΝΑ ΓΙΑ ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο» 

Η ερευνητική δραστηριότητα στον τοµέα του ελαιόλαδου 

άρχισε πριν από µερικές δεκαετίες και συνεχίζεται και σήµερα, 

σε αρκετά ερευνητικά Ιδρύµατα, Σταθµούς και Ινστιτούτα των 

διαφόρων ελαιοπαραγωγικών χωρών. 

Είναι απαραίτητο να συνεχιστεί και να ενταθεί η έρευνα 

σε αρκετούς τοµείς και ιδιαίτερα στους τοµείς που συµβάλλουν 

στη βελτίωση της ποιότητας του ελαιόλαδου µε τη µελέτη όλων 

των παραγόντων που οδηγούν προς αυτήν την κατεύθυνση. Τα 

αντικείµενα που θα πρέπει, για το σκοπό αυτό, να µελετηθούν, 

ακόµη περισσότερο, είναι: 

• Η  εξασφάλιση  υγιούς  ελαιοκάρπου  'µε  την κατά  το 
δυνατό µικρότερη συµµετοχή φυτοφαρµάκων που είναι 

πιθανό να αφήνουν υπολείµµατα στο ελαιόλαδο. 

Η χρησιµοποίηση των πιο κατάλληλων για τη συλλογή 
µεθόδων που προφυλάσσουν την ακεραιότητα της 

δρύπης και διατηρούν κλειστή την είσοδο στους 

µικροοργανισµούς που προωθούν τις αλλοιώσεις του 
ελαιόλαδου. 

• Η   χρήση   και  εφαρµογή   των  καλύτερων   µέσων  και 

µεθόδων   για    τη     µεταφορά    και    διατήρηση    του 

ελαιοκάρπου. 

• Η       αυστηρή       αξιολόγηση       των       ελαιουργικών 

συγκροτηµάτων. 

• Η  διερεύνηση   της  δράσης  των  διαφόρων  ενζυµικών 

παρασκευασµάτων στην εξαγωγή του ελαιόλαδου και της 

δράσης των οξειδωτικών ενζύµων. 

• Η   µελέτη   των  ιδανικών  συνθηκών  και  κατάλληλων 

µέσων αποθήκευσης και συσκευασίας του ελαιόλαδου. 

Η    διερεύνηση    των    παραγόντων    (κλίµα,    έδαφος, 

ποικιλία,   κ.ά) που    συντελούν στη    διαµόρφωση της 

ποιότητας     του     ελαιόλαδου     και     ιδιαίτερα     των 

οργανοληπτικών του χαρακτηριστικών. 

• Η    επέκταση    των   ερευνητικών   εργασιών   και των 

επιδηµιολογικών    µελετών    για    την    θρεπτική    και 



βιολογική  αξία  του  παρθένου,  εξαιρετικής ποιότητας, 

ελαιόλαδου. 

• Η  βελτίωση των τεχνικών και µεθόδων ελέγχου της 

αγνότητας του ελαιόλαδου για την προστασία του από 

τη νοθεία. 

• Η µελέτη της πλήρους αξιοποίησης των υποπροϊόντων 

της         ελαιουργίας        για         οικονοµικούς         και 

περιβαλλοντολογικούς σκοπούς. 

Η έρευνα στους τοµείς που παραπάνω αναφέρθηκαν είναι 

αναγκαίο να συντονίζεται από ∆ιεθνή Οργανισµό όπως είναι το 

∆ΣΕ και να γίνεται σε συνεργασία µε την Ε.Ε. 

Έτσι, µόνο το ελαιόλαδο θα µπορέσει να ξεπεράσει τα 

προβλήµατα που σήµερα αντιµετωπίζει και κυρίως αυτά που 

συνδέονται µε το µεγάλο κόστος παραγωγής του και το σκληρό 

ανταγωνισµό του, από τα άλλα φυτικής προέλευσης λάδια. 



2.1   ∆ΙΕΘΝΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΙΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ  
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ 

Πριν από πολλά χρόνια, το έτος 1956, ορισµένες από 

τις ελαιοπαραγωγικές χώρες του κόσµου, υπέγραψαν συµφωνία 

συνεργασίας για το ελαιόλαδο. Η συµφωνία αυτή 

τροποποιήθηκε δύο χρόνια αργότερα και το 1963 

αποφασίστηκε να συνεχιστεί η συνεργασία των χωρών αυτών, 

µέσα στα πλαίσια τα οποία είχαν καθοριστεί από τις 

προηγούµενες συµφωνίες. 

 

To 1963 οι χώρες που συµµετείχαν στο ∆ΣΕ 

υπόγραψαν ένα µακροσκελές συµβόλαιο που περιείχε 42 άρθρα, 

µέσα από τα οποία διαφαίνονταν ο χαρακτήρας του ∆ιεθνούς 

αυτού οργανισµού. Το συµβόλαιο αυτό περιλάµβανε ορισµούς 

και διακρίσεις των διάφορων τύπων και κατηγοριών του 

ελαιόλαδου και καθόριζε γενικές υποχρεώσεις των χωρών 

µελών του Συµβουλίου. Καθιέρωνε επίσης ενιαίες µεθόδους 

ανάλυσης του ελαιόλαδου και πρόβλεπε συχνές συναντήσεις 

των αντιπροσώπων των Κρατών - µελών του Συµβουλίου, 

συνεργασία µε άλλους φορείς, καθώς και πολλές άλλες 

δραστηριότητες που σχετίζονταν µε την προστασία του 

ελαιόλαδου. 

 

Κράτη - µέλη του ∆ιεθνούς αυτού Οργανισµού είναι 

σήµερα, εκτός από τις δώδεκα χώρες µέλη της Ε.Ε (Αγγλία, 

Βέλγιο, Γαλλία, ∆υτ. Γερµανία, Λουξεµβούργο, Ολλανδία, 

∆ανία, Ελλάδα, Ιρλανδία, Ιταλία, Ισπανία και Πορτογαλία) και 

η Αλγερία, η Αίγυπτος, η Γιουγκοσλαβία, η Λιβύη, το Μαρόκο, 

η Τουρκία και η Τυνησία. 



ΣΚΟΠΟΙ ΤΟΥ ∆ΙΕΘΝΟΥΣ ΣΥΜΒΟΥΛΙΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

Σκοποί του ∆ιεθνούς αυτού Οργανισµού είναι: 

• Η βελτίωση της ελαιοκαλλιέργειας και της ποιότητας των 

προϊόντων της ελιάς. 

«    Η καθιέρωση    σταθερών (standards) ποιότητας για το 

ελαιόλαδο και για την βρώσιµη ελιά. 

• Η καθιέρωση κατάλληλων αναλυτικών µεθόδων για τα 

προϊόντα της ελιάς και 

• Η προστασία και η προώθηση των προϊόντων αυτών, στο 

διεθνές εµπόριο. 

 

Θα πρέπει να σηµειωθεί ότι γίνονται δύο φορές, κάθε 

χρόνο, συναντήσεις των αντιπροσώπων των χωρών µελών του 

∆ΣΕ και έχουν πραγµατοποιηθεί µε την πρωτοβουλία του, τρία 

διεθνή συνέδρια πάνω στη βιολογική και θρεπτική αξία του 

ελαιολάδου. Ορισµένα από τα αποτελέσµατα των συνεδρίων 

αυτών, θα αναφερθούν στο κεφάλαιο της βιολογικής αξίας του 

ελαιολάδου. (Κεφ. 4). 



2.2    ΚΟΙΝΟΤΙΚΗ ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΚΑΙ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

Με την προσχώρηση της Ελλάδας το 1981 η 

Ευρωπαϊκή Κοινότητα έγινε αυτάρκης σε ελαιόλαδο. 

Μέχρι τότε κάλυπτε περίπου το 70% των αναγκών 

της. Μετά από την ένταξη Ισπανίας και Πορτογαλίας η Ε.Ε 

παρουσιάζει πλεόνασµα µε µέσο όρο αυτοεφοδιασµού 108%. Η 

ετήσια παραγωγή των 12 χωρών φθάνει κατά µέσο όρο την 

τελευταία πενταετία τους 1.419.400 τόνους, από τους οποίους οι 

1.314.280 τόνοι είναι ελαιόλαδο και οι 105.120 τόνοι 

πυρηνέλαιο. 

Η ποσότητα αυτή αντιπροσωπεύει το 80% της 

παγκόσµιας παραγωγής που φθάνει περίπου τους 1.800.000 

τόνους. 

Οι σηµαντικότερες χώρες που παράγουν ελαιόλαδο 

πλην αυτών της Ε.Ε είναι η Τουρκία (90.000 τόνοι), η Τυνησία 

(80.000 τόνοι), η Συρία (60.000 τόνοι) και το Μαρόκο (35.000 

τόνοι). Πρώτη σε εξαγωγές ελαιολάδου είναι η Ισπανία και 

ακολουθούν η Ιταλία, η Ελλάδα και η Τυνησία. 

Τα τελευταία χρόνια υπάρχει αυξανόµενη παγκόσµια 

ζήτηση που ανέρχεται σε 1,8% το χρόνο, η οποία οφείλεται 

κυρίως στην αναγνώριση της αξίας της γνωστής ως 

Μεσογειακής διατροφής. 



Η ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

Το   ελαιόλαδο   καταναλώνεται   από   όλους τους   λαούς. 

Σήµερα,     η     Ευρωπαϊκή     Ένωση     είναι     ο µεγαλύτερος 

καταναλωτής    ελαιολάδου    στον    κόσµο,     Η κατανάλωση 
ελαιολάδου   στις    12   χώρες   της   Κοινότητας φθάνει   τους 

1.333.000 τόνους το χρόνο. 

Σε κάθε χώρα η κατανάλωση ποικίλει. Για 

παράδειγµα στην Ελλάδα έχει µετρηθεί ότι καταναλώνονται 15 

κιλά το χρόνο ανά κάτοικο, ενώ σε χώρες της Ε.Ε όπου δεν 

παράγεται ελαιόλαδο, η κατανάλωση του περιορίζεται σε 1 

µόνο κιλό ανά κάτοικο. 

Τη µεγαλύτερη συνολική κατανάλωση έχει πρώτη η 

Ιταλία (670.000 τόνους), δεύτερη η Ισπανία (385.000 τόνους) 

και τρίτη η Ελλάδα (200.000 τόνους), ενώ σε αρκετές χώρες 

καταναλώνονται πολύ µικρές ποσότητες. Στην Ελλάδα η 

κατανάλωση κατά κεφαλή είναι η µεγαλύτερη στην Ευρωπαϊκή 

Ένωση. 



2.3    ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΑΝΘΡΩΠΟΥ 

Γενικά, το ελαιόλαδο χρησιµοποιήθηκε από την 

αρχαιότητα, σαν θρεπτικό συστατικό, σαν φάρµακο ή φορέας 

φαρµάκων και σαν καλλυντικό. 

Πριν από έναν αιώνα περίπου οι Ewald κ α ι  Boas, 

διαπίστωσαν ότι προσθήκη ελαιόλαδου στο γεύµα βοηθούσε 

στη µείωση της συγκέντρωσης των γαστρικών υγρών. Αυτό 

επιβεβαιώθηκε αργότερα από σειρά πειραµάτων των Parrel και 

Ivy.  Ο Gopher διαπίστωσε µείωση της δυσπεψίας και ελάττωση 

του πόνου, µε τη χορήγηση ελαιόλαδου µαζί µε χυµό 

από πορτοκάλι. 
 
Η ευνοϊκή δράση του ελαιολάδου στην ανάπτυξη των νεαρών 

οργανισµών σύµφωνα µε τον Crawford και τους συνεργάτες του 

(1980), αποδίδεται στο ρόλο που διαδραµατίζει το ελαϊκό οξύ που 
βρίσκεται σε µεγάλη ποσότητα στο ελαιόλαδο. Επίσης αξιόλογος 

είναι ο ρόλος του λινελαϊκού οξέος το οποίο συναντάται στο 

ελαιόλαδο στην ίδια περίπου, περιεκτικότητα µε το µητρικό γάλα. 

Σύµφωνα µε πρόσφατες έρευνες στην Αµερική, έχει 

αποδειχθεί ότι η κατανάλωση ελαιολάδου περισσότερες από µια 

φορά την ηµέρα ενισχύει τον οργανισµό των γυναικών ενάντια 

στον 

καρκίνο του µαστού. 

Ο   βιολογικός   ρόλος___ του_ ελαιόλαδου   και   ιδιαίτερα   η 

ευεργετική του δράση, στον περιορισµό των παθήσεων του 

καρδιοαγγειακού συστήµατος του ανθρώπου θα αναφερθούν 

παρακάτω. 



2.4  ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ 

ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

2.4.1 ΓΕΝΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 

Οι ιδιότητες του ελαιόλαδου, που προαναφέρθηκαν, 

δίνουν απλά µια εικόνα της Ριολογϊκής του αξίας, η οποία 

συνδέεται γενικότερα µε τον ευεργετικό ρόλο που ασκεί το 

λιπαρό αυτό προϊόν στον ανθρώπινο οργανισµό. 

Οι σπουδαίες ιδιότητες του ελαιόλαδου, έχουν γίνει 

γνωστές, κυρίως, από τα τρία ∆ιεθνή συνέδρια που 

πραγµατοποιήθηκαν µέχρι σήµερα, µε την αιγίδα του 

Συµβουλίου του Ελαιόλαδου, πάνω στη βιολογική και θρεπτική 

αξία του. 

Το πρώτο ∆ιεθνές συνέδριο έγινε τον Οκτώβριο του 1969 

στη Lucca της Ιταλίας στα πλαίσια των εορταστικών 

εκδηλώσεων του παγκόσµιου ελαιοκοµικού έτους. Το δεύτερο 

οργανώθηκε το Μάιο του 1975, στο Torremolinos της Ισπανίας, 

όπου και ανακοινώθηκαν τα πορίσµατα των ερευνητικών 

εργασιών που είχαν γίνει µέχρι τότε. Στο συνέδριο αυτό, 

συµφωνήθηκε να τεθούν οι βάσεις για µια ευρύτερη διεθνή 

ερευνητική συνεργασία, για τις βιολογικές και θρεπτικές 

ιδιότητες του ελαιόλαδου. Το τρίτο συνέδριο, πάνω στη 

βιολογική και θρεπτική αξία του ελαιόλαδου πραγµατοποιήθηκε 

στην Κρήτη, (Κολυµπάρι Χανίων) στα πλαίσια των 

εκδηλώσεων του δεύτερου παγκόσµιου ελαιοκοµικού έτους. 

Την περίοδο 1976 - 1984 έγιναν, µε πρωτοβουλία και 

χρηµατοδότηση του ίδιου οργανισµού, 22 ερευνητικές εργασίες 

µε σκοπό να διερευνηθούν οι ιδιότητες του λαδιού της ελιάς και 

κυρίως να µελετηθεί η βιολογική και θρεπτική του αξία. 

 

To 1969 ο Ricci προχώρησε σε ανασκόπηση της Ιταλικής 

βιβλιογραφίας πάνω στις θεραπευτικές ιδιότητες του 

ελαιόλαδου και επεσήµανε την ευεργετική δράση του στη 



µείωση της υπερχλωρυδρίας. Αργότερα, το 1975, οι Bucko και 

Ginter συγκέντρωσαν τα στοιχεία της Γαλλικής βιβλιογραφίας 

για τη σηµασία του ελαιόλαδου στον τοµέα της υγιεινής. 

Νεότερες µελέτες έδειξαν τη θεραπευτική δράση του 

ελαιόλαδου στο δωδεκαδακτυλικό έλκος και τη βελτίωση της 

κινητικότητας του παχέως εντέρου. Αντικατάσταση, στο 

διαιτολόγιο, του ζωικού λίπους µε ελαιόλαδο µείωσε κατά 

33,4% τα περιστατικά του έλκους του δωδεκαδάκτυλου. 

Ο ρόλος του ελαιόλαδου στον περιορισµό της δηµιουργίας 

χολόλιθων αµφισβητήθηκε, γιατί έρευνες σε διαφορετικά 

πειραµατόζωα έδωσαν διαφορετικά αποτελέσµατα. 

Από πολύ παλιά το ελαιόλαδο χρησιµοποιήθηκε σε τοπικές 

εφαρµογές κατά των παθήσεων του δέρµατος µε ικανοποιητικά 

αποτελέσµατα.. Φαίνεται ότι ο ρόλος του στην περίπτωση αυτή 

οφείλεται στη δράση της βιταµίνης Ε. γνωστός επίσης είναι ο 

προβληµατικός ρόλος του ελαιολάδου στο δέρµα από την 

ακτινοβολία και ο κατευναστικός ρόλος του στους πόνους από 

τσιµπήµατα διαφόρων εντόµων (Hurley, 1919). 

Ο Christakis και οι συνεργάτες του (1980), υποστήριξαν ότι 

το ελαιόλαδο προλαµβάνει ορισµένες ασθένειες του ήπατος και 

παρουσίαζες αξιόλογη ευεργετική δράση στη θεραπεία διαβήτη. 

