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Εισαγωγή

Το ελαιόλαδο αποτελεί σύμβολο λατρείας και πηγή υγείας από τα προϊστορικά

χρόνια μέχρι και τα σύγχρονα. Ακόμα έχει καθιερωθεί ως  εθνικό δέντρο της χώρας

μας διότι συμβολίζει την ειρήνη, την γνώση και την αντοχή Όλοι γνωρίζουν το κλαδί

αγριελιάς (κότινο), το οποίο χρησιμοποιούσαν ως βραβείο για τους νικητές των

Ολυμπιακών Αγώνων στην Αρχαία Ολυμπία.

Το ελαιόλαδο είναι απαραίτητο συστατικό της μεσογειακής διατροφής. Κανένα

άλλο δέντρο δεν ταυτίστηκε με κάποια περιοχή, όσο η ελιά με τη  Μεσόγειο. Τη

συναντάμε παντού. Η μορφή της απεικονίστηκε σε νομίσματα, σε περίφημες

τοιχογραφίες, εισχώρησε στη λατρεία και ταυτίστηκε με πόλεις, ιερά και θεούς.

Άραγε, θα μπορούσαμε ποτέ να φανταστούμε τη Μεσόγειο χωρίς ελιές; Κι αν ναι, ας

συλλογιστούμε πως θα ήταν ο πολιτισμός και η εξέλιξη του. Πως θα ήταν η ίδια η

ζωή, αν έλειπε από τη ζωή μας αυτό που ακούγεται τελευταία ως << ιερή τριάδα>>

της  Μεσογείου: το λαδάκι της ελιάς, το στάρι και το κρασί.
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Κεφάλαιο 1   Ιστορική αναδρομή ελιάς και

ελαιόλαδου στη Μεσόγειο

1.1 Ο πολιτισμός της ελιάς και του ελαιόλαδου στην Μεσόγειο

Η ελιά ως δέντρο του Μεσογειακού χώρου, επηρέασε καταλυτικά την εξέλιξη

του πολιτισμού σ’ ένα χώρο όπου αναπτύχθηκαν μερικοί από τους πιο πρώιμους

ανθρώπινους πολιτισμούς. Η σύνδεση της με τη διατροφή και τη λατρεία αποτελεί

σημαντικό φαινόμενο που εισχωρεί στη μυθολογία των Μεσογειακών λαών και

διαμορφώνει λατρευτικές πρακτικές και συνήθειες, αρκετές από τις οποίες

διατηρούνται ακόμη και σήμερα.

Το δέντρο της ελιάς, φαίνεται πως υπάρχει τώρα και πολλές χιλιάδες χρόνια.

Στην Κύμη της Ευβοίας βρέθηκαν απολιθωμένα φύλλα του είδους olea noti, ενώ

ευρήματα από την Προβηγκία και χώρες της Βόρειας Αφρικής μαρτυρούν τη

διασπορά της εξάπλωσης του δέντρου. Στη δυτική Πελοπόννησο εντοπίστηκαν

δείγματα γύρης ελιάς που χρονολογούνται από τον 20ο αιώνα π.Χ. Στο πέρασμα του

χρόνου τα δείγματα γύρης της ελιάς αυξάνονται πολύ και η αύξηση αυτή

κορυφώνεται στο 10ο αιώνα π.Χ. Η ανάπτυξη της επιστήμης της Παλαιοβοτανικής

και της μελέτης των ραδιοϊσοτόπων, σε συνδυασμό με άλλες μεθόδους

χρονολόγησης, αποκαλύπτει την έντονη παρουσία ελαιόδεντρων σε πολλές περιοχές

της Μεσογείου και αναμένεται να δώσει στο άμεσο μέλλον απαντήσεις σε ερωτήματα

που μέχρι σήμερα δεν είναι δυνατόν να απαιτηθούν.

Ο περισσότερες από τις μέχρι σήμερα δημοσιευμένες μελέτες έχουν υποστηρίξει

ποικίλες απόψεις για την καλλιέργεια και την εξάπλωση της ελιάς στο μεσογειακό
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χώρο και ευρύτερο μεσανατολικό χώρο. Οι εμπορικοί δρόμοι και οι επαφές μεταξύ

λαών δημιούργησαν τις Περού προθέσεις διάδοσης αυτής της σημαντικής

καλλιέργειας. Πρόγονος της καλλιεργήσιμης ελιάς θεωρείται η ποικιλία της γνωστής

ακόμη και σήμερα αγριελιάς που μπορεί κανείς να συναντήσει στην Κρήτη, στην

Πελοπόννησο και σε άλλες περιοχές της νότιας Ελλάδας, στη Βόρειο Αφρική, στη

Μικρά Ασία κ.α και υποστηρίζεται ότι η σημερινή μεσογειακή ελιά προέρχεται από

το φυτό olea chrysophylla.

Κάπου στα προϊστορικά χρόνια ο άνθρωπος των μεσογειακών περιοχών δεν

αρκέστηκε στην τυχαία ανεύρεση ελαιόκαρπου τον οποίο χρησιμοποιούσε στη

διατροφή του, ίσως καις την παραγωγή ελαιόλαδου(από άγρια δέντρα), αλλά

αναζήτησε τον τρόπο για πιο συστηματικές καλλιέργειες ελαιόδεντρων. Σκέφτηκε να

οργανώσει την παραγωγή του ελαιόκαρπου και πιθανώς του ελαιόλαδου είτε

δημιουργώντας ελαιόφυτα είτε εξημερώνοντας το ως τότε άγριο και αυτοφυές

ελαιόδεντρο. Εικάζεται πως η περιοχή από την οποία ξεκίνησε η συστηματοποίηση

της ελαιοκαλλιέργειας ήταν η Κρήτη. Κάποιοι ερευνητές υποστηρίζουν ότι η

καλλιέργεια της ελιάς είχε ήδη αναπτυχθεί στη Μέση Ανατολή, πλην όμως είναι πολύ

δύσκολοι οι ακριβείς χρονικοί προσδιορισμοί σε τόσο μακρινές εποχές, ενώ άλλοι

μιλούν για εξημέρωση της ελιάς όταν πια ο περίφημος μινωικός πολιτισμός είχε

αναπτύξει εμπορικές σχέσεις με γειτονικούς λαούς.

Η ερμηνεία του Νικόλαου Πλάτωνα δεν φαίνεται να βρίσκεται έξω από τις

λατρευτικές πρακτικές της αρχαιότητας. Στα ιστορικά χρονιά οι λατρευτές συνήθιζαν

να προσφέρουν τα αφιερώματα τους προς τις χθόνιες θεότητες μέσα σε τρύπες της

γης.

Η σύνδεση του ελαιόκαρπου με την

λατρεία αλλά και το διατροφικό πολιτισμό

κάνει ακόμη πιο κατανοητό το φαινόμενο

που συναντούν οι αρχαιολόγοι όταν σκάβουν

μινωικούς τάφους, ιδιαίτερα στη νότια

Κρήτη, στ μεγάλο και εύφορο κάμπο της

Μεσάρας, ή ακόμη και την περιοχή του σημερινού Ηρακλείου. Δίπλα στα λείψανα

των ενταφιασμένων Κρητών  της μινωικής περιόδου βρίσκουν κουκούτσια βρώσιμης

ελιάς.
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Ένα προϊόντος απαραίτητο για τις ανάγκες της ζώνης δεν θα μπορούσε παρά  να

ήταν χρήσιμο και για εκείνους που ξεκινούσαν μεγάλο ταξίδι. Σε προανακτορικό

τάφο της Λεβήντας (στο Λέντα), σε παλαιοανακτορικό της περιοχής Φαιστού, σε

Υστερομινωική σαρκοφάγο της Αγίας Τριάδας βρεθήκαν κουκούτσια ελιάς. Μερικά

κουκούτσια ελιάς βρέθηκαν ακόμη σε Υστερομινωικό τάφο στη συνοικία Πόρος του

Ηρακλείου. Άρα η συνήθεια αυτή κράτησε για αιώνες.

1.2 Το δέντρο της ελιάς και ο καρπός από βοτανική σκοπιά

Η ονομασία της ελιάς στη βοτανική είναι Olea europa.  Το κύριο χαρακτηριστικό

του γένους Olea είναι μακροζωϊα και η διατήρηση της παραγωγικότητας. Υπάρχουν

δέντρα στην περιοχή της Μεσογείου πολλών εκατοντάδων ετών, τα οποία παράγουν

ακόμα καρπό. Γνωστή είναι η ελιά του Πλάτωνα στην Ιερά οδό της Αθήνας, που

σώζεται ακόμη και σήμερα. Στην περιοχή της Καλαμάτας σώζεται ένα δέντρο ελιάς

ηλικίας 800 περίπου ετών, με εντυπωσιακές διαστάσεις και μεγάλη παραγωγικότητα.

Είναι ποικιλίας Καλαμών και έχουν χρησιμοποιηθεί κατά καιρούς μοσχεύματα για

εμβολιασμό και για παραγωγή δενδρυλλίων από την ποικιλία αυτή, σε άλλες

περιοχές. Διασώθηκε σε ελαιώνα που είχε πυρποληθεί από τα στρατεύματα του

Ιμπραήμ Πασά και έχει χαρακτηριστεί ως διατηρητέο μνημείο της φύσης

Το δέντρο της ελιάς έχει την ικανότητα να βλαστάνει ξανά ακόμη και αν

τραυματιστεί ή καταστραφεί το υπέργειο τμήμα του. Ευδοκιμεί σε ξηρές και θερμές

περιοχές ακόμη και σε πετρώδη και άγονα εδάφη. Η καλλιέργεια όμως σε γόνιμα

εδάφη και ποτιστικά υποβοηθεί στη γρηγορότερη και καλύτερη ανάπτυξη του

δέντρου της ελιάς και αυξάνει κατά πολύ την απόδοση σε καρπό.

Η ελιά για να αναπτυχθεί κανονικά και να καρποφορήσει χρειάζεται ιδιαίτερες

κλιματολογικές συνθήκες. Δηλαδή ενώ είναι ευαίσθητη σε πολύ χαμηλές
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θερμοκρασίες χρειάζεται την επίδραση θερμοκρασιών κάτω του μηδενός κατά την

διάρκεια του χειμώνα για να μπορεί να καρποφορήσει κανονικά στην εποχή της.

Ο καρπός της ελιάς είναι μια δρυπή, όπως το βερίκοκο και το ροδάκινο και

χωρίζεται σε δυο κύρια μέρη που είναι το περικάρπιο και το ενδοκάρπιο (πυρήνας).

Το περικάρπιο αποτελείται από επικάρπιο ή επιδερμίδα ή μεμβράνη και το

μεσοκάρπιο ή σάρκα που περιέχει ιστούς πλούσιους σε λάδι και σε νερό και καλύπτει

το 70 – 90 % του καρπού. Το μέγεθος του καρπού της ελιάς επηρεάζεται από πολλούς

γενετικούς, περιβαλλοντικούς και καλλιεργητικούς παράγοντες. Πολλές ποικιλίες

ελιάς έχουν διαμορφωθεί με το πέρασμα του χρόνου και διαφέρουν στο μέγεθος και

στο χρώμα του καρπού, στην περιεκτικότητας ελαιόλαδο, στα ζάκχαρα και άλλα

συστατικά.

1.3 Το ελαιόλαδο στην κουζίνα πριν από 6.500 χρόνια

Ενώ είχε γίνει καθολικά αποδεκτό ότι οι προϊστορικοί άνθρωποι χρησιμοποίησαν

τις βρώσιμες ελιές στη διατροφή τους, δεν είχε αποδειχτεί η χρήση του ελαιόλαδου

στη μαγειρική. Οι αρχικές ενδείξεις και υποθέσεις εμπλουτίστηκαν πρόσφατα από τις

νέες ερευνητικές μεθόδους που έρχονται από το χώρο των θετικών επιστημών. Σε

ειδικά εργαστήρια αναλυθήκαν τα οργανικά υπολείμματα που διατηρηθήκαν για

3.500 ή και 4.000 χρόνια σε προϊστορικά αγγεία με μεθόδους όπως η φασματοσκοπία

υπερύθρου, αέριος χρωματογραφία, φασματομετρία μάζας, υγρή φασματομετρια

υψηλής απόδοσης κ.α. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι Μινωίτες και οι Μυκηναίοι

χρησιμοποιούσαν κατά κόρον το ελαιόλαδο στην κουζίνα τους.

Το πιο σημαντικό ίσως εύρημα που προέκυψε από την έρευνα αυτή είναι η

διαπίστωση υπολειμμάτων ελαιόλαδου σε θραύσματα αγγείων που χρησιμοποιούσαν

στο σπήλαιο του Γερανιού(κοντά στο Ρέθυμνο) κατά τη μέση νεολιθική περίοδο,

γύρω στο 4.500 – 3.800 π.Χ. Το σπήλαιο αυτό βρέθηκε τυχαία το 1969, κατά τις

εργασίες διάνοιξης της εθνικής οδού. Μέσα σ’ αυτό το σπήλαιο εντοπίστηκαν ίχνη
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κατοίκησης της πρώιμης, της μέσης και της ύστερης νεολιθικής περιόδου (6.000 –

3.800 π.Χ.), σκεύη, οστά ζώων, όστρακα και εργαλεία.

Πιο συγκεκριμένα, σε λοπάδες του 4.500 π.Χ.

βρέθηκαν υπολείμματα ελαιόλαδου και φυτικών κηρών

από φύλλα και φρούτα. Λοπάδες του 3.800 π.Χ.

διαπιστώθηκε ότι περιείχαν μαγειρεμένο φαγητό με

σημαντική ποσότητα ελαιόλαδου και φυλλωδών

λαχανικών.

Τα νεότερα δείγματα (της εποχής χαλκού) δείχνουν

ότι οι άνθρωποι της Κρήτης συνέχιζαν να

καταναλώνουν τροφές (λαχανικά, όσπρια, κρέατα)

μαγειρεμένες με ελαιόλαδο. Οι περίφημες τριποδικές χύτρες της προϊστορικής

Κρήτης, της μινωικής εποχής, αλλά και των μυκηναϊκών χρόνων δείχνουν ότι μέσα σ’

αυτές οι άνθρωποι εκείνης της εποχής μαγείρευαν με λάδι. Ελαιόλαδο ανακαλύφθηκε

σε δείγματα που προέρχονται από μυκηναϊκά κέντρα της Πελοποννήσου και της

Στερεάς Ελλάδας.

1.4 Το αρωματισμένο λάδι των Μινωιτών και των Μυκηναίων

Οι Μινωίτες και οι άνθρωποι της μυκηναϊκής εποχής χρησιμοποιούσαν το

ελαιόλαδο για πρακτικούς και θρησκευτικούς λόγους. Για τη μαγειρική χρήση του

έχουμε σήμερα αρκετά τεκμήρια, αν και δεν υπάρχουν γραπτές μαρτυρίες. Σε

πινακίδες που βρέθηκαν στη Κνωσό αναφέρονται διανομές λαδιού μαζί με άλλα είδη

απαραίτητα για τη διατροφή των ανθρώπων, όπως κριθάρι, σύκα κρασί, μέλι και

πιθανόν αλεύρι, τα οποία αποστέλλονταν σε αγνώστους παραλήπτες, πιθανόν μέλη

κάποιου ιερατείου.
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Οι μαρτυρίες για αρωματισμένο ελαιόλαδο που αναφέρεται στις πινακίδες της

Γραμμικής Α Γραφής είναι πολλές, σύμφωνα με μια τελευταία προσπάθεια

ανάγνωσης των πινακίδων αυτού του συστήματος γραφής. Έχει προταθεί μάλιστα η

ερμηνεία των ακρωνυμικών ki, mi, ra, ri, ta, tu, u/wi, ne, wo και a, που απαντώνται

στις πινακίδες ως προσδιοριστικά αρωματισμένων ελαίων (κικινον, μινθης κλπ.). Στις

πινακίδες της Γραμμικής Β, που η ανάγνωση τους δεν αμφισβητείται πλέον,

αναφέρονται όχι μόνον αρωματισμένα έλαια, αλλά ακόμη και ονόματα μυρεψών

(αρωματοποιών). Ο Ευειδής ο Θυέστης, ο Κώκαλος και ο Φίλες ήταν αρωματοποιοί

από την Πυλό. Και είναι γνωστό ότι χρησιμοποιήθηκαν αρωματικά φυτά για την

παρασκευή αρωμάτων (ορδόεν, σφακόεν και κυπερόεν έλαιον ήταν εκείνα που

αρωματίζονταν με ρόδα, φασκομηλιά και κύπερη αντιστοίχως). Στην Πύλο τα λάδια

έχουν ταξινομηθεί σε έξι ή περισσότερες κατηγορίες ανάλογα με το άρωμα, την

ηλικία, την προέλευση και τη χρήση για την οποία την προόριζαν. Σε πινακίδες της

Κνωσού αναφέρεται το αρωματισμένο με κοριανδρο λάδι από την πόλη Λυκτο,

σπουδαία πόλη της κεντρικής Κρήτης. Υπάρχουν ακόμη και λάδια αρωματισμένα με

po-ni-ki-jo κοριανδρον, πράγμα που πιθανόν να ερμηνεύεται ως <<φοινικικόν

κοριανδρον>>. Αν είναι έτσι τότε μπορούμε να συμπεράνουμε πως οι Μυκηναίοι

Έλληνες έκαναν εισαγωγές πρώτων υλών για να αρωματίζουν τα λάδια τους. Όλα

αυτά δείχνουν προχωρημένες ελαιοκομικές γνώσεις που επιτρέπουν τη σαφή

διάκριση, το διαχωρισμό σε ποικιλίες και ποιότητες, καθώς και την ανάπτυξη

γνώσεων που επέτρεπαν την εξαγωγή αιθέριων ελαίων και το αρωμάτισμα μ’ αυτά

του ελαιόλαδου.

Ακόμη και η τεχνολογία των δοχείων μέσα στα οποία φύλαγαν τα αρωματισμένα

λάδια είχε αναπτυχθεί. Μαζί με τα λάδια αναφέρονται στις πινακίδες τα αρωματικά

φυτά κάρδαμο, κνάκος(κρόκος), γλάχων ή βλήχων, σχίνος, κορίανδρο, κύμινο,

μάραθο, μίνθη, σησάμι, σέλινο.

Ποια ήταν , όμως, η χρήση αυτού του λαδιού; Οι πινακίδες δεν παρέχουν

πληροφορίες για τον αν χρησιμοποιήθηκε ποτέ αυτό το λάδι στη διατροφή. Αν

αναλογιστούμε όμως ότι μέχρι και την δεκαετία του 1930 συνήθιζαν στα ορεινά της

κεντρικής Κρήτης να βάζουν κλωνάρια ρίγανης ή φασκομηλιάς μέσα στα

λαδοπιθαρα, δεν θα μπορέσουμε  να αποκλείσουμε εύκολα το ενδεχόμενο να έκαναν

και στην αρχαιότητα πιο εύγευστο τουλάχιστον λάδι που κατανάλωναν ωμό. Η

συνήθεια αυτή διατηρείται και στην κλασική Ελλάδα και επιβιώνει ως τα βυζαντινά
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χρόνια για λόγους θεραπευτικούς των υποβαθμισμένων ελαίων, ή ακόμη για να

προληφθεί η όποια αλλοίωση του.