Ε π ί σ η ς  ο ι  Baghurgt κ α ι  Stewart 1979) και ο Violla 

(1983) διαπίστωσαν ότι το ελαιόλαδο εξαιτίας της µεγάλης του 

περιεκτικότητας στο µονοακόρεστο ελαϊκό οξύ, προστατεύει 

τον οργανισµό από τη δηµιουργία θροµβώσεων. 

Το ελαιόλαδο, ακόµη, επιδρά ευνοϊκά στην ανάπτυξη του 
κεντρικού νευρικού συστήµατος στη δοµή των οστών του 

συστήµατος και στην κανονική ανάπτυξη των παιδιών (Christakis 
et al,1982., LavalJeanteretal, 1980, Grawford et al, 1980). 

 



Ο πίνακας 4 δείχνει την κατανοµή των ερευνητικών αυτών 

εργασιών σε διάφορες χώρες. 

 

Πίνακας 4 

Κατανοµή ερευνητικών εργασιών για τη 

βιολογική αξία του ελαιόλαδου. Περίοδος 1976-1984, 

 

Χώρες Αριθµός εργατών 

Ισπανία 
8 

Γαλλία 4 

Ελλάδα 2 

Ιταλία 3 

Γερµανία 1 

Ην, Βασίλειο 1 

Τουρκία 1 

ΗΠΑ 1 

Από κοινού και ταυτόχρονα στη 
Γαλλία, Ελλάδα, Ιταλία, 

Πορτογαλία, Ισπανία και Τουρκία 
1 

 
Τα συµπεράσµατα και οι διαπιστώσεις των υπεύθυνων 

µελετητών και ερευνητών στον τοµέα αυτό νοµίζουµε ότι 

δικαιολογούν και επιβεβαιώνουν τα όσα επισηµάνθηκαν, σε 

διάφορα σηµεία του παρόντος, σχετικά µε την υπεροχή του 

ελαιόλαδου έναντι των άλλων λιπαρών υλών φυτικής ή ζωικής 

προέλευσης. 



2.4.2  ΑΠΟΨΕΙΣ ΠΟΥ ΕΠΙΚΡΑΤΟΥΝ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟΝ ΡΟΛΟ 
ΤΩΝ ΠΟΛΥΑΚΟΡΕΣΤΩΝ ΚΑΙ ΤΩΝ ΚΟΡΕΣΜΕΝΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ 
ΟΞΕΩΝ ΣΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 

 

Τελευταία έχει υποστηριχθεί, από αρκετούς επιστήµονες, 

ότι η  αύξηση της κατανάλωσης λιπαρών υλών οι οποίες 

περιέχουν µεγάλο ποσοστό πολυακόρεστων οξέων (λινελαϊκό 

και λινολενικό), βοηθά αποτελεσµατικά στη µείωση της 

χοληστερίνης στον ορό του αίµατος. Και είναι γνωστό, στην 

Ιατρική επιστήµη, ότι η παρουσία της χοληστερίνης σε µεγάλη 

ποσότητα δηµιουργεί προβλήµατα αρτηριοσκλήρωσης και 

παθήσεων της στεφανιαίας (Fidanza, 1976). Είναι γνωστό 

επίσης, ότι η υπερ-κατανάλωση πολυακόρεστων λαδιών ή 

γενικά ο υπερ-εµπλουτισµός της δίαιτας µε τέτοιες λιπαρές ύλες 

(πολυακόρεστες),έχει δηµιουργήσει πολλά ερωτηµατικά και 

έχουν διατυπωθεί αρκετές επιφυλάξεις. Οι επιφυλάξεις αυτές 

στρέφονται, κυρίως, στους κινδύνους οι οποίοι µπορεί να 

δηµιουργηθούν από τα προϊόντα οξείδωσης των 

πολυακόρεστων λιπαρών υλών και από την αύξηση των 

αναγκών του οργανισµού σε βιταµίνη Ε, που είναι συνέπεια της 

µεγάλης κατανάλωσης πολυακόρεστων. Έλλειψη δε της 

βιταµίνης Ε, δηµιουργεί αιµόλυση και ορισµένα άλλα 

προβλήµατα στον οργανισµό. Έχει παρατηρηθεί ότι δίαιτες 

πλούσιες σε πολυακόρεστα, οι οποίες χορηγήθηκαν σε πρόωρα 

βρέφη, προκάλεσαν ανεπάρκεια σε βιταµίνη Ε η οποία 

εκδηλώθηκε µε οίδηµα, ευερεθιστικότητα, αιµολυτική αναιµία 

και ένα χαρακτηριστικό σµηγµατορροϊκό εξάνθηµα. Τα 

συµπτώµατα αυτά υποχώρησαν µε τη χορήγηση της βιταµίνης Ε 

(Μπόσκου και Σαραπάρης, 1977). 

Βεβαίως είναι γνωστό ότι ο ανθρώπινος οργανισµός 

χρειάζεται οπωσδήποτε πολυακόρεστα οξέα, όπως είναι το 

λινελαϊκό και το λινολενικό και ότι η έλλειψη των οξέων αυτών 

δηµιουργεί σοβαρά προβλήµατα. Ιδιαίτερο δε ρόλο, στη 

διατροφή, δεν έχει το αθροιστικό σύνολο των πολυακόρεστων 

υλών (λινελαϊκό-λινολεϊκό) αλλά η µεταξύ τους σχέση (Galli et 

al, 1978). 

Το ∆ιεθνές Ερευνητικό Συµβούλιο -της Αµερικής 

υποστηρίζει ότι αν το 1% του συνόλου των θερµίδων τις οποίες 

χρειάζεται ο οργανισµός προέρχεται από το λινελαϊκό οξύ, αυτό 



το ποσοστό είναι αρκετό. Σύµφωνα µε τον Gennes (1977) οι 

ανάγκες ενός ατόµου, µε µια µέση ενεργητικότητα, είναι 3g 

λινελαΐκού οξέος την ηµέρα και η ποσότητα αυτή µπορεί να 

προέλθει µόνο από µερικές κουταλιές ελαιόλαδου, ενώ 

χρειάζονται µεγάλες ποσότητες γαλακτοκοµικών προϊόντων ή 

ζωικών λιπών, για να καλύψουν τις ανάγκες αυτές σε λινελαϊκό. 

Είναι γεγονός όµως ότι αυξηµένη κατανάλωση ζωικών λιπών τα 

οποία, ως γνωστόν, είναι κυρίως κορεσµένα δηµιουργεί σοβαρά 

προβλήµατα στον οργανισµό. Πράγµατι, πειράµατα 

µεταβολισµού, µικρής διάρκειας, τα οποία έγιναν σε διάφορα 

άτοµα έδειξαν ότι τα κορεσµένα λίπη αυξάνουν το ποσοστό της 

χοληστερίνης στο αίµα µε τις γνωστές συνέπειες (Fidanza, 

1976). 

Ενώ όµως είναι διαπιστωµένη η αναγκαιότητα της 

παρουσίας των πολυακόρεστων, στη δίαιτα, θα ήταν ίσως 

παρακινδυνευµένο να δεχτούµε ότι η συνεχής αύξηση της 

κατανάλωσης πολυακόρεστων λαδιών αποτελεί τη µόνη λύση 

αφού, όπως προαναφέρθηκε, έχουν εκδηλωθεί προβλήµατα από 

την αυξηµένη κατανάλωση τους. 

 

Ο θόρυβος που έχει δηµιουργηθεί γύρω από το ρόλο των 

πολυακόρεστων λαδιών, στη µείωση της χοληστερίνης, 

επηρεάζει αρνητικά την κατανάλωση του ελαιόλαδου, που είναι 

µεν πολυακόρεστο, αλλά σε µικρότερο βαθµό από τα 

σπορέλαια. Είναι όµως σε µεγάλο βαθµό µονοακόρεστο αφού 

περιέχει υψηλό ποσοστό ελαϊκού οξέος και έχει διαπιστωθεί ότι 

τόσο δίαιτες πλούσιες σε ελαϊκό οξύ, όπως είναι το ελαιόλαδο, 

όσο και δίαιτες πλούσιες σε πολυακόρεστα οξέα, όπως είναι το 

σπορέλαια, µειώνουν το επίπεδο της χοληστερίνης στο αίµα 

στον ίδιο περίπου βαθµό (Kohlmeler et al, 1980). Εποµένως η 

άποψη ότι µόνο τα πολυακόρεστα λάδια µειώνουν τη 

χοληστερίνη στο αίµα, είναι µονοµερής. 

Για την επιβεβαίωση των όσων προαναφέρθηκαν, 

παραθέτουµε στη συνέχεια βιβλιογραφικές πληροφορίες και 

πορίσµατα ερευνητικών εργασιών και επιδηµιολογικών µελετών 

γύρω από το επίµαχο αυτό θέµα. 

 



2.4.3 ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ - Α ΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

ΕΠΙ∆ΗΜΙΟΛΟΓΙΚΩΝ ΜΕΛΕΤΩΝ 

 

Όπως προαναφέρθηκε, η περιεκτικότητα της χοληστερίνης 

στο αίµα επηρεάζεται, κυρίως, από το είδος των λιπαρών υλών 

(κορεσµένες, ακόρεστες) οι οποίες χρησιµοποιούνται στο 

διαιτολόγιο. Για να διαπιστωθεί η σχέση που υπάρχει µεταξύ 

της κατανάλωσης του ελαιόλαδου και της συχνότητας 

εµφάνισης παθήσεων της στεφανιαίας άρχισε µε πρωτοβουλία 

του Αµερικάνου καθηγητή A. Keys, στην Ιταλία, µετά το 

δεύτερο παγκόσµιο πόλεµο, µια επιδηµιολογική µελέτη. 

Ύστερα από προκαταρκτικές εργασίες σε διάφορες χώρες του 

κόσµου η ενδιαφέρουσα αυτή έρευνα επεκτάθηκε σε επτά 

συνολικά χώρες και συγκεκριµένα στη Γιουγκοσλαβία, στην 

Ελλάδα, τις ΗΠΑ, την Ιαπωνία, την Ιταλία, την Ολλανδία και τη 

Φιλανδία. Ειδικότερα για τη χώρα µας η σχετική µελέτη, µε την 

επίβλεψη του καθηγητή κ. Αραβανή, εντοπίστηκε στην Κρήτη 

και στην Κέρκυρα, περιοχές στις οποίες καταναλώνεται, 

παραδοσιακά, µεγάλη ποσότητα ελαιόλαδου. 

Ο Keys (1975) συγκέντρωσε δεδοµένα της 

επιδηµιολογικής µελέτης δέκα ετών και παρατήρησε ότι υπήρχε 

στενή σχέση στην ποσοστιαία αναλογία των θερµίδων οι οποίες 

προέρχονταν από τα κορεσµένα λίπη, µε τη χοληστερίνη του 

αίµατος και µε τις περιπτώσεις θανάτου από παθήσεις της 

στεφανιαίας. 

Συγκεκριµένα, στους πληθυσµούς των δύο Ελληνικών 

νησιών όπου η κατανάλωση ελαιόλαδου είναι σχετικά µεγάλη 

(το 22% και το 29% των αναγκών σε θερµίδες προέρχονται από 

το ελαιόλαδο, για την Κέρκυρα και για την Κρήτη αντίστοιχα), 

τα περιστατικά των καρδιακών παθήσεων ήταν λιγότερα σε 

σχέση µε άλλους πληθυσµούς της Ευρώπης και των ΗΠΑ 

(Aravanis et al, 1966., Aravanis, 1980., Chnstakis et al, 1965., 

Christakis,  1 9 6 6 . ,  Chnstakis et al,  1 9 8 0 ) .  To µικρότερο 

ποσοστό των καρδιακών παθήσεων που παρατηρήθηκε στην 

Κρήτη και στην Κέρκυρα, σε σχέση µε τις άλλες υπό έρευνα 

περιοχές, αποδόθηκε κατά τον Αραβανή (1980) στη µεγάλη 



κατανάλωση ελαιόλαδου και στον ιδιόρρυθµο τρόπο ζωής των 

κατοίκων των Ελληνικών αυτών νησιών. 

Γενικά, διαπιστώθηκε ότι οι περιπτώσεις των παθήσεων 

της στεφανιαίας ήταν πολλές στην Ανατολική Φιλανδία και στις 

Ηνωµένες Πολιτείες και πολύ πιο λίγες (περίπου πέντε φορές 

λιγότερες) στην Ελλάδα και συγκεκριµένα στα νησιά Κρήτη και 

Κέρκυρα (Keys,  1 9 7 0 . ,  Gennes, 1977). Η παραπάνω 

διαπίστωση γίνεται περισσότερο ενδιαφέρουσα αν ληφθεί 

υπόψη ότι το διαιτολόγιο των Ελλήνων και των Φιλανδών 

οµοίαζε όσον αφορά την περιεκτικότητα σε συνολικό λίπος, 

αλλά διέφερε ως προς το είδος των λιπαρών υλών (οι Φιλανδοί 

κατανάλωναν κυρίως ζωικά λίπη, ενώ το διαιτολόγιο των 

Ελλήνων προέρχονταν κατά 80% από ελαιόλαδο). 

Είναι ενδιαφέρον να αναφερθεί ότι σε 100,000 άτοµα, 

στην Κρήτη, διαπιστώθηκαν 60 θάνατοι από παθήσεις του 

µυοκαρδίου ενώ σε αντίστοιχο πληθυσµό των Ηνωµένων 

Πολιτειών της Αµερικής ήταν 6 φορές περισσότεροι (Aravanis 

andDontas, 1978., Kuller, 1976). 

Σε άλλη σχετική έρευνα που έγινε στην Κρήτη 

διαπιστώθηκε ότι το 29% του συνόλου των θερµίδων µιας 

ηµέρας, που έπαιρναν τα άτοµα το οποία χρησιµοποιήθηκαν για 

τον πειραµατισµό, προέρχονταν από το µονοακόρεστο ελαϊκό 

το οποίο αποτελεί το βασικότερο λιπαρό οξύ του ελαιόλαδου. 

Όσον αφορά τη συµµετοχή των κορεσµένων λιπαρών οξέων 

στο σύνολο των θερµίδων, στην έρευνα αυτή, το ποσοστό ήταν 

πολύ χαµηλό (Christakis et al, 1980). Αυτός είναι άλλωστε και 

ο λόγος για τον οποίο η συµµετοχή του ελαϊκού οξέος στη 

σύνθεση του λιπώδους ιστού των ενήλικων, Κρητών, είναι 

µεγάλη (68,7%). Αντίθετα τα κορεσµένα οξέα, συµµετέχουν σε 

ποσοστό µόλις 18,8%. Τα ίδια οξέα συναντώνται σε 

διαφορετικά ποσοστά στο λιπώδη ιστό των ενήλικων Αµερικανών 

(Πίνακας 5) πράγµα που σηµαίνει ότι η σύνθεση του λιπώδους 

ιστού συνδέεται άµεσα µε το είδος της λιπαρής 

ύλης η οποία καταναλώνεται. 
 

 



Πίνακας 5 

Σύνθεση λιπώδους ιστού ενήλικων κατοίκων  

Της Κρήτης και της Νέας Υόρκης. 
 

Λιπαρά οξέα 
Κρήτη Νέα Υόρκη 

Σύνολο κορεσµένων  (Κ)  18,8 30,6 

Σύνολο µονοακόρεστων (Μ)  68,7 57,9 

Σύνολο πολυακόρεστων (Π)  12,5 11,5 

Σχέσεις: Π/Κ  0,7 0,4 

Μ/Κ  3,7 1,9 

Μ/Π  5,5 5,0 

Christakis et al(1980) 

Σύµφωνα µε τον Viola (1983) όλες οι ερευνητικές 

εργασίες, που έγιναν, δείχνουν ότι το ελαιόλαδο αποτελεί την 

καλύτερη εγγύηση για την παρεµπόδιση των αγγειοκαρδιακών 

νοσηµάτων και την καλή διατήρηση του ανθρώπινου 

οργανισµού. Αυτό επιβεβαιώνεται και από τα αποτελέσµατα 

των ερευνητικών εργασιών τα οποία παρουσιάστηκαν στο τρίτο 

συνέδριο για τη βιολογική αξία του ελαιόλαδου, στα Χανιά της 

Κρήτης. Πράγµατι τα πορίσµατα των επιδηµιολογικών µελετών 

ενισχύουν την άποψη ότι στην Ελλάδα, όπου καταναλώνεται 

µεγάλη ποσότητα ελαιόλαδου, ο αριθµός των θανάτων από 

καρδιακές παθήσεις είναι µικρότερος από ότι στην Ιταλία, στην 

Ολλανδία και στη Φιλανδία, 

 

Τα αποτελέσµατα της τελευταίας δεκαπενταετίας της 

επιδηµιολογικής µελέτης του Keys και των συνεργατών του 

(1986) σχετικά µε τα περιστατικά θανάτων στις επτά χώρες του 

κόσµου, όπου γίνεται η σχετική έρευνα, είναι ενδιαφέροντα. 

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα αυτά όλες οι περιπτώσεις 

θανάτων από παθήσεις της στεφανιαίας ήταν λιγότερες όπου το 

ελαιόλαδο αποτελούσε την κύρια λιπαρή ύλη στο διαιτολόγιο. 