1.5   Η ελιά και το λάδι στην κλασική αρχαιότητα

Από την αρχαϊκή περίοδο η καλλιέργεια της ελιάς αρχίζει να πολλαπλασιαζεται.

Κέντρο της καλλιέργειας, αλλά σημαντικό ελαιοκομικό και οικονομικό κέντρο του

ελληνικού κόσμου εκείνη την εποχή ήταν η Αθήνα. Από τις μαρτυρίες των αρχαίων

συγγραφέων αλλά και από αρχαιολογικά ευρήματα βεβαιωνόμαστε πως η εξάπλωση

της ελαιοκαλλιέργιας συμπίπτει με ένα ανώτερο στάδιο πολιτισμού. Η γνώση που

κατακτήθηκε αποτελεί πολύτιμη παρακαταθήκη της ανθρωπότητας και οι αρχαίοι

πολιτισμοί προσπαθούν να διαφυλάξουν αυτή τη γνώση και να την επαυξήσουν

αναπτύσσοντας καλλιεργητικές τεχνικές αλλά και βιολογικές βελτιώσεις στον τομέα

της έκθλιψης του ελαιόκαρπου. Στην Αθήνα των κλασικών χρόνων λαμβάνονται

ειδικά μέτρα προστασίας των ελαιόδεντρων ενώ την ίδια εποχή υπήρχαν ειδικά ιερά

ελαιόδεντρα τα οποία πιστεύεται ότι προέρχονται από την ελιά που είχε φυτέψει η

Αθηνά στον ιερό βράχο της Ακρόπολης.

Ο έλεγχος των δέντρων αυτών ήταν τακτικός. Ακόμη και όταν ξερενώταν και

έμενε μόνο  κορμός δεν

μπορούσε κανείς να το

πετάξει. Πίστευαν ότι

μπορούσε να αναβλαστήσει,

να πετάξει καινούργιους

βλαστούς και να ξαναγίνει
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δέντρο. Το ίδιο ακριβώς είχε γίνει και με την ιερή ελιά της Ακρόπολης που

καταστράφηκε από τους Πέρσες το 480 π.Χ.

Η συλλογή του ελαιόκαρπου από τις ιερές ελιές της Αττικής ήταν δουλειά της

Πολιτείας. Οι πληροφορίες που μας δίνει ο Αριστοτέλης είναι ενδεικτικές, αλλά κα

αποκαλύπτουν μια συνεχεία των κανόνων εθιμικού δικαίου που ίσχυαν τότε και

ισχύουν ακόμη και σήμερα στην Ελλάδα. Ο ιδιοκτήτης ελαιόφυτων αναθέτει την

καλλιέργεια των δέντρων και τη συλλογή του ελαιόκαρπου σε τρίτο πρόσωπο το

οποίο αμείβεται λαμβάνοντας ποσοστό λαδιού που παράγεται. Αυτό γινόταν και στην

Αθήνα του 5ου αι. π.Χ. Κάποιοι αναλάμβαναν  να

καλλιεργήσουν τα ιερά δέντρα, να συλλέξουν τον καρπό, να προχωρήσουν στην

έκθλιψη και την παραγωγή του ελαιόλαδου αποδίδοντας στο δημόσιο την ποσότητα

που είχε εκ των προτέρων συμφωνηθεί. Την εργασία αυτή, τον 4ο αι., την

αναλάμβανε ένας <<επώνυμος >> πολίτης <<εργολαβικά>> και αυτός ήταν υπόχρεος

στην Πολιτεία.

Η συλλογή ελαιόκαρπου άλλαξε χαρακτήρα και ήταν πλέον μια κατά κάποιον

τρόπο φορολογία εκείνων που ειχαν στα κτήματα τους ιερές ελιές. Το λάδι αυτό

χρησίμευε για τα έπαθλα που δίδονταν στους παναθηναϊκούς αγώνες.

Όσον αφορά την καταγωγή της ελιάς, πολλές πόλεις την διεκδικούσαν. Και

επειδή πολλές πόλεις διεκδικούσαν τη γέννηση της Αθηνάς, ήταν φυσικό να

διεκδικούν και το φημισμένο δέντρο της. Στην Κρήτη των ελληνιστικών χρόνων

πίστευαν πως εκεί γενηθηκε θεά και εκεί είχε πρωτοφυτέψει το πολύτιμο δέντρο .Οι

αρχαίοι Κρήτες τοποθετούσαν τη γέννηση της Αθηνάς στις πηγές του Τρίτωνος

ποταμού. Η εκδοχη αυτή απηχεί την καλλιέργεια της ελιάς στην Κρήτη της εποχής

του χαλκού και την μετεξέλιξη της καλλιέργειας από την εποχή αγριελιάς που Κρήτες

φύτεψαν στη Ολυμπία στη συστηματική μορφή των αγροτικών εκμεταλλεύσεων.

Το ιερό δέντρο της Αθηνάς είναι η εξημερωμένη (καλλιεργημένη ) ελιά γεγονός

που σηματοδοτεί την εξέλιξη του πολιτισμού. Το προηγούμενο γνωστό ιερό

ελαιόδεντρο δεν είναι ήμερο αλλά άγριο αλλά πρόκειται για την αγριελιά της

Ολυμπίας, αφιέρωμα στον Ηρακλή, ενός εκ των Ιδαιών Δακτύλων που σύμφωνα με

το μύθο και την τελετουργία, έρχονται στην αυγή του πολιτισμού να διδάξουν στους

ανθρώπους το σχηματισμό κοινωνιών, δηλαδή την εγκατάλειψη της νομαδικής ζωής.

Στην Ολυμπία, όπου οι Κρήτες Ιδαιοί Δάκτυλοι είχαν φυτέψει την πρώτη αγριελιά, το
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δέντρο ευδοκίμησε. Είναι πιθανόν να αποτελεί απήχηση της κάλυψης ευρύτατων

περιοχών του ελληνικού χώρου με δέντρα αγριελιάς.

Μιλώντας για την αγριελιά της Ολυμπίας ο μύθος παραπέμπει σε προγενέστερα

στάδια του πολιτισμού. Οι Ιδαιοι δάκτυλοι πηγαίνουν στην Ολυμπία σε εποχές που οι

άνθρωποι δεν έχουν ακόμη ενταχθεί σε κοινωνικές ομάδες. Η Αθηνά όμως φυτεύει

την (καλλιεργήσιμη) ελιά σε μια πόλη. Η κοινωνία είναι πια οργανωμένη και

συγκροτεί οικιστικά σύνολα και η ελαιοκομία έχει κάνει μεγάλο βήμα μαζί με αλλά

είδη διατροφής. Και στα δυο αυτά τα στάδια του πολιτισμού η ελιά διαδραματίζει

σημαντικό ρόλο ως δέντρο που συμβάλλει στη μετατροπή του ανθρώπου –

τροφοσυλλέκτη σε γεωργό, δηλαδή στη μόνιμη εγκατάσταση και την ενασχόληση με

την καλλιέργεια της γης.

1.6   Η ελιά και το λάδι στη Λέσβο, την Πελοπόννησο και την

Κρήτη

1.6.1  Η ελιά και το ελαιόλαδο στη Λέσβο

Το νησί αυτό του Ανατολικού Αιγαίου ταυτίζεται ακόμη και σήμερα με την

ελιά. Πιστεύεται ότι ένας μεγάλος αριθμός δέντρων είναι μπολιασμένα πάνω σε

υποκείμενα άγριας ελιάς, της γνωστής αγριελιάς του ελληνικού χώρου. Τα

αρχαιολογικά ευρήματα και οι πληροφορίες παραπέμπουν σε συστηματική

καλλιέργεια της ελιάς τουλάχιστον από την πρώτη χιλιετία π.Χ. Και φαίνεται πως σε

καμία περίοδο της μακραιωνικής ιστορίας του νησιού δεν σταμάτησε να

καλλιεργείται.

Από τον 18ο αιώνα, με την ανάπτυξη της σαπωνοποιϊας στην Ευρώπη, η Λέσβος

γνώρισε ημέρες ραγδαίας ανάπτυξης. Τα λιμάνια της γέμιζαν πλοία που φόρτωναν

τον χυμό της ελιάς. Ήδη από τη δεκαετία του 1830 κάποιοι φωτισμένοι έμποροι
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διέβλεψαν το λαμπρό μέλλον της λεσβιακής ελαιοκομίας και ιδρύσαν εταιρείες με

πορείες που εξελίχθηκαν και σε σαπωνοποιια.

Η Λέσβος αποτελεί ένα χαρακτηριστικό παράδειγμα περιοχής που στήριξε την

οικονομική της ανάπτυξη στην αγροτική παραγωγή. Ένας απίστευτος αριθμός

βιομηχανικών εγκαταστάσεων, αληθινός πλούτος βιομηχανικής αρχαιολογίας

σήμερα, καταδεικνύει την ανάπτυξη σε εποχές που άλλες περιοχές αναζητούσαν

οικονομικά στηρίγματα στο μεταπραττικό εμπόριο. Δεκάδες ελαιοτριβεία,

σαπωνοποιεία, πυρηνελαιουργεία αναπτύχθηκαν παράλληλα με βιομηχανικές

εγκαταστάσεις όπως είναι τα βαφεία, τα υφαντουργεία, ένα καπνεργοστάσιο κ.α. Δεν

είναι τυχαίο που τη δεκαετία του 1920 λειτουργούσαν ταυτόχρονα στο νησί οκτώ

πυρηνελαιοουργεια και 35 σαπουνάδικα που ξεπερνούσαν τους 7.000 τόνους

παραγωγής. Η ελαιοκομία στη Λέσβο αποδεικνύεται και μέσα από τους λόγιους της

όπως τους Μυριβήλη, Θεόφιλο, Ελύτη κ.α.

1.6.2 Η ελιά και το ελαιόλαδο στην Πελοπόννησο

Η Πελοπόννησος, και ιδιαιτέρα οι νοτιοδυτικές περιοχές της, αποτελούν για αιώνες

έναν από τους σημαντικότερους ελαιώνες της Μεσογείου. Οι μεγάλες αποθήκες της

Πύλου με δεκάδες πιθάρια και πινακίδες της Γραμμικής Β γραφής, τις τοιχογραφίες

την εικόνα του ελαιόδεντρου , τα κύπελα με τα ελαιόδεντρα του Βαφείου αποτελούν

σπουδαίες μαρτυρίες για την καλλιέργεια της ελιάς και την εκμετάλλευση της για

βιομηχανική χρήση (π.χ. αρώματα).

Σε δύσκολες εποχές η

ελαιοκαλλιεργεια συνέβαλε όχι μόνο

στην επιβίωση του πληθυσμού αλλά

και στην οικονομική ανάπτυξη. Από

τα λιμάνια της δυτικής

Πελοποννήσου απέπλεαν πλοία με

ελαιόλαδο για τις ανάγκες της

ευρωπαϊκής σαπωνοποιιας. Στο λάδι

της Πελοποννήσου οφείλεται κατά
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ένα μεγάλο μέρος η ανάπτυξη των λιμανιών κατά τα προεπαναστατικά χρόνια.

Παράλληλα άρχισε και η αναζήτηση βιοτεχνικών και βιομηχανικών προοπτικών για

τις πελοποννησιακές πόλεις. Στην Καλαματα αναπτυχθηκε αξιόλογη βιομηχανία που

στηρίχθηκε στο λάδι. Η ελαιοκαλλιέργεια τροφοδοτούσε διαρκώς τις μονάδες

σαπωνοποιίας και τα πυρηνελαιουργεία της περιοχής.

1.6.3 Η ελιά και το ελαιόλαδο στην Κρήτη

Η Κρήτη μαζί με την Πελοπόννησο και τη Λέσβο, είναι οι κύριες

ελαιοπαραγωγικές περιοχές της Ελλάδας. Το παράδειγμα της Κρήτης είναι ίσως το

πιο αντιπροσωπευτικό επειδή ο ενδείξεις που έχουμε μας επιτρέπουν να

παρακολουθήσουμε την ιστορική εξέλιξη για περισσότερα από 3.500. Κανείς δεν

αμφιβάλλει σήμερα για το σπουδαίο ρόλο που διαδραμάτιζε η ελιά και το λάδι στα

προϊστορικά χρόνια. Στην Κρήτη της κλασικής εποχής, της ελληνικής και των

ρωμαϊκών χρόνων υπήρχε πολύ μεγάλη ελαιοπαραγωγή. Το λάδι αποτελούσε ένα από

τα κυριότερα εξαγώγιμα προϊόντα του νησιού προς την αγορά της Αιγύπτου μαζί με

τα αρωματικά φυτά , μέλι, κρασί, αλεύρι κ.ά. Στα ρωμαϊκά χρόνια τα νησί φαίνεται

να παράγει αρκετές ποσότητες ελαιόλαδου και όπως φαίνεται μέσα από τα πέτρινα

εργαστήρια έκθλιψης της ελιάς που ευρίσκονται διάσπαρτα στο χώρο.

Η ανάπτυξη της σαπωνοποιίας στην Ευρώπη μετά το 15ο αιώνα έδωσε μεγάλη

ώθηση στο εμπόριο του ελαιόλαδου που, μαζί με τα ζωικά λίπη, αποτελούσε την

πρώτη ύλη για τη συνεχώς αναπτυσσομένη αναγεννησιακή βιομηχανία του

σαπουνιού. Παράλληλα η χρήση του ελαιόλαδου στη διατροφή των μεσογειακών

κυρίως λαών συντέλεσε στο να αναπτυχθεί κατακόρυφα η ελαιοκαλλιέργεια σε

πολλές περιοχές της Μεσογείου. Οι έμποροι της Γαληνότατης Δημοκρατίας του

Αγίου Μάρκου, που ως τότε προμηθεύονταν το ελαιόλαδο από την Ιταλία έψαχναν

και καινούργιους προμηθευτές και κατέληξαν στην Κρήτη.

Η αυξανομένη ζήτηση σαπουνιού δημιούργησε καινούργιες συνθήκες στην

οικονομία του νησιού. Φυτεύτηκαν καινούργιοι ελαιώνες και η παραγωγή αυξήθηκε

κατακόρυφα. Στις αρχές του 18ου αιώνα η ετήσια παραγωγή ελαιόλαδου στην Κρήτη

ήταν 5-6 εκατομμύρια οκάδες την καλή χρονιά και 2 την κακή. Επομένως, το
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ελαιόλαδο στην Κρήτη αποτελεί πηγή ζωής για το νησί καθώς είναι το πιο σημαντικό

εξαγώγιμο προϊόν.

1.7   Η Μεσόγειος του ελαιόλαδου και η Ευρώπη του βουτύρου

Και ενώ το ελαιόλαδο αποτελούσε πάντα το βασικό λιπαρό των αγροτικών

πληθυσμών της Ελλάδας, της νότιας Ιταλίας και άλλων περιοχών , αλλού

κυριαρχούσε το βούτυρο. Η κεντρική Ευρώπη του Μεσαίωνα και της Αναγέννησης

είναι το βασίλειο του βουτύρου. Είναι το μοναδικό λίπος που χρησιμοποιεί η αστική

τάξη, αλλά και εκείνο που διαμορφώνει τον κεντροευρωπαϊκό γαστρονομικό χάρτη

Το βούτυρο το θεωρούν άριστη τροφή και πιστεύουν ότι ωφελεί όσο τίποτε άλλο

την υγεία. Οι Ολλανδοί και οι βόρειοι λαοί το χρησιμοποιούν ακόμη συχνότερα από

τους Γάλλους, ισχυριζόμενοι ότι συντελεί στη φρεσκάδα του προσώπου τους. Μέσα

σε αυτό το κλίμα οι τεχνικές παρασκευής βουτύρου αναπτύσσονται και εξελίσσονται

γρήγορα. Είναι η εποχή εκείνη που το ελαιόλαδο κερδίζει διαρκώς έδαφος στις

ευρωπαϊκές αγορές αλλά όχι ως τρόφιμο καθώς το θεωρούν καλή πρώτη ύλη για

σαπούνι.
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Κεφάλαιο  2     Συγκομιδή και επεξεργασία του

ελαιόκαρπου παραγωγή ελαιόλαδου

2.1  Εισαγωκά

Η ελαιοκαλλιέργεια είναι από τις σχετικά εύκολες καλλιέργειες. Δεν απαιτεί

ιδιαίτερη καλλιεργητική φροντίδα και η μεγαλύτερη δυσκολία της έγκειται στη

συλλογή του ελαιοκάρπου. Είναι ανθεκτικό δέντρο και πολλαπλασιάζεται εύκολα. Η

κυριότερη καλλιεργητική φροντίδα του ελαιόδεντρου συνιστάται στο κλάδεμά του.

Έτσι ανανεώνονται οι βλαστοί και αυξάνεται η παραγωγή.

Η συλλογή του ελαιοκάρπου γινόταν συνήθως με τα χέρια όταν ο καρπός έπεφτε

κάτω και τον μάζευαν από το έδαφος. Ήταν μια πολύ χρονοβόρα μέθοδος και

ποιότητα του ελαιολάδου που παραγόταν δεν ήταν καθόλου καλή. Αν δεν έπεφτε

όλος ο καρπός, κάποιος χτυπούσε με τη ράβδο τα κλαδιά και οι γυναίκες τον μάζευαν

και τον έβαζαν σε καλάθια ή σε κοφίνια. Η επίπονη αυτή διαδικασία δεν βοηθούσε

καθόλου στην παραγωγή ούτε καλής ποιότητας ούτε ικανοποιητικής ποσότητας

ελαιόλαδου  αφού ο καρπός αποθηκευόταν για πολλές ημέρες μέχρις ότου να

συγκεντρωθεί αρκετός καρπός και να πάει στο ελαιοτριβείο  με αποτέλεσμα την

υποβάθμιση του. Στο πέρασμα του χρόνου επινοήθηκε η χρήση υφασμάτων τα οποία

απλώνονταν στη γη. Το κέρδος σε ώρες εργασίας ήταν τεράστιο, καθώς δεν

απαιτούνταν πια η συλλογή της ελιάς με τα χέρια από το έδαφος. Από τις αρχές του

20ου αιώνα επεκτάθηκε η χρησιμοποίηση των υφασμάτων(λινάτσες) πάνω στα οποία



14

έπεφτε ο καρπός με χτυπήματα και τις τελευταίες δεκαετίες τα ελαιοδίκτυα. Τα

τελευταία, σε συνδυασμό με τη μερική εκμηχάνιση της παραγωγής(χρήση

μηχανοκίνητων ραβδιστικών ), έχουν συντελέσει στο να αυξηθεί η παραγωγή. Οι

ελιές που μαζεύονταν με το χτύπημα της ελιάς(ράβδισμα) περιείχαν σημαντικές

ποσότητες φύλλων και σπασμένων κλαδιών. Παλαιοτέρα αυτα έπρεπε να

απομακρυνθούν πριν μεταφερθεί ο καρπός στο ελαιοτριβείο. Γι’ αυτό μετά το

ράβδισμα ακολουθούσε το λίχνισμα. Αφού αφαιρούσαν με τα χέρια τα σπασμένα

κλαδιά που υπήρχαν μέσα στο καρπό, έστρωναν λινάτσες καταγής και έκαναν τον

λεγόμενο <<ποταμό>>: Άδειαζαν τις ανακατεμένες με τα φύλλα ελιές στην μια άκρη

και άρχιζαν να ρίχνουν. Με ένα πιάτο πετούσαν τις ελιές στον αέρα, προσέχοντας να