Ο ρόλος του ελαιόλαδου στη διατροφή του ανθρώπου 

είναι αναµφισβήτητα, ιδιαίτερα ευεργετικός. Ο Καφάτος και οι 



συνεργάτες του (1979) επισηµαίνουν ότι πρέπει να µας 

ανησυχεί το γεγονός πως οι παράγοντες οι οποίοι έχουν σχέση 

µε το έµφραγµα του µυοκαρδίου αυξάνονται τα τελευταία 

χρόνια, στον αγροτικό πληθυσµό της Κρήτης, πιθανόν εξαιτίας 

της αλλαγής του διαιτολογίου του, το οποίο είχε παραµείνει, 

σχεδόν, αναλλοίωτο για 4.000 περίπου χρόνια. Πράγµατι, ενώ 

το 1960 το ελαιόλαδο κάλυπτε το 32,6 του συνόλου των 

θερµίδων, τις οποίες κατανάλωναν οι Κρητικοί, το 1979 έπεσε 

στο 21,77% (Corcondilas et al, 1980). 

Από τα παραπάνω διαφαίνεται η αναγκαιότητα να 

διατηρηθεί το παραδοσιακό διαιτολόγιο των Ελλήνων και των 

Μεσογειακών λαών γενικότερα, όσον αφορά τα λιπαρά, αφού οι 

λαοί αυτοί παρουσιάζουν µικρή θνησιµότητα από έµφραγµα 

µυοκαρδίου, που αποδίδεται στην κατανάλωση του ελαιόλαδου 

(Καφάτος et al, 1979., Stamler et al,  1975,, Keys, 1980). Γι' 

αυτόν άλλωστε το λόγο ο Stamler (1975) υποστήριξε στο β' 

διεθνές συνέδριο για τη βιολογική αξία του ελαιόλαδου, ότι: 

«θα ήταν σφάλµα να συστήσουµε αλλαγή στη δίαιτα των 

Μεσογειακών λαών και εµπλουτισµό αυτής µε πολυακόρεστα 

λάδια, δεδοµένου ότι οι πληθυσµοί αυτοί παρουσιάζουν µικρή 

θνησιµότητα από έµφραγµα µυοκαρδίου, προφανώς επειδή 

χρησιµοποιούν ευρέως το ελαιόλαδο στο διαιτολόγιο τους», Η 

άποψη αυτή έχει ιδιαίτερη σηµασία αν ληφθεί υπόψη ότι 

προέρχεται από Αµερικανό ερευνητή, στη χώρα του οποίου 

παράγεται και καταναλώνεται µικρή ποσότητα ελαιόλαδου σε 

σχέση µε άλλα φυτικά λάδια. 



4.4 ΑΠΟΨΕΙΣ ΣΧΕΤΙΚΕΣ ΜΕ ΤΗ ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ASIA 

ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

Η µεγάλη βιολογική αξία του ελαιόλαδου οφείλεται κατά 

τον Viola (1970) στην αναλογία που συναντώνται τα συστατικά 

του, λινελαϊκό οξύ και βιταµίνη Ε. Όταν η σχέση των 

προηγούµενων συστατικών, σε µια λιπαρή ύλη έχει τιµή 

µεγαλύτερη από 0,79, εκφρασµένη σε χιλιοστόγραµµα 

βιταµίνης Ε ανά γραµµάριο λινελαϊκού οξέος, τα συστατικά 

αυτά βρίσκονται σε ιδανική αναλογία και προσδίδουν στο 

προϊόν ιδιαίτερη βιολογική σπουδαιότητα. Για το ελαιόλαδο η 

σχέση αυτή έχει τιµή γύρω στο 1,8 (Πίνακας 6). 

Σε περίπτωση κατά την οποία η παραπάνω σχέση 

αποκλίνει πολύ από την ιδανική, εκδηλώνονται, όπως 

προαναφέρθηκε, λειτουργικές επιπλοκές οι οποίες οδηγούν σε 

αιµόλυση και σε άλλες δυσάρεστες καταστάσεις. 
 

Πίνακας 6. 

Μέσες τιµές βιταµίνης Ε και πολυακόρεστων λιπαρών οξέων  

στο παρθένο ελαιόλαδο και σε άλλα φυτικά λάδια. 

 

Λιπαρή ύλη 
Βιταµίνη Ε 
(mg/100g 

λάδι) 

Σύνολο 
πολυακόρεστω

ν 
(%) 

Σχέση 

Παρθένο 
ελαιόλαδο 

15,0 8 1,87 

Σογιέλαιο 17,5 57 0,30 

Βαµβακέλαιο 30,0 40 0,75 

Ηλιέλαιο 25,0 57 0,40 

Καλαµποκέλαιο 20,0 40 0,50 

Κραµβέλαιο 17,5 17 1,00 

Viola (1970) 

 

Ο Colakoglou (1972) απέδωσε την ιδιαίτερη βιολογική 

αξία του ελαιόλαδου και την υπεροχή του έναντι των άλλων 

φυτικών λαδιών στην ισορροπηµένη σύνθεση του σε λιπαρά 

οξέα. 



Ο Pallota (1976) υποστηρίζει ότι οι βιολογικές ιδιότητες 

του ελαιόλαδου οφείλονται στα ποικίλα συστατικά το οποία 

συγκεντρώνει το λάδι αυτό και τα οποία του προσδίδουν 

ιδιαίτερο ρόλο στο µεταβολισµό. _ ; 

Ο Christakis και οι συνεργάτες του (1980) αποδίδουν την 

υψηλή βιολογική αξία του ελαιόλαδου στα παρακάτω 

χαρακτηριστικά του: 

• Στην καλή σχέση των κορεσµένων και των µονοακόρεστων 

λιπαρών οξέων. 

• Στην   καλή   σχέση   µεταξύ   της   βιταµίνης   Ε   και   των 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων (κυρίως λινελαϊκό). 
 

* Στην παρουσία του λινελαϊκού οξέος σε ποσοστό  10% 

περίπου,   ποσοστό  που   βρίσκεται  µέσα  στα  όρια  των 

απαιτήσεων  του  οργανισµού,   σε  βασικά  λιπαρά  οξέα, 

καλύπτοντας έτσι τις ανάγκες του και όταν το ελαιόλαδο 

χρησιµοποιείται σαν µόνη πηγή λιπαρών και 

* Στη µεγάλη περιεκτικότητα σε υδρογονάνθρακα σκουαλένιο, 

ο οποίος διαδραµατίζει ιδιαίτερο ρόλο στο µεταβολισµό. 

Συµπερασµατικά, µπορεί να αναφερθεί ότι το ελαιόλαδο 

είναι µια σπουδαία λιπαρή ύλη στη διατροφή του ανθρώπου µε 

αναµφισβήτητη βιολογική και θρεπτική αξία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
“ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ” 

 
3.1 ΤΟ ΛΑ∆Ι ΚΑΙ ΕΛΙΑ ΣΤΗΝ ΛΑΪΚΗ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗ ΤΩΝ 
ΕΛΛΗΝΩΝ  
 
 
Το ελαιόλαδο , κυρίως εκείνο της πρώτης έκθλιψης - πίεσης, χωρίς 
την παρέµβαση του ζεστού νερού καθώς και το αγουρόλαδο  
χρησιµοποιήθηκε εδώ και αιώνες ως άµεσο και βασικό εργαλείο 
της λαϊκής θεραπευτικής .  
Κατά τον Πλίνιο και του λαϊκούς θεραπευτές της αρχαιότητας το 
εκλεκτότερο εξ όλων των ελαιολάδων ήταν αυτό που έδινε η 
αγριελιά, το οποίο όµως ήταν λίγο και σπάνιο, καθώς και το 
«Οµφάκινον» λάδι που λαµβάνετε µε την απαλή σύνθηψη µόνο 
της σάρκας της ελιάς,  χωρίς όµως να σπάσει το κουκούτσι . 
Σύµφωνα µε  τον Πλίνιο, το λάδι αυτό λαµβάνετε  πρώτον 
πιέζοντας την ελιά όταν είναι ακόµη άσπρη δηλαδή άγουρη, και 
δεύτερον όταν η ελιά αρχίζει να αλλάζει χρώµα χωρίς να έχει 
ωστόσο ωριµάσει. Το δεύτερο, σχολιάζει, κάνει καλό στα ούλα και 
είναι εξαίρετο για να διατηρηθούν τα δόντια λευκά. 
Μαζί του φαίνετε να συµφωνεί και ο Αγάπιος Μοναχός ο Κρης 
όπου σε ένα από τα ποιο σηµαντικά συγγράµµατα του 15ου αιώνα, 
το  οποίο  εκδόθηκε για πρώτη φορά στην Βενετία  µε τίτλο 
Γεωπονικόν  σηµειώνει : «Το αγουρόλαδο είναι πλέον λεπτότερον 
και βλάπτει το λαιµό και εις ταις αλειφάς και τα έµπλαστρα 
χρησιµότερον, τούτο το ονοµάζουν οµφαρµάκιον.......»  
Ένα πλήθος συνταγών, µεθόδων και πρακτικών 
παρασκευασµάτων, όπου το λάδι της ελιάς µόνο τους ή σε 
συνδυασµό µε διάφορα ιαµατικά βότανα, κατέχει ως υλικό 
πρωταγωνιστικό ρόλο,  σώζονται σε ιατρικά κείµενα της 
αρχαιότητας, βυζαντινά  και  µεσαίωνα ιατροσόφια ,  σε γλαφυρά  
αφηγηµατικά κείµενα των περιηγητών, σε λαογραφικές 
καταγραφές ακόµα και σε σηµειωµατάρια  µοναχών και ασκητών 
του Αγίου Όρους.        
Οι κύριες θεραπευτικές χρήσεις του ελαιολάδου - χωρίς αυτές να 
είναι και  µοναδικές-  εστιάζονται  σε νοσήµατα που φορούν τις 
παθήσεις της επιδερµίδας, των µατιών, τις νευραλγίες , τα 
γυναικολογικά προβλήµατα , τις δύσκολες περιπτώσεις τοκετού, τα 
µικρά τραύµατα και πληγές, τα τσιµπήµατα των εντόµων,  τους 
ρευµατισµούς, τη δυσπεψία καθώς και σε ελαφριές περιπτώσεις 
δηλητηριάσεων.  
 Ανακουφιστικά ελαιόλουτρα και µασάζ κατά των  µυϊκών πόνων, 
των νευραλγιών και των σωµάτων που µόλις έχουν εξέλθει από 



µια µακρά περίοδο ασθένειας συνιστούνται από τους γιατρούς της 
αρχαιότητας αλλά και πολλούς σύγχρονους πρακτικούς γιατρούς.  
Ο Ηρόδικος ο Σηλυµβριανός εφεύρε ένα σύστηµα, το οποίο και 
ανέπτυξε αναλυτικά σε ειδικό σύγγραµµα, όπου συνιστά 
περπάτηµα, θερµά λουτρά, άσκηση, κατάλληλη δίαιτα  
εναρµονισµένη µε τις επαλείψεις µε λάδι για την αποκατάσταση 
της υγείας. 
Οι «Αλείπτες» εξειδικευµένα άτοµα και καλοί γνώστες της 
ανατοµίας και την υγιεινής του σώµατος περνούσαν πολλές ώρες 
της ηµέρας τους στο προσκέφαλο ασθενών όπου προκειµένου να 
τους ανακουφίσουν από τους πόνους τους πρόσφεραν µασάζ µε 
χλιαρό ελαιόλαδο.  
Ο ίδιος ο Ιπποκράτης συνιστά µετά από µια επώδυνη αποβολή σε 
προχωρηµένη εγκυµοσύνη τρίψιµο του γυναικείου σώµατος µε 
λάδι ελιάς σχολιάζοντας ότι η εντριβή µε λάδι και νερό µαλακώνει 
το σώµα και δεν το αφήνει να ζεσταθεί υπερβολικά.   
Ο Πλούταρχος στο κεφάλαιο «Ηθικά» κάνει λόγο για την θεραπεία 
της επώδυνης µαστίτιδας µε επαλείψεις χλιαρού «υδρέλαιου».  
Ενώ  ο   ∆ηµόκριτος όταν ρωτήθηκε πως µπορεί κάποιος να 
διατηρήσει το σώµα του υγιή απάντησε λακωνικά και περιεκτικά : 
«Μουσκεύοντας το εσωτερικό µε µέλι και το εξωτερικό µε λάδι»   
Ο Αγιορείτης Μοναχός Πάτερ Γυµνάσιος προτείνει για την 
ανακούφιση του κουρασµένου και εξασθενηµένου σώµατος ζεστά 
λουτρά και εντριβές µε  ένα µίγµα από χτυπηµένο ελαιόλαδο, 
κρόκο αυγού και ούζο    . 
Σηµαντική θέση καταλαµβάνει ως πρακτικό φάρµακο, το λάδι της 
ελιάς, στις περιπτώσεις γυναικολογικών προβληµάτων και στους 
δύσκολους τοκετούς όπου έπρεπε ακόµα και πριν µερικά χρόνια, 
σε αποµακρυσµένες περιοχές  να αντιµετωπιστούν από την λαϊκή 
µαιευτική . 
Ο Γάλλος περιηγητής Olivier καταγράφει στις ταξιδιωτικές του 
εντυπώσεις την συνήθεια που συνάντησε σε ορισµένα νησιά του 
Αιγαίου να τρίβουν δηλαδή µε ελαιόλαδο την µέση και τον κόλπο 
των επιτόκων για να διευκολύνουν την γέννηση του παιδιού.  
Το ίδιο έθιµο µε παραβολικό ίσως χαρακτήρα συναντιέται στην 
Θράκη    όπου οι γυναίκες που παρευρίσκονται στον τοκετό δίνουν 
στην επίτοκη λίγο νερό και της εύχονται :  
 
 
 
« Καλή λευθεριά, ήλθε ένα καίκι λάδι 
να γλυστρήσ’ το παιδί σαν το λάδι» 
 
 
 



Ο Ιπποκράτης για την διευκόλυνση του τοκετού στο βιβλίο του 
«Γυναικολογία-Μαιευτική» προτείνει ένα παρασκεύασµα το οποίο 
πρέπει η γυναίκα να πιει πολλές φορές, µια µέρα πριν και το οποίο 
φτιάχνετε όπως λέει µε ρετσίνι τερµίνθου(κοκορεβυθιά), µέλι, και 
λάδι ελιάς σε διπλάσια ποσότητα από τα προηγούµενα και 
αρωµατικό κρασί. 
Σε περιπτώσεις ∆ε καθαρισµού της µήτρας συστήνει  καθαρτικούς 
υποκαπνισµούς βράζοντας σκυλόβρουβες µέσα σε νερό και 
χύνοντας από πάνω λάδι ελιάς.    Ενώ σε περιπτώσεις 
µητρορραγίας δινόταν  ένα πικρό ρόφηµα από φύλλα άγριας ελιάς 
µουσκεµένα σε δυνατό ξύδι. 
Αλλά κι όταν τα παιδία ερχόταν στο κόσµο οι πρώτες περιποιήσεις 
που δεχόταν από τα έµπειρα χέρια είτε των αυτοδίδακτων 
µαµήδων  ήταν το απαλό και ανακουφιστικό «άγγιγµα» του 
µαγικού χυµού της ελιάς. 
Οι µαµές στην Μάνη έκαναν στα  νεογέννητα µωρά  το  λεγόµενο 
«πλατάρωµα» µε χλιαρό λάδι ελιάς και το ταυτόχρονο 
πασπάλισµα µε  βρασµένο χαµοµήλι. Μετά το σχολαστικό τρίψιµο 
των αρθρώσεων µε λάδι «µετρούσαν» το µωρό για να 
διαπιστώσουν αν «µόλαραν» τα µέλη του ενώνοντας εναλλάξ το 
δεξί χέρι µε το αριστερό πόδι. 
Ένα µίγµα από ελαιόλαδο, τριµµένη µαστίχα Χίου και ανθό 
χαµοµηλιού ήταν στα χωρία του Μαλεβυζίου Κρήτης το ποιο 
συνηθισµένο παρασκεύασµα κατά των πονόκοιλων των  βρεφών. 
Λάδι ή βρασµένο σαπούνι κατασκευασµένο από λάδι ελιάς, 
χρησιµοποιήθηκε και µέχρι 20 χρόνια πριν  ευρύτατα  σ ε  
αποµακρυσµένα χωριά της Κρήτης, της Εύβοιας και της 
Πελοποννήσου σε πολύ απλές περιπτώσεις όπως για την 
ανακούφιση µε απλή επάλειψη της φλογώδης δερµατοπάθειας των 
µωρών αλλά και για την αποµάκρυνση της νινίδας (το 
χαρακτηριστικό ξεφλούδισµα που παρουσιάζει το επάνω µέρος 
της κεφαλής των βρεφών τους πρώτους µήνες της ζωής τους). 
Το λάδι της ελιάς αποτέλεσε   και το πιο συνηθισµένο φάρµακο 
ακόµα και σε αρκετά σοβαρές περιπτώσεων δερµατοπαθειών 
όπως εκείνης της λέπρας, της ψώρας και της φυµατίωσης τους 
δέρµατος ιδιαίτερα σε ελαιοπαραγωγικές περιοχές όπως η Κρήτη, 
η Πελοπόννησος, η Μυτιλήνη, η Κύπρος .  
Στις αρχές του αιώνα µας λαϊκός θεραπευτής µοναχός  Πάτερ 
Γυµνάσιος προτείνει για την θεραπεία της φυµατίωσης της 
επιδερµίδας 1/2 οκά λάδι και 50 δράµια µοσχοκάρφια (γαρίφαλα) 
τα οποία αφού βράσουν και γίνουν αλοιφή τοποθετούνται 
καθηµερινά στο άρρωστο δέρµα. 
Για την λέπρα των νυχιών σώζετε µια αρκετά περίεργη συνταγή 
παρασκευής αλοιφής από σπασµένα κουκούτσια άγριας ελιάς  
ανακατεµένα µε λίπος κατσίκας και αλεύρι σταρένιο .  