συγκεντρωθούν όλες σε ένα μεγάλο σωρό, στην απέναντι πλευρά, σε απόσταση 3-4

μέτρων. Στη συνέχεια σάκιαζαν τις ελιές και τις μετέφεραν στο σπίτι του παραγωγού

ή στο ελαιοτριβείο. Κάθε παραγωγός άλεθε τον καρπό του όταν συγκέντρωνε αρκετή

ποσότητα. Όταν έπρεπε να αφήσουν για πολλές μέρες τον ελαιόκαρπο και για να μην

αλλοιώνεται τον πασπάλιζαν με αλάτι.

Η συνήθεια αυτή κράτησε αιώνες . Οι μικροί παραγωγοί συγκέντρωναν τον

ελαιόκαρπο στα σπίτια τους και φρόντιζαν να τον συντηρούν μέχρι να μαζέψουν

αρκετό και να μπορούν να τον αλέσουν. Δυστυχώς το λάδι αυτό είναι κακής

ποιότητας. Μέσα στο σωρό αναπτυσσόταν και μούχλα. Αλλά και η οξύτητα του

ελαιόκαρπου αυξανόταν κατακόρυφα.

Σε περιοχές όπου η κάθε οικογένεια είχε το δικό της ελαιοτριβείο, οι ελιές

μεταφέρονταν κατ’ ευθειαν εκεί για αποθήκευση μερικών ημερών ή και άμεση

επεξεργασία. Το ίδιο συνέβαινε στα μοναστηριακά ελαιοτριβεία: Τα μοναστήρια που

βρίσκονταν σε ελαιοπαραγωγικες περιοχές είχαν συνήθως μεγάλα λιόφυτα και

ανάλογη παραγωγή ελαιόκαρπου. Στα λιόφυτα αυτά δούλευαν ταυτόχρονα αρκετοί

εργάτες και υπήρχαν ειδικά συνεργεία που είχαν ως αποκλειστική εργασία τους τη

μεταφορά του ελαιόκαρπου στα ελαιοτριβεία.

Από τη συλλογή μέχρι την έκθλιψη μεσολαβούσαν μόνο μερικές ώρες. Τα

μεγάλα και πλούσια μοναστήρια είχαν πολλά ελαιοτριβεία, διασκορπισμένα σε

διάφορα μετόχια και μοναστηριακά εξαρτήματα , πολύ κοντά στους ελαιώνες τους.

Στις ελαιοπαραγωγικες περιοχές υπήρχε ένας αρχαιότατος κανόνας εθιμικού

δικαίου που αποσκοπούσε να εξασφαλίσει λάδι στις οικογένειες που δεν είχαν
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ιδιόκτητα δέντρα ή δεν είχαν τόσα που να επαρκούν για να καλύψουν τις

οικογενειακές του ανάγκες.

Μετά το τέλος της συγκομιδής , ο καθένας είχε δικαίωμα να μπει στον ελαιώνα

και να μαζέψει τις ελιές που είχαν παραμείνει αμάζευτες στο έδαφος. Το έθιμο αυτό,

που στην Κρήτη ονομαζόταν <<ραντολόι>> ή <<κουκολόι>>, αποτελεί έκφραση

μεγαλοψυχίας και κοινωνικής αλληλεγγύης και είναι γνωστό σε πολλές κοινωνίες και

λαούς.

Στα χωριά της Κρήτης το εθιμικό δικαίωμα οποίου είχε ανάγκη να μαζεύει ελιές

από ξένους ελαιώνες(μετά την ολοκλήρωση της συγκομιδής από τον ιδιοκτήτη) είχε

αποκτήσει επίσημο χαρακτήρα. Η επισημότητα μάλιστα δηλωνόταν με την ευλογία

της εκκλησιάς: Ο παραγωγός που τελείωνε τη συγκομιδή το έλεγε στον παπά της

ενορίας και εκείνος το ανήγγειλε την επόμενη Κυριακή από το Άγιο Βήμα.

Η συνήθεια να μαζευτούν οι πένητες κεφαλές δημητριακών από τα θερισμένα

χωράφια αποτελεί έκφραση του ίδιου κανόνα εθιμικού δικαίου. Σε δύσκολους

καιρούς η συνήθεια αυτή συνέβαλε στη διατήρηση της κοινωνικής συνοχής, αφού

επέτρεπε στους πένητες να αποκτήσουν όχι μόνο το λάδι της χρονιάς αλλά και ένα

πρόσθετο εισόδημα. Μέχρι και της δεκαετία του 1960 οι μαθητές μάζευαν ελιές τις

πουλούσαν και αγόραζαν σχολικά είδη αλλά και οι δάσκαλοι για να καλύψουν τις

ανάγκες των σχολείων.

Οι πληροφορίες  για τον τρόπο με τον οποίο γινόταν η έκθλιψη του ελαιόκαρπου

στα προϊστορικά χρόνια δεν είναι σαφείς. Το ελαιόλαδο που χρειαζόταν η κάθε

οικογένεια φαίνεται να παραγόταν σε μικρές οικοτεχνικές εγκαταστάσεις, Έστυβαν

τις ελιές σε πέτρινα δοχεία και, προσθέτοντας νερό, έπαιρναν το λάδι όπου, ως

ελαφρύτερο από το νερό, επέπλεε στην επιφάνεια. Στην πορεία του χρόνου

ανακαλυφθήκαν καινούργιες μέθοδοι, με πολλά πλεονεκτήματα, όπως ήταν η

μεγαλύτερη ταχύτητα έκθλιψης του ελαιόκαρπου. Σε πολλούς αρχαιολογικούς

χώρους έχουν ευρεθεί λίθινες εγκαταστάσεις που χρησιμοποιηθήκαν για την

παραγωγή κρασιού, ίσως και ελαιόλαδου.

Η εγκατάσταση του σταφυλοπιεστηριου αποτελεί πολύτιμη μαρτυρία ζωης από

τον προϊστορικό κόσμο της Κρήτης. Στον αρχαιολογικό χώρο της Φαιστού υπήρχε

ελαιοπιεστήριο μαζί με άλλα εργαστήρια, όπως εργαστήριο κεραμικής και κεραμικός

κλίβανος.
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Σε πρώιμες εποχές η άλεση της ελιάς δεν διαχωριζόταν από τη συμπίεση του

ελαιοπολτού. Αυτό έγινε σε μεταγενέστερα στάδια.

Μέσα στους ελαιώνες υπήρχαν διάσπαρτες υπαίθριες εγκαταστάσεις

ελαιοτριβείων. Μια περίπου ολοστρόγγυλη πέτρα αρκούσε. Τη χάραζαν και

σχημάτιζαν κυκλοτερώς ένα αυλάκι. Από εκεί το λάδι οδηγούνταν σε αγωγό ο οποίος

κατέληγε σε πήλινο δοχείο. Στα μυκηναϊκά χρόνια σύμφωνα με ενδείξεις που

υπάρχουν οδηγούν σε ελαιοτριβείο με σάκο, παρεμφερές με αυτό που

χρησιμοποιούσαν οι Αιγύπτιοι. Γέμιζαν ένα τσουβάλι με αλεσμένο ελαιόκαρπο και με

ταυτόχρονη στρέψη της κορυφής και του πάτου συμπιεζόταν τον περιεχόμενο αρκετά

και έβγαινε το λάδι.

Η ανάπτυξη του πολιτισμού συμβάδιζε πάντα με την ανάπτυξη της τεχνολογίας.

Οι άνθρωποι που συμπιέζουν το βάρος τους στον αλεσμένο ελαιόκαρπο σκέφτονται

να χρησιμοποιήσουν ειδικά βάρη, πέτρες δηλαδή, που επιτρέπουν την άσκηση

σταθερής πίεσης. Τα βάρη αυτά σηματοδοτούν την ανάπτυξη της ελαιοκομίας και ένα

από τα πιο ουσιαστικά τεχνολογικά βήματα.

Η πίεση που ασκούσανε με τους πρωτογόνους τρόπους παραλαβής του

ελαιόλαδου δεν ήταν αρκετά αποτελεσματική. Οπότε ο άνθρωπος αναζήτησε

καλυτέρους τρόπους ώστε να πετύχει καλυτέρα αποτελέσματα. Κυρίως βασιστήκαν

στη λογική του μοχλού.

Το πιεστήριο της Θήρας αποκαλύπτει το ρόλο των μοχλών στη διαδικασία

παραγωγής του ελαιόλαδου, αλλά και την επίπονη εργασία των ανθρώπων που

δούλευαν στο παλαιό αυτό ελαιοτριβείο.