Αλλά και σε περιπτώσει ψωρίασης του δέρµατος, µια αρρώστια 
που µάστιζε τους πληθυσµούς των νησιών τον 18ο αιώνα 
καταγράφετε ένα απλό γιατροσόφι όπου χλωρά φύλλα αγριελιάς 
καίγονται και το ζουµί τους που τρέχει χρησιµοποιείται  ως  
θαυµατουργό φάρµακο .  
Ενώ ο Αγάπιος Μοναχός ο Κρής γενικεύει την χρήση του 
ελαιολάδου δίνοντας µια πολύ λιτή συνταγή για την θεραπεία κάθε 
είδους πρηξίµατος ή πονέµατος του δέρµατος : «Βρέξε, 
συµβουλεύει, µια ψύχαν ψώµιον εις νερόν, και βάλε λάδι µαζί, 
µαλαξέ την και βάλε εις το πρίσµα να ξεπρισθεί».     
Για τα απλά πονέµατα του δέρµατος, άνοιγµα διηθηµάτων ,  
σπυριά µε πυώδη µορφή, την εξαγωγή αγκαθιών από τα δάχτυλα 
των χεριών η των ποδιών, τα δαγκάµατα εντόµων οι λαϊκοί 
θεραπευτές χρησιµοποίησαν  µια απίστευτα µεγάλη ποικιλία 
καταπλασµάτων   όπου βότανα, χόρτα , λαχανικά, λίπος χοιρινό ή 
κατσικίσιο αναµεµιγµένα µε λάδι ελιάς θεωρούνται 
αποτελεσµατικότατα  φάρµακα . 
Μια πλήρη συνταγή για την αντιµετώπιση τέτοιου είδους 
δερµατικών  προβληµάτων  µας δίνετε στο «Ιατροσοφικόν» του 
Μητροφάνους :  
«Κόψε έναν κροµµίδιν στην µέσην εύγαλε τα µέσα φύλλα . Άφησε 
από έξωθεν χλωρά τρία µέσα το υπόλλοιπο γεµισέ το µε λάδι . 
Βάλε τα στα κάρβουνα πάνω να ψηθούν και όσον το δέχεσε 
ζεστόν βάλε το εις τον καρφίτην (εξάνθηµα) και είναι πολλά 
ωφέλιµον.»  
Ο ίδιος  συµβουλεύει όσους έχουν τσιµπηθεί από µέλισσα ή 
σφίγγα να αφαιρέσουν το κεντρί τοποθετώντας επάνω φύλλα 
µολόχας ή φύλλα απήγανου κοπανισµένα µε λάδι. 
Αυτή την δράση του ελαιολάδου ακόµα και του άνθους της ελιάς 
επιβεβαίωνε µερικούς αιώνες πριν ο Αιλιανός στο έργο του «περί 
ζώων ιδιότητος»: Όταν λεει ο ελέφαντας πληγωθεί από βέλη και 
δόρατα τρωει το άνθος της ελιάς ή και λάδι και έτσι αποβάλει από 
το σώµα του ότι τον έχει τρυπήσει.  
Μια παρόµοια συνταγή για το άνοιγµα διηθηµάτων – καλόγερων 
µας παρέδωσαν και οι Καπαδόκες πρακτικοί ιατροί , όπου σε αυτή 
την εκδοχή, «προζύµι σαπούνι κρεµµύδι και λάδι ανακατεµένα 
τοποθετούνται πάνω στο πόνεµα». 
Σήµερα σύµφωνα µε νεότερες επιστηµονικές έρευνες έχει 
ανακαλυφθεί ότι η δραστική αποτελεσµατικότητα  του ελαιολάδου 
σε ορισµένες δερµατοπάθειες καθώς και σε εγκαύµατα οφείλεται 
στην ύπαρξη της βιταµίνης Ε και της προβιταµίνης Α καθώς και 
στις πολυακόρεστες λιπαρές ουσίες του.. Μόλις το 1988 
ανακοινώθηκαν τα αποτελέσµατα µιας  νέας έρευνας, σύµφωνα µε 
την οποία η χλωροφύλλη που ως ουσία συναντάται  αποκλειστικά 
στο ελαιόλαδο  προάγει τον µεταβολισµό, διεγείρει την αύξηση των 



κυττάρων και συµβάλει στην αιµοποιήση, µε αποτέλεσµα να 
επιταχύνεται η διαδικασία επούλωσης των τραυµάτων.  
Συχνά όµως πέρα από τα καταπλάσµατα, τις αλοιφές και τα 
περίεργα µίγµατα έχοµε απλά παρασκευάσµατα όπου κάποια 
βότανα ή µπαχαρικά εµβαπτίζονται για πολλές µέρες µέσα σε 
ελαιόλαδο συµπληρώνοντας και ενισχύοντας την ιαµατική δύναµη 
του. 
Στην Κρήτη η πρακτική ιατρική η οποία φυσικά πολλές φορές 
ασκείται από τις ίδιες της γυναίκες της οικογενείας  παρασκεύασε 
ένα άοσµο ελαιόλαδο µε βάση τα πέταλα της κόκκινης βρώσιµης 
παπαρούνας (γνωστής και ως κουτσουνάδας) και  το λάδι της 
ελιάς. Την παρασκευή  του «Κοκκινόλαδου» το οποίο  αποτέλεσε 
και βασικό συστατικό στην  προετοιµασία του  
Μαγιάτικού«σαρανταβότανου» περιγράφει η λαϊκή µούσα :  
  
 
« Απήγανο και βάρσαµο τση γής το χαµοµήλι 
τη µυριστή αµπερόριζα που δένουν στο µαντήλι 
Πάρε και κοκκινόχορτο βάλε και κουτσουνάδα 
που κάνουν κοκκινόλαδο στου ήλιου την πυράδα»    
 
 
Το λάδι αυτό µε το εντυπωσιακό κόκκινο χρώµα χρησιµοποιήθηκε 
κύρια ως µαλακτικό σε πονέµατα του δέρµατος αλλά και ως  
αντιβηχικό σιρόπι στον παιδικό πονόλαιµο, όπως άλλωστε και το 
λιγότερο εντυπωσιακό αλλά έντονα αρωµατικό φασκοµηλόλαδο. 
Ως αντιβηχικό λαϊκό παρασκεύασµα µας δένετε και η παρακάτω 
απλή συνταγή « Μισόν φλιτζάνι λάδιν και µισόν δράµιν µαστίχιν 
ανάλυε τα εις την φωτιά κάθε βράδυ και πίνε το ολίγον ζεστό ….» 
Ακούγοντας κάποιος όλα τα παραπάνω αντιλαµβάνεται τους 
λόγους που ο καρπός της ελιάς θεωρήθηκε «Μέγιστο αγαθό προς 
πάσα του βίου θεραπεία». 
Εκείνη όµως η ιαµατική ιδιότητα του ελαιολάδου, που είναι 
περισσότερο από όλες γνωστές και έχει σηµαντικές αναφορές 
τόσο σε αρχαία όσο και σε Βυζαντινά , Ευαγγελικά και νεότερα 
κείµενα είναι η επουλωτική δράση του επάνω σε πληγές και 
τραύµατα. 
Μια ιδιότητα που ο λαός µας εκθείασε µε τον γνωστό έµµετρο 
τρόπο:  
 
Για βάλε λάδι στην πληγή  
να δεις πως θα γλυκάνει  
µα ο γιατρός εις το σεβντά,  
ήντα µπορεί να κάνει 
 



Άλλωστε είναι µια ιδιότητα που περιγράφεται µε αναλυτικό τρόπο 
στο βιβλίο της Ιπποκρατικής ιατρικής και στο κεφάλαιο  «Περί 
Ελκών» µε τον ακόλουθο τρόπο : «Ύστερα από την ροή του 
αίµατος οφείλει να τοποθετήσει πάνω σε αυτού του είδους τα 
τραύµατα µαλακό και συµπαγές σφουγγάρι. 
Το λάδι και όλα τα µαλακτικά και ελαιώδη φάρµακα είναι 
ακατάλληλα για τέτοια µεγάλα τραύµατα εκτός αν αυτά βρίσκονται 
κοντά στην θεραπεία τους. Αντίθετα αν πρόκειται για τραύµατα 
µικρά και σε περίπτωση φλεβοτοµίας προτείνεται «γάζα 
διπλωµένη στα δύο βρεγµένη µε κρασί και από πάνω καθαρό 
µαλλί µουσκεµένο µε λάδι ελιάς». 
Είναι ακριβώς αυτά τα δύο υλικά που θα χρησιµοποιήσει και ο 
Καλός Σαµαρείτης στο «Κατά Λουκάν Ευαγγέλιο» για την 
περιποίηση των πληγών του οδοιπόρου……. 
 
 
 «Σαµαρείτης ∆ε τις οδεύων ήλθε κατ’ αυτόν, και ιδών αυτόν 
εσπλαχνίσθει και προσελθών κατέδεσε τα τραύµατα αυτού 
επιχέων έλαιον και οίνον» 
 
 
Κι αν η δηµώδη ιατρική των ελλήνων διέθετε µια σειρά από 
ιαµατικά «ροφήµατα και καταπλάσµατα » εµπλουτισµένα µε 
βότανα σίγουρα η ποιο ασυνήθιστη οµοιοπαθητική µάλιστα 
συνταγή  είναι η ακόλουθη : « Το κέντηµα του σκορπιού και το 
κρούσιµον του είναι σφοδρότατο και δριµύτατο διότι είς όλον το 
κορµίν ακολουθεί πόνος……… Γι αυτό βάλε αµέσως  λαδί από 
σκορπιούς στην πληγή. Και είναι πολλά ωφέλιµο. Κατασκευάζετε 
∆ε ούτω αν βάλεις µέσα σε γυάλα σκορπιούς µε λάδι και σαράντα 
ηµέρες το αφήσεις στον ήλιο».   
 
 

 



3.2 ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ 

 

Το ελαιόλαδο, «υγρό χρυσάφι», κατά τον Όµηρο αποτελεί 
θαυµατουργή πηγή θρεπτικών συστατικών για τον άνθρωπο. Από 
την αρχαιότητα είναι γνωστό ότι το ελαιόλαδο στη διατροφή µας 
είναι καθοριστικής σηµασίας για την υγεία κάθε οργανισµού. Ο 
πατέρας της ιατρικής ,Ιπποκράτης, καθώς και οι µεγαλύτεροι 
γιατροί της εποχής εκείνης, ο Γαληνός, ο ∆ιοσκουρίδης και ο 
∆ιοκλής  πίστευαν ακράδαντα στην ευεργετική επίδρασή του στην 
υγεία και το συνιστούσαν σε καθηµερινή βάση ως θεραπεία σε 
αρκετές περιπτώσεις.  
Σήµερα 3000 χρόνια µετά, η σύγχρονη Ιατρική συνεχίζει να 
συστήνει την ευρεία χρήση του ελαιολάδου στη διατροφή ενηλίκων 
και παιδιών, υγιών και  ασθενών, χάρη στα πολύτιµα συστατικά 
του που παρέχουν υγεία, ευεξία και µακροβιότητα. Πολλές 
επιστηµονικές έρευνες έχουν αποδείξει ότι το ελαιόλαδο είναι 
βασικό συστατικό της σύγχρονης διατροφής. 
Τα πάντα ξεκινούν από τις εδαφοκλιµατολογικές συνθήκες. Το 
δέντρο της ελιά χρειάζεται γενικά ασβεστώδη εδάφη σε θερµές και 
ξηρές περιοχές µε ήπιο χειµώνα και µεγάλη ηλιοφάνεια σε όλη τη 
διάρκεια του έτους. Αναπτύσσεται καλύτερα σε γόνιµο έδαφος 
αλλά παρουσιάζει µεγάλη αντοχή και σε άγονα, ξηρά και πετρώδη 
εδάφη. Για να καρποφορήσει και να δώσει ελαιόλαδο µε έντονα 
αρωµατικά και πλούσια γευστικά χαρακτηριστικά, είναι απαραίτητη 
και η ανάλογη ποικιλία ελαιόδεντρου, η οποία πρέπει να ταιριάζει 
µε το συγκεκριµένο έδαφος στο οποίο καλλιεργείται. Υπάρχουν 
πολλά είδη ελαιόδεντρων, άλλα κατάλληλα για ελιές και άλλα για 
λάδι. 
Εξίσου σηµαντικά στοιχεία για τη διατήρηση ποιότητας του λαδιού, 
δηλαδή της υψηλής θρεπτικής και βιολογικής του αξίας, είναι ο 
χρόνος και τρόπος συγκοµιδής του καρπού, όσο και ο τρόπος 
επεξεργασίας και φύλαξης του.  
 
 
 
 
 
 

 

 

 



3.3 Ελαιόλαδο: γιατί µας είναι απαραίτητο 

Πρόκειται για την πλέον αναντικατάστατη τροφή, µοναδική χάρη 
στα θρεπτικά και αντιοξειδωτικά συστατικά της. Μιλάµε, φυσικά, 
για το ελαιόλαδο, τη βάση της Μεσογειακής διατροφής. Στην 
Ελλάδα γνωρίζουµε πολύ καλά την αξία του και το 
χρησιµοποιούµε εδώ και αιώνες σε κάθε πιάτο, κάθε εποχή του 
χρόνου. Ωστόσο, υπάρχουν συγκεκριµένα γνωρίσµατα και 
«µυστικά» για την ορθή επιλογή και χρήση του ελαιολάδου. 
7 µυστικά υγείας για το ελαιόλαδο 
Λιπαρά: Το ελαιόλαδο περιέχει πολύτιµα µονοακόρεστα λιπαρά 
οξέα, διατηρεί σε χαµηλά επίπεδα την «κακή» χοληστερόλη, 
προστατεύοντας τις αρτηρίες και κατά συνέπεια την καρδιά µας.  
Αντιοξειδωτικά: Τα αντιοξειδωτικά στοιχεία που περιέχει, οι 
πολυφαινόλες, τα φλαβονοειδή, η βιταµίνη Ε, η προβιταµίνη Α και 
µέταλλα, το καθιστούν αναντικατάστατο για την υγεία µας.  
Κατά του γήρατος: Ιδίως τα αντιοξειδωτικά θωρακίζουν τον 
οργανισµό µας απέναντι στο γήρας και τις ασθένειες που 
προκύπτουν µε τη φθορά του χρόνου, όπως η στεφανιαία νόσος 
και ο καρκίνος.  
Κατά της οστεοπόρωσης: Η προληπτική δράση του κατά της 
οστεοπόρωσης –καθώς συµβάλλει στην αύξηση της οστικής 
µάζας- καθιστά το ελαιόλαδο απαραίτητο στις γυναίκες.   
Παιδική ανάπτυξη: Το ελαιόλαδο είναι απαραίτητο στην παιδική 
ηλικία, καθώς παίζει σηµαντικό ρόλο στην ανάπτυξη των οστών 
και του εγκεφάλου των παιδιών µας.   
Αυξηµένες ανάγκες σε λιπαρά: Οι ανάγκες των παιδιών σε λιπαρά 
είναι αυξηµένες σε σχέση µε τους ενήλικες, λόγω της συνεχούς 
ανάπτυξης του οργανισµού τους και των αυξηµένων θερµιδικών 
αναγκών τους.  
Απαραίτητη ποσότητα: Για να ωφεληθούµε στο µέγιστο από την 
πολύτιµη αυτή τροφή, αρκούν 2 – 3 κουταλιές της σούπας την 
ηµέρα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



3.4 ΟΙ ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ  
 
Οι ευεργετικές ιδιότητες του ελαιολάδου είναι πάρα πολλές. Είναι 
ευτυχές το γεγονός ότι η παγκόσµια επιστηµονική κοινότητα 
αναγνωρίζει όλο και περισσότερο τη διατροφική αξία που ο 
Ιπποκράτης είχε ανακαλύψει εδώ και χιλιάδες χρόνια. Μερικές από 
αυτές τις ιδιότητες είναι: 

1. Υπάρχουν ενδείξεις ότι συµβάλλει στην υγεία της καρδιάς, 
λόγω των µονοκόρεστων λιπαρών που περιέχει καθώς και 
στη πρόληψη των καρδιαγγειακών παθήσεων και στην 
προστασία του οργανισµού από τη στεφανιαία νόσο λόγω 
των ισχυρών αντιοξειδώτικών που περιέχει 

2. Το ελαιόλαδο είναι απαραίτητο για την απορρόφηση των 
λιποδιαλυτών βιταµινών Α, D,Ε, Κ, από τον οργανισµό και 
χάρη στις πολυφαινόλες που περιέχει ,συµβάλλει στη 
µείωση της οξείδωσης των λιπαρών ιστών του σώµατος ενώ 
είναι το πιο ανθεκτικό σε υψηλές θερµοκρασίες  

3. Συµβάλλει στον έλεγχο της χοληστερίνης δηλαδή στη µείωση 
της “κακής” χοληστερίνης (HOL) στο αίµα και στη διατήρηση 
της περιεκτικότητας του αίµατος σε “καλή” χοληστερίνη 
(HOL) και επιδρά θετικά κατά της σκλήρυνσης των αρτηριών 
την αθυροσκλήρησης, την κυριότερη αιτία θανάτου στις 
σύγχρονες δυτικές χώρες. Το µονοκόρεστο ολεικό οξύ του 
ελαιολάδου είναι ιδιαίτερα ανθεκτικό στις οξειδώσεις που 
ευθύνονται για τις αθηροσκληρώσεις. 

4. Επιδρά θετικά στην αύξηση και στην ανάπτυξη του 
οργανισµού καθώς και στην ισορροπία του µεταβολισµού, 
καθώς και στη σωστή ανάπτυξη των οστών και του 
εγκεφάλου στην παιδική ηλικία. Επίσης βοηθά στην 
καλύτερη απορρόφηση του ασβεστίου από τον οργανισµό 
και επιβραδύνει τη γήρανση χάρη στα λιπαρά του οξέα και 
στο µεγάλο ποσοστό βιταµίνης Ε που εµποδίζουν την 
οξείδωση και τη δηµιουργία ελεύθερων ριζών.   

5. Υπάρχουν σηµαντικές ενδείξεις ότι βοηθά στα πεπτικά έλκη 
και στη θεραπεία του έλκους στοµάχου και δωδεκαδάκτυλου 
αφού διευκολύνει την πέψη. Η κατανάλωσή του ανακουφίζει 
από του κοιλιακούς πόνους, ελαττώνει τη δυσπεψία και 
µειώνει τη συγκέντρωση γαστρικού υγρού, ενώ βοηθάει και 
στην καλή λειτουργία των εντέρων που ατονούν.  



6. ∆ιευκολύνει τη λειτουργία του συκωτιού , έχει θετικά 
αποτελέσµατα στην ανακούφιση από συσπάσεις της 
χοληδόχου κύστης και αποτρέπει τη δηµιουργία πέτρας στη 
χολή.   

7. Σύµφωνα µε πρόσφατες έρευνες στην Αµερική, έχει 
αποδειχθεί ότι η κατανάλωση ελαιολάδου περισσότερες από 
µία φορά την ηµέρα, ενισχύει τον οργανισµό των γυναικών 
έναντι του καρκίνου του µαστού.  

8. Το ελαιόλαδο βοηθά στο µεταβολισµό των διαβητικών και 
κατά συνέπεια στην ισορροπία των τιµών του σακχάρου. 

9. Τα φύλλα τις ελιά περιέχουν ουσίες µε ανυπερτασική δράση. 

10. Επίσης φήµες κυκλοφορούν στα 
ειδησεογραφικά πρακτορεία ότι τα φύλλα της ελιάς µπορούν 
να θεραπεύσουν τον καρκίνο. Κάτι τέτοιο δεν έχει αποδειχθεί 
από καµία επιστηµονική έρευνα. Υπάρχουν απλές ενδείξεις 
ότι τα φύλλα ελιάς θα µπορούσαν να έχουν κάποιες 
θεραπευτικές ιδιότητες. Το µέλλον θα φωτιστεί από τις 
επιστηµονικές έρευνες.  

11. Από πολύ παλιά το ελαιόλαδο 
χρησιµοποιήθηκε σε τοπικές εφαρµογές κατά των παθήσεων 
του δέρµατος µε ικανοποιητικά αποτελέσµατα. Φαίνεται ότι ο 
ρόλος του στην περίπτωση αυτή οφείλεται στην 
µικροβιοκτόνο του δράση και στη δράση της βιταµίνης Ε. 
Γνωστό επίσης είναι ο προστατευτικός ρόλος του ελαιολάδου 
στο δέρµα από την ακτινοβολία και ο κατευναστικός ρόλος 
του στους πόνους από τσιµπήµατα διαφόρων εντόµων. 

 

12. Στον Ιπποκράτειο κώδικα βρίσκονται 
περισσότερες από 60 φαρµακευτικές χρήσεις του 
ελαιολάδου µε κυριότερη τη χρήση κατά τ6ων δερµατικών 
παθήσεων. 

 

Το ελαιόλαδο συµβάλλει στη µείωση της επίδρασης του αλκοόλ. 
Επαναφέροντας τη νηφαλιότητα και ηρεµώντας το στοµάχι. 
 
 

 



3.4.1α Το Ελαιόλαδο και η υπέρταση 

Η σχέση µεταξύ των λιπαρών στη διατροφή και της πίεσης του 
αίµατος δεν έχει προσδιοριστεί επακριβώς . Ωστόσο, υπάρχουν 
στοιχεία σύµφωνα µε τα οποία τα πολλαπλά συστατικά της 
Μεσογειακής ∆ίαιτας, δηλαδή τα χαµηλά κορεσµένα λιπαρά οξέα 
(ΚΛΟ), τα υψηλά πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (ΠΑΛΟ), και το 
περιεχόµενο σε υδατάνθρακες, ίνες, και µικροποσότητες 
απαραίτητων για τον οργανισµό συστατικών, έχουν ευεργετική 
επίδραση στην πίεση του αίµατος και, συνεπώς, η συγκεκριµένη 
διατροφή θεωρείται καλή για την υγεία . Είναι πιθανό η επίδραση 
των ΠΑΛΟ που περιέχονται στη διατροφή να υπερβαίνει τις 
αρχικές εκτιµήσεις .  

 

3.4.1β Ελαιόλαδο και ο διαβήτης  

Η  π α ρ αδοσιακή Μεσογειακή ∆ίαιτα καλύπτει όλες τις 
προϋποθέσεις για µία σωστή δίαιτα για το διαβήτη : περιέχει 
πολλά λαχανικά και δηµητριακά, οι υδατάνθρακες 
προσλαµβάνονται κυρίως µε τη µορφή πλούσιων σε ίνες 
υδατανθράκων, και είναι χαµηλής περιεκτικότητας σε ΚΛΟ και 
πλούσια σε ΜΑΛΟ, που προέρχονται κυρίως από το ελαιόλαδο . Η 
περιεκτικότητα σε λιπαρά µπορεί να διαφοροποιείται ανάλογα µε 
τις ανάγκες κάθε ατόµου . ∆εν υπάρχει αµφιβολία ότι οι 
παχύσαρκοι διαβητικοί θα πρέπει να χάσουν βάρος καθώς και να 
ακολουθούν µια πιο υγιεινή διατροφή .  

3.4.1γ Το Ελαιόλαδο και η παχυσαρκία  

Στο δυτικό κόσµο καταναλώνουµε διπλή ποσότητα ζωικών 
λιπαρών από αυτή που ενδείκνυται . Αυτό µπορεί να οδηγήσει σε 
παχυσαρκία που συσχετίζεται µε διάφορους άλλους κινδύνους 
ασθενειών . Η διατροφή που είναι πλούσια σε σύνθετους 
υδατάνθρακες και σε ίνες λειτουργεί κατά της παχυσαρκίας . Η 
Μεσογειακή ∆ίαιτα προσφέρει την ιδανική πρόσληψη ενέργειας και 
παράλληλα αποτελεί ένα µέσο για τη θεραπεία ή την πρόληψη της 
παχυσαρκίας .  

3.4.1δ Το Ελαιόλαδο και ο παράγοντας κινδύνου 
θροµβώσεως  

Σύµφωνα µε τις περισσότερες µελέτες, για καλύτερα 
αποτελέσµατα κατά της θροµβώσεως προτιµάται µία διατροφή µε 
χαµηλά λιπαρά ή µία διατροφή µε φυτικά λιπαρά, σε σχέση µε µία 



διατροφή πλούσια σε λιπαρά και, ιδιαίτερα, µε µία διατροφή 
πλούσια σε λιπαρά µε πολλά ΚΛΟ . Η Μεσογειακή ∆ίαιτα καλύπτει 
αυτές τις προϋποθέσεις και, συνεπώς, ενδείκνυται για την 
πρόληψη της θροµβώσεως .  

3.4.1ε Το Ελαιόλαδο και η Στεφανιαία Νόσος  

Επιδηµιολογικές Ερευνες  

Η Ερευνα των Επτά Κρατών (The Seven Countries Study) που 
δηµοσιεύτηκε το 1970 παρουσίασε στοιχεία για την 
προσλαµβανόµενη διατροφή, και τις τιµές της πίεσης του αίµατος 
και της χοληστερίνης σε πληθυσµό 13.000 ανδρών ηλικίας 40-59 
ετών στην αρχή της έρευνας που ζούσαν στην Ιταλία, την Ελλάδα, 
την πρώην Γιουγκοσλαβία, την Ολλανδία, τη Φιλανδία, τις ΗΠΑ, 
και την Ιαπωνία . Υπήρχε µεγάλος συσχετισµός µεταξύ της 
θνησιµότητας από Στεφανιαία Νόσο (ΣΝ) και της ηλικίας, της 
πίεσης του αίµατος, και του καπνίσµατος . Η πρόσληψη 
κορεσµένων λιπαρών και τα επίπεδα χοληστερίνης του ορού 
στους πληθυσµούς παρουσίασαν σηµαντική συσχέτιση κατ ' αρχήν 
καθώς και µετά από πενταετή και δεκαετή παρακολούθηση .  

∆ιαπιστώθηκαν µεγάλες διαφορές στις αναλογίες κατανάλωσης 
ΚΛΟ και ΜΑΛΟ µεταξύ των Μεσογειακών χωρών, της Βόρειας 
Ευρώπης, και των ΗΠΑ . Σε διάστηµα 15 ετών, η θνησιµότητα 
ήταν µικρή στους πληθυσµούς µε υψηλή κατανάλωση ελαιόλαδου 
όπου τα ΚΛΟ ήταν χαµηλά (δηλαδή όπου η σχέση ΜΑΛΟ : ΚΛΟ 
ήταν υψηλή), και συγκεκριµένα στην Ελλάδα, στην Ιταλία και στη 
Γιουγκοσλαβία . Αντίθετα, στις ΗΠΑ η υψηλή πρόσληψη ΜΑΛΟ 
εξουδετερώθηκε προφανώς από την υψηλή πρόσληψη ΚΛΟ 
(δηλαδή η σχέση ΜΑΛΟ : ΚΛΟ ήταν χαµηλή) και η θνησιµότητα 
από ΣΝ ήταν υψηλή . Σύµφωνα µε στοιχεία που αφορούσαν την 
Κρήτη, εκτός από την ιδιότητα του ελαϊκού οξέος (που κυρίως 
συναντάται στο ελαιόλαδο) να µειώνει τη χοληστερίνη, υπήρξαν και 
άλλες ευεργετικές επιδράσεις για την προστασία της καρδιάς που 
προήλθαν από θρεπτικά και µη - θρεπτικά συστατικά της 
Μεσογειακής ∆ίαιτας (π . χ . οι αντιοξειδωτικές βιταµίνες).  

Μερικές Μεσογειακές χώρες που διατηρούν τις ίδιες συνήθειες 
διατροφής εδώ και 40 χρόνια εξακολουθούν να εµφανίζουν 
πλεονεκτική εικόνα ως προς τη χαµηλότερη θνησιµότητα από ΣΝ 
σε σχέση µε τη ∆υτική Ευρώπη και τις ΗΠΑ .  

 

 



Ερευνες Παρεµβάσεως  

Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα πολλών ερευνών παρεµβάσεως 
που διενεργήθηκαν σε τυχαίους πληθυσµούς, διαπιστώθηκε ο 
συσχετισµός µεταξύ των ΚΛΟ στη διατροφή, της χοληστερίνης του 
ορού, και της ΣΝ. Στα πλαίσια των περισσοτέρων ερευνών 
µειώθηκαν τα ΚΛΟ και αυξήθηκαν τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
(ΠΑΛΟ) µε θετικά αποτελέσµατα. Καµία διατροφή από αυτές που 
χρησιµοποιήθηκαν στα πειράµατα δεν ήταν ιδιαίτερα υψηλή σε 
ΜΑΛΟ και, συνεπώς, η χαρακτηριστική Μεσογειακή ∆ίαιτα δεν έχει 
δοκιµαστεί ως προς την πρωτογενή πρόληψη της ΣΝ .  

Τύποι διατροφής που είναι παρόµοιοι µε τη διατροφή των χωρών 
της Μεσογείου έχουν αποτελέσει αντικείµενο ερευνών µε 
πειράµατα παρεµβάσεως και πειράµατα αυστηρού ελέγχου 
συµµορφώσεως . Αυτοί οι τύποι διατροφής µειώνουν τη 
χοληστερίνη του ορού και τη χοληστερίνη LDL, χωρίς να έχουν 
δυσµενείς επιδράσεις στη χοληστερίνη HDL. Η µείωση αυτή της 
χοληστερίνης έχει ως αποτέλεσµα τη µείωση της νοσηρότητας και 
της θνησιµότητας . Σύµφωνα µε πρόσφατες διαπιστώσεις, η 
δραστική µείωση των λιπιδίων µετά από χορήγηση φαρµάκων σε 
άνδρες µε µέτρια επίπεδα υπερχοληστερολαιµίας και χωρίς 
ιστορικό καρδιοαγγειακών επεισοδίων περιορίζει την επίπτωση της 
θνησιµότητας από καρδιακή προσβολή και ΣΝ, χωρίς να αυξάνει 
τη θνησιµότητα από µη - καρδιοαγγειακά αίτια .  

3.4.1στ Το Ελαιόλαδο στη δευτερογενή πρόληψη ΣΝ  

Η δραστική αντιµετώπιση όλων των παραγόντων κινδύνου ΣΝ, 
περιλαµβανοµένης και της διατροφής, αποτελεί µία σηµαντική 
προσέγγιση στη δευτερογενή πρόληψη της ΣΝ . Σύµφωνα µε 
πολλά στοιχεία, η διατροφή που περιέχει λίγα ζωικά προϊόντα και 
ΚΛΟ συσχετίζεται µε χαµηλά επίπεδα χοληστερίνης και µικρά 
ποσοστά ΣΝ . Μια πλούσια σε ΜΑΛΟ (κυρίως από ελαϊκό οξύ) 
διατροφή επίσης προσφέρει τα ίδια οφέλη, χάρη στην άµεση 
επίδραση στους παράγοντες κινδύνου, όπως είναι η 
υπερλιπιδαιµία, η υψηλή πίεση του αίµατος, και ούτω καθεξής, 
αλλά και µέσω των προστατευτικών επιδράσεων, όπως είναι η 
αντιοξειδωτική δράση . 
 
 
 
 
 
 



3.4.1ζ Ελαιόλαδο κατά της νόσου Αλτσχάιµερ  

«Ερευνες», υπογραµµίζει ο κ. Τριχόπουλος, «δείχνουν ότι το λάδι 
είναι αναγκαίο για τη διανοητική µας λειτουργία. Παρότι το θέµα 
µελετάται ακόµη, φαίνεται ότι στις µεσογειακές χώρες η συχνότητα 
του Αλτσχάιµερ είναι µικρότερη από τις βόρειες. 

Ενας Ελληνας γιατρός, ο Νίκος Σκαρµέας, βρήκε ότι άτοµα που 
ακολουθούν τη µεσογειακή διατροφή στις ΗΠΑ είχαν µικρότερη 
πιθανότητα να εµφανίσουν Αλτσχάιµερ». 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

Σαν να θυµάµαι κάτι…… 



 

3.4.2 ΑΝΤΙΚΑΡΚΙΝΙΚΗ ∆ΡΑΣΗ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

 

Οι άνθρωποι που καταναλώνουν άφθονο ελαιόλαδο µπορεί να 
προστατεύουν τα κύτταρά τους από βλάβες οι οποίες τελικά 
οδηγούν στον καρκίνο, σύµφωνα µε µία νέα µελέτη, η οποία 
ενδέχεται να µπορεί να εξηγεί γιατί τα κρούσµατα αρκετών µορφών 
καρκίνου είναι υψηλότερα στις βορειοευρωπαϊκές χώρες από όσα 
στα κράτη του νότου, όπου το ελαιόλαδο αποτελεί το κύριο λίπος 
της διατροφής. 

Η µελέτη αυτή υποστηρίζει επίσης την σύσταση των ειδικών για 
αντικατάσταση των κεκορεσµένων λιπών από ζωικής προέλευσης 
τρόφιµα µε λίπη από φυτικής προέλευσης τρόφιµα, κυρίως από 
ελαιόλαδο. 