Στην κλασική αρχαιότητα η διαδικασία εξαγωγής ελαιόλαδου από τις ελιές ήταν

πανομοιότυπη με τη διαδικασία έκθλιψης των σταφυλιών για την παραγωγή οίνου, με

τη διαφορά ότι έπρεπε επιπλέον να αναιρεθούν οι πυρήνες των καρπών χωρίς να

σπάσουν. Γι’ αυτό επινοήθηκε ένα είδος ελαιοτριβείου που αποτελούνταν από ένα

κυλινδρικό ολμο και στον οποίο στερεωνόταν ένα ξύλινο δοκάρι που έθετε σε

λειτουργία δυο κυρτές μυλόπετρες. Αυτές, καθώς βρίσκονταν σε κάποια απόσταση

από τα τοιχώματα της βάσης, με περιστροφική κίνηση διέλυαν τη σάρκα των καρπών

χωρίς να σπάζουν τους πυρήνες. Η υπόλοιπη ελαιόμαζα ήταν δυνατό να υποστεί και

δεύτερη και τρίτη επεξεργασία για την παραγωγή κατώτερης ποιότητας λαδιού

πολλαπλών χρήσεων.
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Οι Ρωμαίοι, που στην ακμή της αυτοκρατορίας τους φαίνεται να είχαν εξοικειωθεί

με το ελαιόλαδο, εφάρμοσαν τεχνολογικές καινοτομίες στη διαδικασία παραγωγής

του. Ο Κολουμελα απαριθμεί πέντε διαφορετικά συστήματα έκθλιψης του

ελαιόκαρπου, με τεχνικές που στηρίζονται στο τρίψιμο της σάρκας  ή του πυρήνα

μαζί. Τα εξελιγμένα πιεστήρια υπήρχαν από την εποχή της Πομπηιας. Πιεστήριο που

εικονίζεται στα ερείπια αυτής της πόλης δείχνει την τεχνολογική εξέλιξη με

συστήματα που επέτρεπαν τη μηχανική άσκηση πίεσης. Η τεχνολογία αυτή

εφαρμόστηκε στην πίεση του ελαιόκαρπου και φαίνεται να κυριάρχησε για 2.000

σχεδόν χρόνια.

Η μεγάλη εξέλιξη του ελαιόλαδου ήρθε τον 20ο αιώνα και μάλιστα με ταχύτατα

βήματα. Οι παραδοσιακές μέθοδοι αντικαταστηθηκαν με ελαιοδιαχωριστήρες, η

παραγωγικότητα αυξήθηκε με την εξάπλωση των υδραυλικών πιεστηρίων. Στη

συνέχεια παρουσιάζονται οι μέθοδοι παραγωγής ελαιόλαδου στη νεότερη εποχή.

2.2  Συγκομιδή

Για την παραγωγή ελαιόλαδου καλής ποιότητας ο καταλληλότερος χρόνος

συγκομιδής είναι αυτός που συμπίπτει με το άριστο στάδιο της ωρίμανσης του

καρπού. Στο στάδιο αυτό ο καρπός αρχίζει να σκουραίνει (αποκτά μελανοϊωδές προς

μαυροϊοωδές χρώμα) και περιέχει ελαιόλαδο σε καλή ποιότητα και ποσότητα. Αυτή η

χρονική περίοδος, πρέπει να σημειωθεί ότι διαφέρει από χρονιά σε χρονιά, από

περιοχή σε περιοχή, από δέντρο σε δέντρο, ανάλογα με την ηλιοφάνεια μέσα στον

ίδιο τον ελαιώνα. Θα πρέπει κατά συνέπεια, να μαζεύεται ο καρπός όταν η

μεγαλύτερη ποσότητα στο συγκεκριμένο ελαιώνα βρίσκεται στο άριστο στάδιο

ωρίμανσης. Ο ελαιόκαρπος που μαζεύεται στο στάδιο αυτό δίνει ελαιόλαδο με
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φρουτώδη γευση ενώ πολύ πρώιμη συγκομιδή επηρεάζει αρνητικά και την ποιότητα

και την ποσότητα του ελαιόλαδου.

Οι τρόποι και οι

τεχνικές συγκομιδής είχαν

παραμείνει σχεδόν

αμετάβλητες στο πέρασμα

των αιώνων. Η ραγδαία

εξέλιξη όμως της

τεχνολογίας τις τελευταίες

δεκαετίες δεν μπορούσε να

αφήσει εκτός τον τομέα

ελαιόλαδο. Έτσι έχουν εφευρεθεί καινούργιες τεχνικές που διευκολύνουν την

ελαιοσυγκομιδή αλλα και την εξαγωγή του ελαιόλαδου. Παλαιότερα οι ελιές

μαζεύονταν από το έδαφος με το χέρι. Αυτή η μέθοδος έχει σχεδόν εγκαταλειφθεί

γιατί είναι πολύ δαπανηρή, χρειάζεται εργατικά χέρια που δεν υπάρχουν και η

ποιότητα του ελαιόλαδου που παίρνουμε δεν είναι καλή.

Σε πολλές περιπτώσεις και κυρίως

όταν πρόκειται για μεγαλόκαρπες

ποικιλίες χρησιμοποιούνται πλαστικά

δίχτυα τα οποία απλώνονται στο έδαφος

κάτω από τα δέντρα και οι ελιές

πέφτουν μόνες τους πάνω σε αυτά.

Όταν η διαμόρφωση του εδάφους το επιτρέπει η συγκομιδή μπορεί να γίνει με

ραβδισμό με το χέρι κατά τον οποίο χρησιμοποιούνται ραβδιά ξύλινα ή πλαστικά ή

ραβδιστικα μηχανήματα. Στο εξωτερικό χρησιμοποιούνται και ειδικοί δονητές.

Εξυπακούεται ότι εφόσον το μέγεθος του δέντρου το επιτρέπει η πιο ενδεδειγμένη και

καλύτερη συγκομιδή είναι με το χέρι. Στην περίπτωση αυτή εξασφαλίζεται καλύτερη

ποιότητα ελαιόλαδου αφού αποφεύγεται ο τραυματισμός του καρπού αλλά και του

ελαιόδεντρου.
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2.3  Μεταφορά ελαιόκαρπου

Στις περισσότερες περιπτώσεις, ο ελαιοκαρπος τοποθετείται σε σάκους από

πλαστική ύλη για να μεταφερθεί στο ελαιουργείο προς επεξεργασία. Όμως τα μέσα

αυτά δεν είναι πλέον ενδεδειγμένα. Το καλύτερο μέσο είναι τα διατρητά τελάρα

φτιαγμένα από ξύλο ή πλαστικό διότι έτσι διευκολύνεται ο αερισμός του

ελαιόκαρπου, αποφεύγεται αύξηση της θερμοκρασίας και το μούχλιασμα που οδηγεί

σε σημαντικές αλλοιώσεις του παραγόμενου ελαιόλαδου. Παρά όμως τα σημαντικά

αυτά πλεονεκτήματα τους, οι παραγωγοί δεν τα χρησιμοποιούν όσο θα έπρεπε για τις

ελαιοποιήσιμες ελιές αλλά μόνο για τις βρώσιμες.

2.4  Επεξεργασία

Στην ιδανική περίπτωση η επεξεργασία του καρπού στο ελαιουργείο θα πρέπει

να γίνεται αμέσως μετά την συγκομιδή του χωρίς καμιά καθυστέρηση. Αυτό για το

λόγω ότι κατά το χρόνο που μεσολαβεί από τη συγκομιδή μέχρι την επεξεργασία

μπορεί να συμβούν ανεπιθύμητες αλλοιώσεις οι οποίες προκαλούν αύξηση της

οξύτητας του ελαιόλαδου και εμφάνιση δυσάρεστης γεύσης και οσμής.

Τα κυριότερα στάδια επεξεργασίας του καρπού στο ελαιουργείο είναι : σπάσιμο

του καρπού, μάλαξη της παραγομένης ελαιοζύμης (ελαιόπαστας), διαχωρισμός του

ελαιόλαδου και των άλλων συστατικών της ελαιοζυμης, τελικός καθαρισμός του

ελαιόλαδου με το πέρασμα του από τους ελαιοδιαχωριστήρες.

Ο διαχωρισμός του

ελαιόλαδου και των άλλων

συστατικών της ελαιοζύμης

μπορεί να γίνει με μια από τις

βασικές μεθόδους δηλαδή ή με

πίεση ή με φυγοκέντριση ή με
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συνάφεια. Ανάλογα σε ποια από τις προηγούμενες αρχές, στηρίζει την λειτουργία του

το ελαιουργείο και αντίστοιχα χαρακτηρίζεται ως Πιεστήριο, Φυγοκεντρικό ή

Σινολέα.

2.4.1 Πιεστήρια – Κλασικά ελαιουργεία

Από τότε που ξεκίνησε συστηματικά η καλλιέργεια της ελιάς και για χιλιάδες

χρόνια η παραλαβή του ελαιόλαδου γινόταν με την εφαρμογή της πίεσης, στα γνωστά

αυτά ελαιουργεία. Η εφεύρεση της υδραυλικής πίεσης αποτέλεσε επανάσταση στη

λειτουργία των παλαιών αυτών ελαιουργείων που είναι γνωστά και σαν κλασικά και

χρησιμοποιείται μέχρι και σήμερα στα βελτιωμένου τύπου πιεστήρια.

2.4.2   Φυγοκεντρικά ελαιουργεία

Στα φυγοκεντρικά ελαιουργεία επιτυγχάνεται ο διαχωρισμός των συστατικών

της ελαιοζυμης με φυγοκέντριση, λόγω της διαφοράς του ειδικού βάρους των επί

μέρους συστατικών της. Στα ελαιουργεία αυτά, το βασικό μηχάνημα είναι ο

οριζόντιος διαχωριστήρας.

Οι πρώτοι αυτοί διαχωριστήρες  ήταν τριών φάσεων. Το πέρασμα της

ελαιοζυμης από αυτούς γίνεται μετά την αραίωση της με αρκετή ποσότητα νερού

πράγμα που οδηγεί στην παραγωγή μεγάλης ποσότητας απόνερων. Σήμερα και

εξαιτίας της μόλυνσης του περιβάλλοντος χρησιμοποιούνται και διαχωριστήρες δυο

φάσεων . Αυτοί δεν χρησιμοποιούν νερό για την αραίωση της ελαιοζυμης. Η

φυγοκέντριση διευκολύνεται από το ίδιο το νερό που περιέχει ο ελαιόκαρπος. Το

ελαιόλαδο που παραλαμβάνεται από τα ελαιουργεια των δυο φάσεων είναι πιο

ανθεκτικό κατά την αποθήκευση επειδή περιέχει περισσότερες φαινόλες, δηλαδή

ουσίες που δρουν σαν αντιοξειδωτικά και παρεμποδίζουν την οξείδωση.
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2.4.3 Ελαιουργεία Σινολέα

Τα ελαιουργεία του τύπου αυτού βασίζουν τη λειτουργία τους στη διαφορετική

συνάφεια (συγκράτηση) που παρουσιάζουν τα συστατικά της ελαιοζυμης, που είναι

το ελαιόλαδο , ο ελαιοπυρήνας και τα απόνερα με ειδικά μεταλλικά ελάσματα της

μονάδας σινολεα του ελαιουργείου. Τα ελαιουργικά συστήματα σινολεα, παρά το

γεγονός ότι δίνουν ελαιόλαδο καλύτερης ποιότητας (περισσότερο αρωματικό) από ότι

τα φυγοκεντρικά, δεν προτιμηθήκαν όσο θα έπρεπε από τη χωρά μας.

2.5 Ελαιόλαδο Ψυχρής Πίεσης – Αθερμαστο

Επειδή κατά την παραλαβή του  ελαιόλαδου σε ελαιουργείο τύπου πιεστήριο δεν

χρησιμοποιείται συνήθως ζεστό νερό εχει επικρατήσει και ο όρος ψυχρή πίεση. Ο

όρος μάλιστα αυτός χρησιμοποιείται πολλές φορές από πολλές ελαιουργικές εταιρείες

και κυρίως για συσκευασίες που κυκλοφορούν στο εξωτερικό. Αν όμως λάβουμε

υπόψη μας  ότι τα ελαιουργεία του τύπου αυτού έχουν αντικαταστεί σχεδόν

εξολοκλήρου στη χώρα μας από τα φυγοκεντρικά και αυτά της συνάφειας, ο

εμπορικός όρος ψυχρή πίεση έχει καταργηθεί. Αντί αυτού χρησιμοποιείται ο όρος

ψυχρή επεξεργασία ή αθέρμαστο ελαιόλαδο. Αυτή η ορολογία υποδηλώνει πως το

νερό που προστέθηκε στον διαχωριστήρα είχε χαμηλή θερμοκρασία. Αυτό έχει ως

αποτέλεσμα να μην αλλοιωθούν τα αρωματικά συστατικά του ελαιόλαδου. Η

χρησιμοποίηση του ζεστού νερού διευκολύνει κατά κάποιο τρόπο την παραλαβή του

ελαιόλαδου από την ελαιοζυμη και το προϊόν είναι πιο λεπτόρευστο. Όμως το ζεστό

νερό αλλοιώνει την ποιότητα και κυρίως το άρωμα και τη γεύση του

παραλαμβανόμενου ελαιόλαδου. Επιβάλλεται κατά συνέπεια να χρησιμοποιούνται

χαμηλές θερμοκρασίες στο ελαιουργείο, ανεξάρτητα από τον τύπο του ελαιουργείου.
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2.6  Ραφινάρισμα ελαιόλαδου

Το μεγαλύτερο μέρος του ελληνικού ελαιόλαδου, που παραλαμβάνεται με τον

ένα ή με τον άλλο τρόπο, μπορεί να καταναλωθεί χωρίς περαιτέρω επεξεργασία.

Αυτό συμβαίνει όταν ο ελαιόκαρπος είναι κακής ποιότητας (λόγω μούχλας ή έχει

προσβληθεί από δάκο) και γ αυτό πρέπει να ραφιναριστεί. Αυτό οφείλεται στο

γεγονός κακής διατήρησης στο ελαιουργείο. Τότε το ελαιόλαδο έχει υψηλή οξύτητα

(πάνω από 3,3 %) , δυσάρεστη οσμή και γευση. Το ελαιόλαδο που ραφινάρεται

υποβάλλεται σε ορισμένες  επεξεργασίες : μείωση της οξύτητας(εξουδετέρωση

ελευθέρων λιπαρών οξέων), απομάκρυνση δυσάρεστων οσμών (απόσμηση),

απομάκρυνση σκούρου χρώματος (αποχρωματισμός).Στις παραπάνω επεξεργασίες

υποβάλλονται υποχρεωτικά όλα τα γνωστά μας σπορέλαια πριν φθάσουν στο

εμπόριο, στη μορφή που τα ξέρουμε.
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Κεφάλαιο  3     Βασικά συστατικά του ελαιόλαδου

συντελεστές της ποιότητας του και η αξιολόγηση

του

3.1   Βασικά συστατικά του ελαιόλαδου και η σημασία τους

3.1.1 Λιπαρά οξέα

Το κύριο λιπαρό οξύ που βρίσκεται στο ελαιόλαδο είναι το ελαϊκό. Μόνο που

καλύπτει το 70-80 % των λιπαρών οξέων. Το υπόλοιπο ποσοστό καλύπτεται από

άλλα οξέα, όπως είναι το πολυακόρεστο λινελαϊκό (πολύ χρήσιμο για τον οργανισμό),

καθώς και τα κορεσμένα παλμιτικό και στεατικό. Το λινελαϊκο μάλιστα το συναντάμε

στο ίδιο περίπου ποσοστό στο μητρικό γάλα και στο ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο είναι

από τη φύση του μονοακορεστο λάδι γιατί το ελαϊκο είναι μονοακορεστο οξύ.

Σύμφωνα με τελευταίες έρευνες, λάδια μονοακορεστα έχουν υψηλή διατροφική αξία

και είναι ωφέλιμα για την υγεία του καταναλωτή. Υπάρχουν βέβαια και άλλα

μονοακορεστα λάδια όπως η κανόλα. Όμως αυτά δεν είναι από φυσικού τους

μονοακορεστα άλλα δημιουργούνται από γενετικές αλλαγές των ελαιούχων φυτών

από τα οποία παράγονται.
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3.1.2 Άλλα σπουδαία συστατικά του ελαιόλαδου

Το ελαιόλαδο περιέχει μια σημαντική ποσότητα τοκοφερόλων που έχουν τη

δράση της βιταμίνης – Ε και πολλές φαινολικές ουσίες που τονίστηκε ενεργούν σαν

αντιοξειδωτικά και προστατεύουν το προϊόν από την οξείδωση (τάγγισμα). Κανένα

άλλο λάδι δεν περιέχει τόσα φαινολικά συστατικά όπως το ελαιόλαδο. Επιπλέον το

ελαιόλαδο περιέχει αρκετές χρωστικές ουσίες όπως χλωροφύλλες, φαιοφύτινες και

καροτίνες στις οποίες οφείλεται κυρίως το χρώμα του.

Το ελαιόλαδο περιέχει επίσης αρκετά αρωματικά συστατικά που προσδίδουν το

μοναδικό χρώμα και την ξεχωριστή γεύση και το κάνουν να ξεχωρίζει από τα

υπόλοιπα λάδια. Αυτά τα συστατικά είναι πτητικά, κα άρα χάνονται σε ψηλές

θερμοκρασίες, βρίσκονται σε ελαιόκαρπο καλής ποιότητας και από κει μεταφέρονται

αναλλοίωτα στο ελαιόλαδο. Τούτο με την αναγκαία προϋπόθεση ότι ο ελαιόκαρπος

θα επεξεργαστεί χωρίς καθυστέρηση με τη συγκομιδή του, δεν θα χρησιμοποιηθεί

πολύ ζεστό νερό κατά την επεξεργασία του στο ελαιουργείο και το ίδιο το

ελαιουργείο είναι καλής ποιότητας

3.2   Βασικοί συντελεστές της ποιότητας του ελαιόλαδου

Ο καταναλωτής θα πρέπει να αντιληφθεί και να δεχθεί ότι η ποιότητα του

ελαιόλαδου επηρεάζεται από πολλούς παράγοντες. Το άρωμα και η γεύση του

εξαρτώνται εν πολλής από το έδαφος και το κλίμα στο οποίο αναπτύσσονται τα

ελαιόδεντρα. Ξηρά ασβεστώδη εδάφη συντελούν στην παραγωγή ελαιόλαδου

καλύτερης ποιότητας από τα υγρά και αργιλώδη. Χώρες με ξηρά κλίματα και μεγάλη

ηλιοφάνεια είναι γνωστές για το αρωματικό τους ελαιόλαδο. Διαφορετικές ποικιλίες

ελιάς κάτω από τις ίδιες κλιματολογικές και εδαφολογικές συνθήκες δίνουν
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διαφορετικό ελαιόλαδο με διαφορετικά αρωματικά και γευστικά χαρακτηριστικά. Οι

παράγοντες αυτοί είναι οι εξής : η ποικιλία της ελιάς, οι κλιματολογικές και

εδαφολογικες συνθήκες,, ο τρόπος καλλιέργειας, ο βαθμός ωριμότητας του καρπού

και η ποιοτική κατάσταση, η μέθοδος συγκομιδής, οι συνθήκες μεταφοράς, η

διαδικασία και οι συνθήκες επεξεργασίας του καρπού. Όλοι αυτοί οι παράγοντες

επηρεάζουν σημαντικά την ποιότητα του ελαιόλαδου. Έτσι δεν αποκλείεται ο ίδιος ο

ελαιοπαραγωγός να παράγει κάθε φορά ελαιόλαδο με διαφορετικά ποιοτικά

χαρακτηριστικά.