Όπως αναφέρουν ερευνητές από τη ∆ανία στην επιθεώρηση "The 
FASEB Journal" την οποία εκδίδει η Οµοσπονδία των 
Αµερικανικών Εταιρειών Πειραµατικής Βιολογίας (FASEB), το 
ελαιόλαδο µπορεί να ελαττώσει τις οξειδωτικές βλάβες στο DNA 
των κυττάρων, µία διαδικασία που µπορεί να δώσει το έναυσµα για 
την ανάπτυξη καρκίνου. 

Το εύρηµα προέκυψε από τη µελέτη 182 Ευρωπαίων, ηλικίας 20 
έως 60 ετών, από πέντε χώρες, από τους οποίους επί δύο 
εβδοµάδες, κάθε ένας από τους άνδρες κατανάλωνε καθηµερινά 
µισό φλιτζάνι του τσαγιού ελαιόλαδο. 

Στο τέλος της µελέτης, διαπιστώθηκε ότι είχαν µειωθεί κατά 13% τα 
επίπεδα µιας ουσίας στο αίµα τους, που αποκαλείται 8oxodG και 
αποτελεί δείκτη οξειδωτικής βλάβης στο DNA των κυττάρων. 

Σηµειώνεται ότι τέτοιου είδους βλάβες προκαλούνται όταν ένα 
υποπροϊόν του µεταβολισµού, οι επονοµαζόµενες ελεύθερες ρίζες 
οξυγόνου, υπερνικούν τις αντιοξειδωτικές άµυνες του οργανισµού. 

Το ελαιόλαδο περιέχει µια οµάδα ουσιών που λέγονται φαινόλες 
και πιστεύεται ότι έχουν ισχυρές αντιοξειδωτικές ιδιότητες. Ωστόσο, 
σύµφωνα µε τον δρα Χένρικ Ε. Πούλσεν, από το Πανεπιστηµιακό 
Νοσοκοµείο της Κοπεγχάγης, και τους συνεργάτες του, οι φαινόλες 
δεν φάνηκε να ευθύνονται για την µείωση της οξειδωτικής βλάβης 
στο DNA των εθελοντών της νέας µελέτης. 



Το παραπάνω συνέβη, διότι οι άνδρες της νέας µελέτης 
κατανάλωσαν τρία διαφορετικά είδη ελαιόλαδου, µε διαφορετικά 
επίπεδα φαινολών το καθένα, και οι οξειδωτικές βλάβες µειώθηκαν 
ανεξάρτητα από την περιεκτικότητα κάθε ελαιολάδου σε φαινόλες. 

Το εύρηµα αυτό κάνει τους επιστήµονες να εικάζουν ότι το όφελος 
που παρατήρησαν οφείλεται στα µονοακόρεστα λίπη του 
ελαιολάδου. Πάντως, όποια και αν είναι η αιτία, οι ερευνητές 
πιστεύουν ότι το ελαιόλαδο αποτελεί έναν από τους λόγους για 
τους οποίους ορισµένες µορφές καρκίνου (όπως ο καρκίνος του 
µαστού, του παχέως εντέρου, των ωοθηκών και του προστάτη) 
είναι πιο σπάνιες στις µεσογειακές χώρες από ότι σε αυτές της 
Βόρειας Ευρώπης. 

"Το εύρηµα αυτό είναι συνεπές µε την αναµενόµενη επίδραση της 
πλούσιας σε ελαιόλαδο µεσογειακής διατροφής", επισηµαίνουν οι 
ερευνητές. Πάντως, ο δρ Πούλσεν δήλωσε στο Ρόιτερς ότι η 
επονοµαζόµενη µεσογειακή διατροφή, που ουσιαστικά είναι η 
παραδοσιακή ελληνική διατροφή, είναι πολύ περισσότερα από 
σκέτο ελαιόλαδο, καθώς η βάση της είναι τα φρούτα, τα λαχανικά, 
τα δηµητριακά ολικής αλέσεως, τα ψάρια και - φυσ ικά  - το  
ελαιόλαδο. 

Επιπλέον, πρόσθεσε ότι "όσα οφέλη κι αν παρέχει το ελαιόλαδο, 
δεν αποτελεί υποκατάστατο της καθηµερινής άσκησης και της 
λογικής κατανάλωσης θερµίδων". 

 

3.4.2α ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ ΤΟΥ ΠΑΧΕΟΣ 
ΕΝΤΕΡΟΥ 

Η κατανάλωση ελαιόλαδου φαίνεται να προστατεύει από την 
εκδήλωση καρκίνου του παχέος εντέρου, σύµφωνα µε τη µελέτη 
του Michael Stoneham και της ερευνητικής οµάδας του στο Τµήµα 
∆ηµόσιας Υγείας του Πανεπιστηµίου της Οξφόρδης, η οποία έχει 
δηµοσιευθεί στο τεύχος Οκτωβρίου του Journal of Epidemiology 
and Community Health.  
Ο συγγραφέας Michael Stoneham αναφέρει ότι "ο καρκίνος του 
παχέος εντέρου αποτελεί µια συχνή µορφή καρκίνου σε πολλές 
δυτικές χώρες και πιθανώς οφείλεται σε διατροφικούς 
παράγοντες.Επειδή το ελαιόλαδο θεωρείται ότι επηρεάζει την 
έκκριση χολικού άλατος στους αρουραίους, έχει διατυπωθεί η 
υπόθεση ότι µπορεί να επηρεάζει και τη συχνότητα εκδήλωσης 
καρκίνου του παχέος εντέρου". Σύµφωνα µε τη µελέτη του 



Πανεπιστηµίου της Οξφόρδης, φαίνεται ότι υπάρχουν στοιχεία που 
υποστηρίζουν τη θεωρία ότι το ελαιόλαδο προστατεύει από τον 
κ α ρ κ ί ν ο  τ ο υ  παχέος εντέρου.  
Η µελέτη διεξήχθη σε άνδρες και γυναίκες από 28 χώρες και 
τέσσερις ηπείρους (περιλαµβανοµένων της βόρειας και νότιας 
Ευρώπης, Αυστραλίας, Καναδά και ΗΠΑ). Αναλύθηκαν οι 
διατροφικοί παράγοντες σε εθνικό επίπεδο και έγινε σύγκρισή τους 
µε τις διαφορές στην επίπτωση του καρκίνου του παχέος εντέρου 
ανά χώρα. Στοιχεία για τη συχνότητα εκδήλωσης καρκίνου 
ελήφθησαν και από τη ∆ιεθνή Υπηρεσία Αντικαρκινικής Έρευνας 
(International Agency for Research in Cancer) (1987), (1992), ενώ 
τα δεδοµένα για τη διατροφή ελήφθησαν από τον Οργανισµό 
Τροφίµων και Αγροτικών Προϊόντων του ΟΗΕ. Η διαφορά της 
µελέτης αυτής σε σύγκριση µε προγενέστερες επιδηµιολογικές 
µελέτες έγκειται στην αξιοποίηση δεδοµένων για την κατανάλωση 
του ελαιολάδου, τα οποία προέρχονται από το ∆ιεθνές Συµβούλιο 
για το Ελαιόλαδο (International Olive Oil Council).  
Με απλή συγκριτική ανάλυση, εντοπίστηκε συσχετισµός µεταξύ της 
ιδιαίτερα υψηλής επίπτωσης καρκίνου του παχέος εντέρου και των 
χαµηλών επιπέδων κατανάλωσης δηµητριακών και λαχανικών. 
Ωστόσο, µε πολυπαραγοντική ανάλυση, το ελαιόλαδο -µετά τη 
διόρθωση για τους υπόλοιπους διατροφικούς παράγοντες- 
εµφανίστηκε ως η µόνη τροφή που µειώνει τον κίνδυνο εκδήλωσης 
καρκίνου του παχέος εντέρου.  
Προηγούµενες µελέτες έχουν δείξει ότι η επίπτωση καρκίνου του 
παχέος εντέρου είναι χαµηλή στις µεσογειακές χώρες, όπου η 
κατανάλωση κρέατος είναι µέτρια. Όπως προσθέτει ο Μ. 
Stoneham: "Συνεκτιµώντας το γεγονός ότι το ελαιόλαδο αποτελεί 
βασικό στοιχείο της διατροφής στις νοτιοευρωπαϊκές χώρες2 και 
ότ ι  θεωρείται σηµαντικός ρυθµιστικός παράγοντας για τη 
συχνότητα εκδήλωσης καρκίνου σε αυτά τα κράτη,υποθέτουµε ότι 
ίσως υπάρχει κάποιος µηχανισµός µε τον οποίο η διατροφή 
επηρεάζει τον καρκίνο του παχέος εντέρου".  

ΣΤΟΧΟΙ: 

 Ο καρκίνος του παχέος εντέρου αποτελεί µια συχνή µορφή 
καρκίνου σε πολλά δυτικά κράτη και πιθανώς οφείλεται εν µέρει σε 
διατροφικούς παράγοντες. Οι νοτιοευρωπαϊκές χώρες εµφανίζουν 
χαµηλότερη επίπτωση καρκίνου του παχέος εντέρου σε σύγκριση 
µε τις περισσότερες υπόλοιπες δυτικές χώρες. Εικάζεται ότι, 
επειδή το ελαιόλαδο θεωρείται ότι επηρεάζει την έκκριση χολικού 
άλατος στα ποντίκια, ίσως επηρεάζει και τη συχνότητα εκδήλωσης 
καρκίνου του παχέος εντέρου. Στόχος της µελέτης ήταν να 
συγκρίνει τους διατροφικούς παράγοντες σε εθνικό επίπεδο -µε 



ιδιαίτερη αναφορά στο ελαιόλαδο- µε τις διαφορές στην επίπτωση 
του καρκίνου του παχέος εντέρου ανά χώρα.  

ΜΕΘΟ∆ΟΣ: 

Επιδηµιολογική µελέτη µε αξιοποίηση των υπαρχόντων διεθνών 
βάσεων δεδοµένων. Χρησιµοποιήθηκαν δείκτες επίπτωσης του 
καρκίνου του παχέος εντέρου και δεδοµένα για τις διατροφικές 
συνήθειες και την κατανάλωση ελαιολάδου από δηµοσιευµένες 
πηγές, που αποτέλεσαν αντικείµενο σύγκρισης και ανάλυσης για 
τον υπολογισµό του συσχετισµού µεταξύ καρκίνου του παχέος 
εντέρου και 10 διατροφικών παραγόντων. Στη συνέχεια,  ο ι  
συσχετισµοί εξετάστηκαν µε τη µέθοδο της βηµατικής 
πολυπαραγοντικής ανάλυσης.  

ΕΥΡΟΣ ΜΕΛΕΤΗΣ: 

28 χώρες σε τέσσερις ηπείρους.  

 

 

ΚΥΡΙΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ: 

Σε ποσοστό 76%, οι διαφορές µεταξύ των χωρών ως προς την 
επίπτωση του καρκίνου του παχέος εντέρου δικαιολογούνται από 
τρεις σηµαντικούς διατροφικούς παράγοντες: κατανάλωση 
κρέατος, ψαριών και ελαιολάδου, σε συνδυασµό. Το κρέας και τα 
ψάρια διαπιστώθηκε ότι αυξάνουν την επίπτωση του καρκίνου του 
παχέος εντέρου, ενώ το ελαιόλαδο την περιορίζει.  

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ: 

Το ελαιόλαδο πιθανώς δρα προστατευτικά ως προς την εκδήλωση 
καρκίνου του παχέος εντέρου. Σύµφωνα µε την προτεινόµενη 
θεωρία, το ελαιόλαδο µπορεί να επηρεάζει τα πρότυπα έκκρισης 
χολικού οξέος στο παχύ έντερο, κάτι που, µε τη σειρά του, ίσως 
επηρεάζει τον µεταβολισµό πολυαµινών στα κύτταρα του παχέος 
εντέρου κατά τέτοιο τρόπο ώστε να αναστέλλεται η µετάβαση από 
το φυσιολογικό βλεννογόνο προς αδένωµα και καρκίνωµα. 

 
 
 
 



3.4.2β ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΚΑΤΑ ΤΟΥ ΚΑΡΚΙΝΟΥ ΤΟΥ ΜΑΣΤΟΥ 
 
Επιδηµιολογικές έρευνες που έγιναν στην Ελλάδα, στην Ιταλία και 
την Ισπανία έδειξαν ότι υπάρχει σαφής συσχέτιση αυξηµένης 
κατανάλωσης λαδιού µε µειωµένη πιθανότητα προσβολής από 
καρκίνο, κυρίως καρκίνο του µαστού. Αυτό τονίστηκε σε 
ενηµερωτική εκδήλωσε που διοργανώθηκε στη Θεσσαλονίκη και 
είχε ως θέµα την αλήθεια και τους µύθους για τη σχέση ελιάς και 
καρκίνου. ∆ύο πανεπιστηµιακοί καθηγητές, παρουσίασαν τα µέχρι 
τώρα συµπεράσµατα της επιστηµονικής έρευνας και τόνισαν ότι σε 
κάθε περίπτωση, η διακοπή της ενδεδειγµένης από τους γιατρούς 
θεραπεία για να ακολουθηθεί µια αγωγή, που δεν έχει µελετηθεί 
και πολύ περισσότερο δεν έχει αποδειχθεί ως ωφέλιµη είναι µια 
πράξη σχεδόν εγκληµατική». 
Η ελιά και το ελαιόλαδο µπορεί να έχουν ευεργετική και 
προστατευτική δράση, δεν υπάρχουν όµως αποδείξεις ότι έχουν 
και θεραπευτική δράση στους ασθενείς που πάσχουν από καρκίνο, 
επισηµαίνουν ο αναπληρωτής καθηγητής ογκολογίας στο 
Πανεπιστήµιο της Καλιφόρνιας, κ. Χρήστος Εµµανουηλίδης και ο 
καθηγητής βιοχηµείας στο Πανεπιστήµιο Θεσσαλίας, κ. ∆ηµήτριος 
Κουρέτας, µε αφορµή ενηµερωτική εκδήλωση µε θέµα «Αλήθεια 
και µύθοι για τη σχέση ελιάς καρκίνου: τα επιστηµονικά δεδοµένα» 
που διοργανώνει στη Θεσσαλονίκη η «Αντικαρκινική ενηµέρωση». 
«Οι πρώτες επιδηµιολογικές έρευνες που έγιναν στην Ελλάδα, 
στην Ιταλία και την Ισπανία έδειξαν ότι υπάρχει σαφής συσχέτιση 
αυξηµένης κατανάλωσης λαδιού µε µειωµένη πιθανότητα 
προσβολής από καρκίνο, κυρίως καρκίνο του µαστού. Η σχέση 
αυτή είναι τόσο σηµαντική ώστε σε µερικές αναλύσεις η 
πιθανότητα µειώνεται στο µισό. Η ευεργετική δράση περιγράφεται 
και για τον καρκίνο του εντέρου µε µείωση 10% της εµφάνισης του 
σε άτοµα µε αυξηµένη πρόσληψη λαδιού», επισηµαίνει ο κ 
Εµµανουηλίδης.  
Στο ερώτηµα «πού οφείλεται η προστατευτική δράση του 
ελαιολάδου», ο κ. Εµµανουηλίδης απαντά: «Κατ΄ αρχήν φαίνεται 
ότι το συγκεκριµένο µονοακόρεστο, ελαϊκό οξύ που περιέχεται στο 
λάδι ασκεί ευεργετική δράση τόσο στο µεταβολισµό των λιπών και 
την αθηροσκλήρωση, όσο και στην βιολογία του καρκινικού 
κυττάρου. Μελέτες σε πειραµατόζωα έχουν δείξει επιβράδυνση της 
αύξησης όγκων λόγω αυτού του οξέος, ενώ δεν παρατηρήθηκε το 
ίδιο όταν χρησιµοποιήθηκε υδρογονοµένο παράγωγο (µαργαρίνη). 
Η δράση αυτή είναι θεµελιακή και για την σύσταση του 
ανθρώπινων ιστών, σύµφωνα µε µαστογραφικές µελέτες που 
δείχνουν ευεργετική µείωση της ακτινοσκιερότητος του µαστικού 
αδένα σε άτοµα που καταναλώνουν αυξηµένες ποσότητες λαδιού. 
Επιπλέον, άλλα συστατικά που είναι διαλυµένα µέσα στο 



ελαιόλαδο, όπως φαινόλες και τερπένια, φαίνεται ότι µεµονωµένα 
µπορεί να έχουν ανασταλτική δράση στην ανάπτυξη των όγκων».  
Παράλληλα υπογραµµίζει πως «παρά τις ευεργετικές δράσεις, που 
παρατηρήθηκαν στο εργαστήριο ή σε επιδηµιολογικές µελέτες, 
απέχουµε πολύ από το να αποδείξουµε θεραπευτική δράση στους 
ανθρώπους. ∆εν µπορούµε εποµένως να ισχυριστούµε ότι το λάδι 
ή παράγωγα της ελιάς, όπως τα φερόµενα ως θεραπευτικά φύλλα 
της ελιάς θεραπεύουν τον καρκίνο. Ακόµα, είναι δυνατόν το 
εκχύλισµα να µην περιέχει τα συστατικά εκείνα που πιθανόν να 
είναι ευεργετικά λόγω µειωµένης διαλυτότητας στο νερό. Σε κάθε 
περίπτωση, η διακοπή της ενδεδειγµένης από τους γιατρούς 
θεραπεία για να ακολουθηθεί µια αγωγή, που δεν έχει µελετηθεί 
και πολύ περισσότερο δεν έχει αποδειχθεί ως ωφέλιµη είναι µια 
πράξη σχεδόν εγκληµατική».  
Από την πλευρά του ο κ. Κουρέτας αναφέρει ότι το Lyon Heart 
Study (µεγάλο τυχαίο κλινικό πείραµα), έδειξε ότι µια 
τροποποιηµένη δίαιτα βασισµένη στη µεσογειακή διατροφή µειώνει 
το σύνολο των θανάτων κατά 56%, καθώς και την πιθανότητα 
εµφάνισης καρκίνου κατά 61% σε παρακολούθηση 4 ετών. Άλλες 
δίαιτες, επίσης πλούσιες σε φρούτα και λαχανικά, όχι όµως σε 
προϊόντα που παράγονται από την ελιά, δεν ήταν το ίδιο 
προστατευτικές.  
«Το ελαιόλαδο είναι πλούσιο σε ελαϊκό οξύ και άλλα µονοακόρεστα 
λιπαρά µε διάφορες βιολογικές δράσεις. Σε τελευταίες έρευνες 
φαίνεται, δίαιτες που περιέχουν 15% ελαιόλαδο µειώνουν 
σηµαντικά τα ποσοστά καρκίνου στο µαστό και το έντερο. Εκτός 
από τα λιπαρά οξέα οι ελιές και το ελαιόλαδο περιέχουν 
πολυφαινόλες και φλαβονοειδή µε ισχυρές αντιοξειδωτικές 
ιδιότητες και φαίνεται από διάφορες µελέτες ότι σε αυτές τις ουσίες 
οφείλεται η προστατευτική δράση των προϊόντων ελιάς στην υγεία. 
Η πιο σηµαντική πολυφαινόλη της ελιάς είναι η ελευρωπαΐνη, η 
οποία έχει αποδειχθεί σε µια σειρά µελετών ότι έχει ισχυρή 
αντικαρκινική δράση. Επίσης έχει βρεθεί ότι στο ελαιόλαδο 
περιέχεται περίπου το 1% των αντιοξειδωτικών της ελιάς γιατί το 
υπόλοιπο 99% χάνεται κατά τη διαδικασία παρασκευής του 
ελαιολάδου», τονίζει ο κ Κουρέτας.  
Όσον αφορά τα φύλλα της ελιάς αναφέρει ότι είναι πολύ πλούσια 
σε αντιοξειδωτικά τέτοιου τύπου και η περιεκτικότητά τους 
κυµαίνεται από 1- 10 % σε πολυφαινόλες, και επειδή το ελαιόλαδο 
περιέχει πολύ λίγο ποσό από τις αντιοξειδωτικές ουσίες συνιστά τη 
κατανάλωση 10-15 ελιών την ηµέρα, η οποία παρέχει στον 
άνθρωπο τα χρήσιµα αντιοξειδωτικά που περιέχονται σε ένα κιλό 
λάδι περίπου.  



«Στο εργαστήριο Φυσιολογίας του Τµήµατος Βιοχηµείας-
Βιοτεχνολογίας του Πανεπιστηµίου Θεσσαλίας έχουν γίνει έρευνες 
µε τις ωφέλιµες για την υγεία πολυφαινόλες της ελιάς και έχει 
βρεθεί ότι αυτές προστατεύουν σε διάφορα συστήµατα το γενετικό 
υλικό από µεταλλάξεις που δηµιουργούνται από υπεριώδη 
ακτινοβολία ή άλλες επιβλαβείς χηµικές ενώσεις. Ο τρόπος µε τον 
οποίο παρασκευάζεται το υδατικό διάλυµα που περιέχει συστατικά 
από τα φύλλα και το οποίο µας απασχόλησε τον τελευταίο καιρό 
γνωστό ως «φραπελιά», περιέχει κυρίως χλωροφύλλες και ίχνη 
αντιοξειδωτικών που για κανένα λόγο δεν δικαιολογούν τον 
θόρυβο που δηµιουργήθηκε. Αυτό δε µειώνει καθόλου τις 
ευεργετικές επιδράσεις της ελιάς και του ελαιολάδου στην υγεία», 
προσθέτει ο κ. Κουρέτας. 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

3.4.3 Η ΕΛΙΑ ΣΤΗΝ ΚΟΣΜΕΤΟΛΟΓΙΑ 

Πέρα από τη χρησιµότητά του σαν τροφή το ελαιόλαδο 
χρησιµοποιείτο στην ιατρική και στην κοσµετολογία. Είναι γνωστή 
η χρήση του ελαιολάδου στην υγιεινή του σώµατος αλλά και στην 
περιποίηση του δέρµατος και τον µαλλιών. Το ελαιόλαδο είναι το 
κύριο συστατικό που χρησιµοποιείται για διάφορες περιποιήσεις 
του δέρµατος και των µαλλιών όπως: 

1) Στο σώµα – αν το δέρµα σας είναι ξηρό και σας “τραβάει”. 

2) Στο πρόσωπο – αν τα µάτια σας έχουν “σακκούλες” και 
ρυτίδες – αν το δέρµα του προσώπου σας δείχνει 
κουρασµένο – στις βλεφαρίδες για πιο πλούσιες και πυκνές 
βλεφαρίδες – σαν φροντίδα της επιδερµίδας για κανονικά, 
λιπαρά, ξηρά ή ευαίσθητα δέρµατα. 

3) Στα χέρια  

- αν τα νύχια σας σπάνε εύκολα 

- αν η επιδερµίδα των χεριών σας είναι ξηρή και “άγρια” 

4) Στα µαλλιά 

- αν τα µαλλιά σας είναι θαµπά και άτονα 

- αν τα µαλλιά σας είναι αδύνατα 

- αν έχετε τριχόπτωση 

- αν τα µαλλιά σας έχουν ξηρές άκρες 

- σαν µία φυσική κρέµα µαλλιών 

- αν έχετε ξηροδερµία ή πιτυρίδα 



Το ελαιόλαδο προσδίδει λάµψη και υγεία στα µαλλιά. Σε πολλές 
περιπτώσεις χρησιµοποιείται ακόµη και χωρά ως “µάσκα” για 
ταλαιπωρηµένα ή βαµµένα µαλλιά. Στην Κρήτη οι κοπέλες έβρεχαν 
µε λάδι τις χτένες τους για να γίνουν τα µαλλιά τους λαµπερά- 
Επίσης στο παρελθόν χρησιµοποιείτο από την λαϊκή Ιατρική για 
την αντιµετώπιση της αλωπεκίασης ή της τριχόπτωσης. Επίσης το 
ελαιόλαδο χρησιµοποιείται συχνά για ερεθισµούς του δέρµατος και 
ιδιαίτερα στα µωρά για να απαλειφθεί το ξεφλούδισµα της 
επιδερµίδας της κεφαλής τους. Επίσης η λαϊκή Ιατρική 
χρησιµοποιεί το ελαιόλαδο για την παρασκευή αλοιφών εδώ και 
πολλά χρόνια. Εξάλλου το ελαιόλαδο είναι γνωστό για την 
περιποίηση του δέρµατος από τους οµηρικούς χρόνους. Επίσης 
χρησιµοποιείται για την αποµάκρυνση αγκαθιών από αχινά γιατί 
απαλύνει το δέρµα και φέρνει τα αγκάθια στην επιφάνεια. 

 
 

 

 

 

 



3.4.4 ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΚΑΙ ΑΛΛΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ 

Το ελαιόλαδο: 

§ Αποδίδει στον οργανισµό τον ίδιο αριθµό θερµίδων που είναι 
το 9,3 για κάθε γραµµάριο. 

§ Είναι µαζί µε το σησαµέλαιο τα µόνα φυτικά λάδια που 
µπορούν να καταναλωθούν αµέσως µετά την παραλαβή 
τους χωρίς να υποστούν καµία απολύτως επεξεργασία. 

§ Από την πρώτη στιγµή της έκθλιψης του ελαιοκάρπου, το 
ελαιόλαδο διατηρεί τα συστατικά του, γευστικά και 
αρωµατικά. 

§ Είναι πλούσιο σε µονοκόρεστα λιπαρά οξέα: 60-80% ελαϊκό 
οξύ. 

§ Έχει πολύ χαµηλή περιεκτηκότητα σε κορεσµένα λιπαρά 
οξέα περίπου 14%. 

§ Έχει περίπου 10% λινελαϊκό οξύ. 

§ Περιέχει περίπου το 10% της απαραίτητης ηµερίσιας 
ποσότητας σε βιταµίνη C σε κάθε κουταλιά της σούπας.  

§ Έχει υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικά αντιοξειδωτικά και 
θρεπτικά συστατικά. (π.χ. πολυφαινόλες, φλαβονοειδή, 
καροτένια κ.α.) 

§ Έχει µεγάλη περιεκτικότητα σε σκουραλένιο που ρυθµίζει 
ενεργά τον µεταβολισµό. 

§ ∆εν περιέχει νερό πρωτεΐνες, γλουτένη, υδατάνθρακες, αλάτι 
ή άλλο πρόσθετο συντηρητικό. 

§ Αφοµοιώνεται από τον οργανισµό κατά 98% ενώ σηµαντικό 
ρόλο παίζει η απορρόφηση των λιποδυαλυτών βιταµινών 
του. 

§ Έχει αποδειχθεί ότι µόνο το λίπος του µερικού γάλακτος 
αφοµοιώνεται σε µεγαλύτερο ποσοστό από το ελαιόλαδο. 

Πέπτεται από τον οργανισµό του ανθρώπου στον ιδανικότερο 
βαθµό ενώ η σύνθεσή του σε λιπαρά οξέα και η παρουσία της 
χλωροφύλλης βοηθά στη λειτουργία του πεπτικού σωλήνα, 
διεγείρει το ένζυµο παγκρεατική λίπαση, διευκολύνει τις εκκρίσεις 
της χωλής και ευνοεί το µεταβολισµό της ενδογενούς 
χοληστερίνης. 



3.5 Η ΑΞΙΑ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΜΑΣ 
 
Ελαιόλαδο: Ο οργανισµός µας χρειάζεται το λίπος σε ένα ποσοστό 
25-30%, για µια σειρά από µεταβολικές διαδικασίες. Έτσι όταν η 
πρόσληψη είναι σε αυτά τα επίπεδα είναι απαραίτητο. Το λίπος 
όµως µπορεί να προέλθει από το κρέας και τα τυροκοµικά 
προϊόντα, αλλά και από το ελαιόλαδο ή τα άλλα λάδια. Το 
βασικότερο στοιχείο που πρέπει να γνωρίζουµε για τα λίπη και τα 
έλαια είναι πως όλα, είτε κορεσµένα είτε ακόρεστα, αποδίδουν τις 
ίδιες θερµίδες (9 KCal/g). Ασφαλώς από όλα τα λίπη το ελαιόλαδο 
υπερέχει. Το ελαιόλαδο λόγω των οργανοληπτικών 
χαρακτηριστικών του παρέχει καλύτερη γεύση χρησιµοποιώντας 
µικρότερη ποσότητα, σε σύγκριση µε υπόλοιπα σπορέλαια. 
Όπως έχει δειχθεί, οι µεσογειακοί λαοί εµφανίζουν χαµηλότερη 
συχνότητα στεφανιαίας νόσου σε σχέση µε τους 
Βορειοευρωπαίους και τους Αµερικανούς. Οι επιστήµονες 
αποδίδουν το γεγονός αυτό στη µεσογειακή δίαιτα η οποία 
περιλαµβάνει κατά κύριο λόγο άφθονα φρούτα, λαχανικά, όσπρια 
και το ελαιόλαδο, σα βασική πηγή λίπους.  
Άλλες έρευνες, όπως αυτή που πραγµατοποιήθηκε από το 
Πανεπιστήµιο της Οξφόρδης, σε 28 χώρες, διαπιστώνουν ότι το 
ελαιόλαδο, βασικό στοιχείο της µεσογειακής δίαιτας και της 
καθηµερινής διατροφής στην Ελλάδα, βοηθά στην πρόληψη του 
καρκίνου του παχέος εντέρου. Όπως φάνηκε από τις έρευνες 
αυτές, το ελαιόλαδο επιδρά µε κάποιο τρόπο στο µεταβολισµό του 
εντέρου, µειώνοντας τα επίπεδα µιας ουσίας που ονοµάζεται 
δεσοξυχολικό οξύ, το οποίο µπορεί να επηρεάσει ευεργετικά την 
αναδιοργάνωση των κυττάρων του εντέρου.  
Το ελαιόλαδο ακόµα συµβάλει στη µείωση του κινδύνου εµφάνισης 
εµφράγµατος του µυοκαρδίου, σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα 
ερευνητικής µελέτης που δηµοσιεύθηκαν στο International Journal 
of Epidemiology. 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.5.1 ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο, ΕΝΑ ΒΑΣΙΚΟ ΕΙ∆ΟΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ  

 

 

Το ελαιόλαδο είναι το υπ' αριθµόν ένα διατροφικό προϊόν, πηγή 

υγείας και ζωής, ένα πλούσιο φυσικό προϊόν που όχι µόνο µας 

τρέφει σωστά, αλλά συµβάλλει και στην πρόληψη πολλών 

παθήσεων. 

Οι λιπαρές ύλες είναι απαραίτητες όχι µόνο για την αποταµίευση 

ενέργειας αλλά και για τη συµµετοχή τους στις διάφορες 

διαδικασίες του µεταβολισµού, ως ρυθµιστικοί παράγοντες για την 

προστασία διαφόρων οργάνων, ως φορείς ουσιών που δεν 

συντίθενται από τον οργανισµό, απαραίτητων για την οµαλή 

λειτουργία του, όπως για παράδειγµα είναι οι λιποδιαλυτές βι-

ταµίνες, τα οξέα, τα καροτινοειδή, οι χρωστικές (χλωροφύλλη, 

ανθοκυάνες), οι γλυκοζίτες κ.ά. 

Το ελαιόλαδο ως φυσικό προϊόν, και καθώς προέρχεται από την 

έκθλιψη του καρπού της ελιάς, διατηρεί τις βιολογικές του ιδιότητες, 

συµπεριλαµβανοµένων των βιταµινών και των αντιοξειδωτικών του 

συστατικών και των ιχνοστοιχείων του. 

Η σύσταση του ελαιόλαδου σε λιπαρά οξέα, το καθιστά πλε-

ονεκτικότερο των άλλων λιπαρών υλών. Η περιεκτικότητα του σε 

ελαϊκό οξύ θεωρείται από πολλούς ερευνητές ότι είναι η αρίστη. 

Οι λιπαρές ουσίες αποτελούν την περισσότερο συµπυκνωµένη 

πηγή ενέργειας για τον άνθρωπο σε σύγκριση µε τις άλλες δύο 

κατηγορίες διατροφής, δηλαδή τις πρωτεΐνες και τους υδα-



τάνθρακες. Οι πρωτεΐνες και οι υδατάνθρακες χρησιµοποιούνται 

από τον οργανισµό για δύο σκοπούς, για εξασφάλιση ενέργειας και 

ως δοµικό υλικό για τη σύνθεση πρωτοπλάσµατος. Όταν υπάρχει 

περίσσεια πρωτεϊνών και υδατανθράκων, µετατρέπονται σε 

λιπαρές ουσίες οι οποίες προστίθενται στα ενεργειακά αποθέµατα 

του οργανισµού. 

Αντιθέτως, οι λιπαρές ουσίες χρησιµοποιούνται µόνο ως πηγή 

ενέργειας. Παρά το γεγονός ότι οι λιπαρές ουσίες είναι µόνο 

πηγή ενέργειας, συγκεντρώνουν τεράστιο ενδιαφέρον και από 

πλευράς ορθολογικής διατροφής αλλά και οµαλής φυσιολογι-

κής λειτουργίας του οργανισµού. 

Αναφερόµενοι τώρα στη σηµασία της διατροφής, ας επισηµάνουµε 

τα ακόλουθα: 

1. Οι λιπαρές ουσίες είναι ο πολυτιµότερος συµπαραστάτης και 

βοηθός στη µαγειρική τεχνική, αφού κανένα σχεδόν έδεσµα δεν 

παρασκευάζεται χωρίς λιπαρή ουσία. 

2. Οι λιπαρές ουσίες και µόνο εξασφαλίζουν το αίσθηµα της 

χόρτασης. 

3.  Είναι φορείς των λιποδιαλυτών βιταµινών, όπως τα 

καροτινοειδή, οι βιταµίνες Α, και Ε. 

4. Είναι φορείς των πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, όπως είναι το 

λινελάίκό, το λινολενικό, το αραχιδικό, τα οποία έχουν µεγάλη αξία, 

την ίδια αξία µε τις βιταµίνες. 

5. Αποτελούν προστατευτικό µονωτικό υλικό για ορισµένα όργανα 

όπως τα σπλάχνα, καθώς και µια επίστρωση κάτω από το δέρµα 

που προστατεύει το σώµα σε δύσκολες συνθήκες θερµοκρασίας 

(ψύξη). 

6. Οι λιπαρές ύλες µε τη µορφή των λιποπρωτεϊνών, 

γλυκοπρωτεϊνών, φωσφολιπιδίων, κ.ά., είναι δοµικά στοιχεία των 

κυτταρικών µεµβρανών του λιπώδους ιστού, κ.τ.λ. 



7.  Η διατάραξη του µεταβολισµού των λιπαρών ουσιών στον 

ανθρώπινο οργανισµό οδηγεί σε σοβαρές τροφικές διαταραχές και 

σε παθολογικές καταστάσεις σοβαρής µορφής. 

Θέλοντας να επισηµάνουµε τη βιολογική αξία του ελαιόλαδου θα 

αναφερθούµε στις διαλέξεις του διακεκριµένου καθηγητή του 

Γεωργικού Πανεπιστηµίου Αθηνών Γεωργίου Μπαλατσούρα ο 

οποίος υπήρξε επί σειρά ετών ερευνητής και µελετητής του 

ελληνικού ελαιόλαδου. Σταχυολογώντας ορισµένες ιδέες από τη 

διδασκαλία του και προσθέτοντας όχι µόνο τις γνώσεις του ιδίου 

αλλά και άλλων ερευνητών, συνοψίζουµε τα επιχειρήµατα εκείνα 

που δηλώνουν γιατί θα πρέπει να χρησιµοποιούµε το ελαιόλαδο 

και όχι άλλα λίπη ή άλλα σπορέλαια. 

Γιατί ελαιόλαδο και όχι λίπος; 

Πριν από µερικές δεκαετίες, οι λιπαρές ύλες στη διατροφή του 

ανθρώπου θεωρούνταν ως µια συµπυκνωµένη µορφή ενέργειας. 

Οι ειδικοί πίστευαν ότι οι λιπαρές ύλες δεν είχαν θρεπτική αξία και 

κατ' επέκταση και βιολογική, παρά µόνο τις θερµίδες που απέδιδαν 

κατά την καύση τους. 

Μετά όµως την εξέλιξη της επιστηµονικής έρευνας στον τοµέα της 

βιολογίας και της διατροφής, διαπιστώθηκε ότι για τη φυσιολογική 

λειτουργία του οργανισµού όχι µόνο είναι απαραίτητα τα λιπαρά 

συστατικά, αλλά και η συσχέτιση τους µε την πρόληψη ασθενειών 

και κυρίως µε τις καρδιακές παθήσεις, αφού αυτές αποτελούν τις 

κύριες αιτίες θανάτου έναντι άλλων ασθενειών. 

Οι λιπαρές ουσίες χωρίζονται σε δύο µεγάλες κατηγορίες, τις 

στερεές και τις υγρές. 

α) Οι στερεές είναι τα µαγειρικά λίπη, τα ξίγκια, τα στέατα, οι 

µαργαρίνες κ.τ.λ. Αυτές έχουν ως υλικό δόµησης, που πλεονάζει 

στο µόριο τους, τα κεκορεσµένα λιπαρά οξέα, το παλµιτικό και το 

στεατικό, και σε λιγότερο ποσοστό ακόρεστα. 



β) Οι υγρές είναι το ελαιόλαδο, τα σπορέλαια, κ.τ.λ. Αυτές έχουν 

ως υλικό δόµησης στο µόριο τους κατά κύριο λόγο και σε 

µεγαλύτερη αναλογία τα ακόρεστα λιπαρά οξέα, κυρίως το ελαϊ-κό 

οξύ, το λινελάίκό, λινολεϊνικό, κ.ά., και σε µικρότερη αναλογία τα 

κεκορεσµένα. 

 

Παγκόσµια παραγωγή ελαιούχων σπόρων 

είδος τόνοι 

Σπόρος    σόγιας  89.893.000  

Σπόρος    αραχίδας  20.611.000  

Σπόρος    ρετσινολαδιάς  1.000.000  

Σπόρος    ηλιάνθου  15.941.000  

Σπόρος    κράµβης  16.368.000  

Σπόρος    σησαµιού  2.313.000  

Σπόρος    λιναριού  2.574.000  

Σπόρος    βαµβακιού  32.241.000  

Σπόρος    φοινικοπυρηνελαίου  6.809  

Σπόρος    τουνγκελαίου (Tung oil)  92.000  

Σπόρος    ελαιόλαδου  1.917.000  

 

Η παραγωγή λιπαρών καλύπτει λιγότερο από το 50% των 
αναγκών (55 εκατοµµύρια τόνοι). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.6 Η ΕΛΙΑ ΣΤΗΝ ΚΟΣΜΕΤΟΛΟΓΙΑ 

Πέρα από τη χρησιµότητά του σαν τροφή το ελαιόλαδο 
χρησιµοποιείτο στην ιατρική και στην κοσµετολογία. Είναι γνωστή 
η χρήση του ελαιολάδου στην υγιεινή του σώµατος αλλά και στην 
περιποίηση του δέρµατος και τον µαλλιών. Το ελαιόλαδο είναι το 
κύριο συστατικό που χρησιµοποιείται για διάφορες περιποιήσεις 
του δέρµατος και των µαλλιών όπως: 

5) Στο σώµα – αν το δέρµα σας είναι ξηρό και σας “τραβάει”. 

6) Στο πρόσωπο – αν τα µάτια σας έχουν “σακκούλες” και 
ρυτίδες – αν το δέρµα του προσώπου σας δείχνει 
κουρασµένο – στις βλεφαρίδες για πιο πλούσιες και πυκνές 
βλεφαρίδες – σαν φροντίδα της επιδερµίδας για κανονικά, 
λιπαρά, ξηρά ή ευαίσθητα δέρµατα. 

7) Στα χέρια  

- αν τα νύχια σας σπάνε εύκολα 

- αν η επιδερµίδα των χεριών σας είναι ξηρή και “άγρια” 

8) Στα µαλλιά 

- αν τα µαλλιά σας είναι θαµπά και άτονα 

- αν τα µαλλιά σας είναι αδύνατα 

- αν έχετε τριχόπτωση 

- αν τα µαλλιά σας έχουν ξηρές άκρες 

- σαν µία φυσική κρέµα µαλλιών 

- αν έχετε ξηροδερµία ή πιτυρίδα 

Το ελαιόλαδο προσδίδει λάµψη και υγεία στα µαλλιά. Σε πολλές 
περιπτώσεις χρησιµοποιείται ακόµη και χωρά ως “µάσκα” για 
ταλαιπωρηµένα ή βαµµένα µαλλιά. Στην Κρήτη οι κοπέλες έβρεχαν 
µε λάδι τις χτένες τους για να γίνουν τα µαλλιά τους λαµπερά- 
Επίσης στο παρελθόν χρησιµοποιείτο από την λαϊκή Ιατρική για 
την αντιµετώπιση της αλωπεκίασης ή της τριχόπτωσης. Επίσης το 
ελαιόλαδο χρησιµοποιείται συχνά για ερεθισµούς του δέρµατος και 
ιδιαίτερα στα µωρά για να απαλειφθεί το ξεφλούδισµα της 
επιδερµίδας της κεφαλής τους. Επίσης η λαϊκή Ιατρική 
χρησιµοποιεί το ελαιόλαδο για την παρασκευή αλοιφών εδώ και 
πολλά χρόνια. Εξάλλου το ελαιόλαδο είναι γνωστό για την 



περιποίηση του δέρµατος από τους οµηρικούς χρόνους. Επίσης 
χρησιµοποιείται για την αποµάκρυνση αγκαθιών από αχινά γιατί 
απαλύνει το δέρµα και φέρνει τα αγκάθια στην επιφάνεια. 

 
 
 
3.6.1ΤΟ ΛΑ∆Ι ΣΤΑ ΨΙΜΙΘΙΑ ΤΩΝ ΓΥΝΑΙΚΩΝ (Καλλωπισµός) 

Στην Αγιάσο της Μυτιλήνης  έβαφαν τα φρύδια και τα µατοτσίνορα 
τους µε καµένο κλωναράκι ελιάς ενώ οι γυναίκες  έφτιαχναν µόνες 
τους και µια κρέµα προσώπου την οποία χρησιµοποιούσαν κάθε 
βράδυ για 8 ηµέρες και την έδωσαν το χαρακτηριστικό όνοµα  
«νυχτικιά». 
Παρασκεύαζαν την κρέµα αυτή µε λάδι ελιάς εξαιρετικής 
ποιότητας, µαστίχα, υδράργυρο, άγριο κερί, βούτυρο φρέσκο 
ανάλατο, µερικές σταγόνες λεµόνι, και τρεµεντίνα (ρητινώδης 
ουσία των επιπλοποιών που παράγεται από τον σκίνο) 
Στις Αρχάνες πάλι έβαζαν την ρίζα της καρυδιάς σαράντα µέρες 
στο χώµα την έτριβαν µέσα σε λάδι ελιάς και έβαφαν µε αυτόν τον 
πολτό τα µαλλιά τους.  
Γενικά στην Κρήτη καταγράφεται η συνήθεια οι κοπελιές να 
βουτούν τις χτένες τους σε ελαιόλαδο και νερό για να αποκτήσουν 
τα µαλλιά τους ιδιαίτερη λάµψη και για να µειώσουν την 
τριχόπτωση.Η περιποίηση των γυναικείων µαλλιών µε ελαιόλαδο 
είναι µια συνήθεια έπου καταγράφεται ακόµα και στον Όµηρο. 
Συνήθεια µάλιστα που δεν περιορίζεται στα ανθρώπινα µαλλιά 
αλλά και στις χαίτες των αλόγων µια και σώζεται η περίφηµη 
περιγραφή της περιποίησης της χαίτης του αλόγου του Αχιλλέα µε 
λάδι ελιάς.    
Στην Οδύσσεια επίσης αναφέρεται ότι οι γυναίκες άλειφαν µε λάδι 
ακόµα και του χιτώνες τους πράγµα που επιβεβαιώνει  και  
Πλούταρχος στο έργο του (Βίος του Αλεξάνδρου) 

Στην συνήθεια της επάλειψης των ρούχων µε ελαιόλαδο 
αναφέρεται και ο Ιπποκράτης στο έργο του «Περί ∆ιαίτης Υγιεινής» 
: Οι Λεπτοί λεει πρέπει να πλένονται περισσότερο από τους 
παχύσαρκους . Τον χειµώνα πρέπει να φορούν καθαρά ρούχα ενώ 
το καλοκαίρι ρούχα βουτηγµένα στο λάδι.   
Αυτό ίσως εξηγεί και γιατί πριν ακόµη και µερικά χρόνια στην 
Θράκη και την Μυτιλήνη ο γαµπρός µαζί µε τα διάφορα προικιά 
στέλνει για το µπάνιο της νύφης και 2 κιλά λάδι ελιάς.  

Αδύνατα και λεπτά νύχια δυναµώνουν αν βυθιστούν για 5-7 λεπτά 
σ χλιαρό ελαιόλαδο, ενώ η επάλειψη του προσώπου µε µίγµα 
λεµονιού και ελαιόλαδο προλαµβάνει την εµφάνιση των ρυτίδων. 



3.7  ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο: ΕΛΙΞΗΡΙΟ ΤΗΣ ΖΩΗΣ  

Πέρα από τα γευστικά χαρίσµατα, ιατρικές έρευνες έχουν 
ανακαλύψει την τεράστια σηµασία του ελαιολάδου στην υγεία και 
µακροζωία του ανθρώπου. Αυτά ισχύουν βέβαια πολύ 
περισσότερο για το Εξαιρετικό Παρθένο Ελαιόλαδο. 

Οι θεραπευτικές και ευεργετικές ιδιότητές του είναι γνωστές και 
σεβαστές εδώ και χιλιάδες χρόνια. Oι έρευνες της σηµερινής 
επιστηµονικής κοινότητας έχουν αναγνωρίσει την κρητική διατροφή 
ως µία από από τις πιο υγιεινές παγκοσµίως. Θα ήταν περιττό να 
πούµε ότι το κρητικό ελαιόλαδο, πλούσιο σε µονοακόρεστα λιπαρά 
οξέα, είναι ο κύριος υπεύθυνος γι’ αυτή την αναγνώριση. 

Με απλά λόγια, το ελαιόλαδο µειώνει την πιθανότητα 
καρδιοπαθειών, ελαττώνοντας τη χοληστερόλη LDL («κακή» 
χοληστερόλη) που είναι υπεύθυνη για τη δηµιουργία αποθεµάτων 
λίπους στις αρτηρίες. 
Αντίθετα, δεν επηρεάζει την HDL («καλή» χοληστερόλη), η οποία 
λειτουργεί εναντίον των αποθεµάτων λίπους, που µπορεί να έχουν 
αναπτυχθεί. 

Το ελαιόλαδο βοηθά στο σωστό µεταβολισµό του ανθρώπινου 
οργανισµού και στην ανάπτυξη του εγκεφάλου και των οστών στα 
παιδιά. Αποτελεί επίσης πηγή βιταµίνης Ε για µικρούς και 
µεγάλους.  

Καθώς είναι ένα φυσικό αντι-οξειδωτικό, το ελαιόλαδο επιβραδύνει 
τη βιολογική διαδικασία γήρανσης. Ελαττώνει την υπερπαραγωγή 
οξέων στο πεπτικό σύστηµα, µειώνοντας έτσι την πιθανότητα 
παρουσίασης έλκους και άλλων γαστρεντερικών προβληµάτων. 

Ξεκάθαρα λοιπόν, το ελαιόλαδο αποδεικνύεται πραγµατικά 
θαυµατουργό για την ανθρώπινη υγεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3.8 Η «ΜΟ∆Α» ΤΗΣ ΦΡΑΠΕΛΙΑΣ 
 

Έντονο προβληµατισµό οφείλει να δηµιουργήσει τόσο στα ΜΜΕ 
όσο και στην Πολιτεία η υστερία για τα φύλλα ελιάς η οποία 
στάθηκε και αιτία για αδελφοκτονία στο χωριό Καρτερόλι 
Μεσσηνίας. 

Σύµφωνα µε πρόσφατο ρεπορτάζ της εφηµερίδας «ΤΑ ΝΕΑ», στο 
φύλλο που κυκλοφόρησε στις 30/1/2007, τα φύλλα της ελιάς έγιναν 
πολύ πιο περιζήτητα από ό,τι οι ελιές και το ελαιόλαδο αντίστοιχα. 
Σε αυτό συν e τέλεσαν τα µέγιστα η παρέλαση «θεραπευτών» στα 
τηλεοπτικά πλατώ και οι πεποιθήσεις τους ότι το «φάρµακό» τους 
έχει την ικανότητα να προστατεύσει ή και να θεραπεύσει διάφορες 
ασθένειες, ακόµη και τον καρκίνο… Έτσι, τα ελαιόφυλλα έφτασαν 
να πωλούνται σε ιδιαίτερα ακριβές τιµές. Αν και έχουν τελευταία 
ανακοινωθεί επιστηµονικές εκτιµήσεις για πιθανή φαρµακευτική 
χρήση των φύλλων και του κουκουτσιού της ελιάς, σε καµία 
περίπτωση δεν πρέπει να γίνεται κατανάλωσή τους από τον κόσµο 
µε οποιονδήποτε τρόπο. Επιπλέον, αρκετοί είναι οι γιατροί που 
πιστεύουν ότι τυχόν κατανάλωσή τους µπορεί να προκαλέσει 
δυσάρεστα αποτελέσµατα ακόµη και σε υγιείς ανθρώπους, αφού 
τα φύλλα µπορεί να έχουν πρόσφατα ραντιστεί µε φυτοφάρµακα. 
Οι µόνοι ευνοηµένοι είναι οι τυχάρπαστοι «θεραπευτές» και η 
τηλεόραση που διψά για τηλεθέαση. 

«Ακόµη και το ελαιόλαδο, εκτός από κάποιες χηµικές ουσίες που 
διαθέτει, δεν αποτελεί πανάκεια για την πρόληψη πολλών 
ασθενειών», επισηµαίνει ο κ. Ευστάθιος Λευθεριώτης, ιατρός. 
 

Όπως και να έχουν τα πράγµατα για τη φραπελιά, οι αρµόδιες 
αρχές πρέπει επιτέλους να αναλάβουν δράση, περισσότερο δε 
όταν η υπόθεση αυτή έχει στοιχίσει και ανθρώπινη ζωή. ∆ράση η 
οποία δεν πρέπει να στρέφεται ποινικά µόνο στους δράστες αλλά 
και εναντίον όσων προσφέρουν σ' αυτούς βήµα για τις απόψεις 
τους. 

Με άλλα λόγια, πρέπει να σταµατήσει η προβολή τους από τα 
Μ.Μ.Ε. προτού εξεταστούν επιστηµονικά τα σκευάσµατά τους. 
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