Αρχικά πρέπει ο ελαιόκαρπος να μαζεύεται στo άριστο στάδιο ωριμότητας, να

μην είναι τραυματισμένος και να παραμείνει μετά τη συγκομιδή μέχρι την

επεξεργασία, σε δροσερό μέρος και μόνο για ελάχιστο χρόνο. Στη συνεχεία το

ελαιουργείο που θα επιλεγεί πρέπει να διαθέτει ανοξείδωτα μηχανήματα και

αυτοματοποιημένη εργασία και να λειτουργεί με σωστές συνθήκες (χρησιμοποίηση

μικρής ποσότητας νερού χαμηλής θερμοκρασίας, καθαρισμός εσωτερικών

επιφανειών των μηχανημάτων από υπολείμματα ελαιοζυμης, κ.λ.π.). Ο παραγωγός

καλό θα είναι να παρευρίσκεται, κατά την ώρα της επεξεργασίας στο ελαιουργείο, να

παρακολουθεί κυρίως τη θερμοκρασία και να αξιώνει τον καθαρισμό των

μηχανημάτων από τα υπολείμματα της ελαιοζυμης του προηγούμενου παραγωγού.

Τέλος θα πρέπει η συσκευασία και η αποθήκευση του ελαιόλαδου να γίνεται σωστά

σε κατάλληλα μέσα και δοχεία, σε θερμοκρασίες γύρω στους 10 βαθμούς Κελσίου

και η επαφή με τον αέρα και το φως να αποφεύγεται.

3.3 Αξιολόγηση της ποιότητας του ελαιόλαδου
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Τα βασικά χαρακτηριστικά για την αξιολόγηση της ποιότητας του ελαιόλαδου

είναι η οξύτητα, η οξείδωση το χρώμα και τα οργανοληπτικά του χαρακτηριστικά

(άρωμα και γεύση).

3.3.1   Οξύτητα

Η οξύτητα του ελαιόλαδου είναι το πιο βασικό κριτήριο βαθμολόγησης και

αξιολόγησης του ελαιόλαδου και υπολογίζεται με την ομώνυμο μέθοδο. Συνήθως

αναγράφεται στο δοχείο συσκευασίας και εκφράζεται επί τοις %. Με βάση την τιμή

της οξύτητας το ελαιόλαδο διαχωρίζεται σε φαγώσιμο (οξύτητα μικρότερη του 3,3 %)

και βιομηχανικό (οξύτητα μεγαλύτερη από 3,3 %). Τρεις υποδιαιρέσεις της οξύτητας

δίνουν τρεις διαφορετικές κατηγορίες φαγώσιμου ελαιόλαδου.

Θα πρέπει να τονιστεί ότι χαμηλή οξύτητα δεν συνεπάγεται πάντα και καλή

ποιότητα γιατί ενδέχεται το συγκεκριμένο ελαιόλαδο να υστερεί ως προς τα αλλά

κριτήρια. Για παράδειγμα μπορεί να έχουμε ελαιόλαδο με σχετικά μεγάλη οξύτητα

που να είναι ελάχιστα ή καθόλου οξειδωμένο και να έχει ευχάριστο άρωμα και γεύση.

Γενικά όμως προτιμάται το ελαιόλαδο με χαμηλή οξύτητα.

3.3.2 Οξείδωση

Η οξείδωση προσδίδει στο ελαιόλαδο γεύση ταγγαδας και ανεπιθύμητης οσμής

από τις διάφορες ενώσεις που σχηματίζονται. Ο βαθμός οξείδωσης του ελαιόλαδου

υπολογίζεται με ειδικές απλές μεθόδους, όπως είναι η μέθοδος των υπερεξωδίων και

ο προσδιορισμός των σταθερών Κ232 και Κ270 με φασματοφωτόμετρο υπεριώδους

φάσματος. Όσο μικρότερες είναι οι τιμές που θα πάρουμε από τη μέθοδο των

υπερεξωδειων και των σταθερών, τόσο ποιοτικά καλύτερο είναι το ελαιόλαδο.

3.3.3 Χρώμα
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Το χρώμα του ελαιόλαδου αποτελεί δείκτη ποιότητας. Όπως προαναφέρθηκε, ο

χρόνος συγκομιδής του καρπού αλλά και ο τρόπος και οι συνθήκες επεξεργασίας στο

ελαιουργείο επηρεάζουν το χρώμα του ελαιόλαδου το οποίο και διαφέρει στις

προτιμήσεις του καταναλωτικού κοινού.

Γενικά το ελαιόλαδο έχει πράσινο χρώμα στην αρχή της σεζον όταν ο καρπός

είναι ακόμα άγουρος και η παρουσία της χλωροφύλλης σημαντική. Καθώς προχωρεί

όμως η ωρίμανση, το ελαιόλαδο γίνεται φαιοπράσινο προς χρυσοκίτρινο, ενώ

αργότερα όταν ο καρπός είναι υπερώριμος το λάδι αποκτά σκούρο χρώμα.

Πρασινωπό προς πρασινοκίτρινο είναι το επιθυμητό χρώμα.

3.3.4  Άρωμα – Γεύση

Το άρωμα και η γεύση του ελαιόλαδου αποτελούν επίσης βασικό αν όχι το

βασικότερο κριτήριο ποιότητας. Η οργανοληπτική δοκιμή (έλεγχος) γίνεται από

ειδικούς δοκιμαστές σε οργανωμένες μονάδες και εργαστήρια.

3.4   Βασικές κατηγορίες του ελαιόλαδου

Οι βασικές κατηγορίες ελαιολαδου εχουν καθοριστεί από το Διεθνές Συμβούλιο

Ελαιόλαδου και την Ευρωπαϊκή Ένωση. Το συμβούλιο αυτό είναι ένας οργανισμός

που ιδρύθηκε το 1959 από τις περισσότερες ελαιοπαραγωγικές χώρες του κόσμου οι

οποίες υπέγραψαν συμφωνία συνεργασίας για το ελαιολαδο.

Με βάση αυτόν τον οργανισμό καθοριστήκαν οι εξής κατηγορίες ελαιόλαδου :

1. Παρθένο ελαιόλαδο κατάλληλο για κατανάλωση : Είναι το ελαιόλαδο το οποίο

παραλαμβάνεται αποκλειστικά από τον καρπό της ελιάς με μηχανήματα ή φυσικά

μέσα και μπορεί να καταναλωθεί αμέσως χωρίς καμιά χημική επεξεργασία, που

χωρίζεται σε τρεις  επιμέρους υποκατηγορίες
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1α: Έξτρα παρθένο ελαιόλαδο : Είναι το ελαιόλαδο με εξαιρετικό άρωμα, πολύ

καλή γεύση και μέγιστη οξύτητα 1 %

1β: Παρθένο ελαιόλαδο : Είναι παρθένο ελαιόλαδο με καλό άρωμα και γεύση και

μέγιστη οξύτητα 2 %

1γ: Παρθένο ελαιόλαδο κοινό(σύνηθες) : Είναι παρθένο ελαιόλαδο με σχετικά

καλή γεύση και άρωμα και μέγιστη οξύτητα 3,3 %

2. Ραφιναρισμένο ελαιόλαδο : Προέρχεται μετά από ραφινάρισμα(χημική

επεξεργασία) παρθένου ελαιόλαδου υψηλής οξύτητας, κακής οσμής και γεύσης με

αποτέλεσμα η οξύτητα του να μην ξεπερνάει το 0,5 %.

3.  Ελαιόλαδο χωρίς άλλη ένδειξη : Το ελαιόλαδο της κατηγοριας αυτής είναι μίγμα

παρθένου ελαιόλαδου και ραφιναρισμένου με οξύτητα μέχρι 1,5 %.

4. Πυρηνέλαιο : Παραλαμβάνεται από τον ελαιοπυρήνα, που αποτελεί το κύριο

υποπροϊόν της επεξεργασίας του ελαιόκαρπου, με χημικά μέσα και στη συνέχεια

ραφινάρεται για να δοθεί στο εμπόριο.
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Κεφάλαιο 4   Το ελαιόλαδο στην κοσμητολογία

4.1     Ανατομία του δέρματος

Το δέρμα είναι μια μεμβράνη που καλύπτει και περιβάλλει ολόκληρη την

επιφάνεια του σώματος και καταλήγει στις φυσικές κοιλότητες (μάτια, μύτη, στόμα,

γεννητικά όργανα, πρωκτός).

Με γυμνό μάτι ή με μεγενθυτικό φακό μπορούμε να παρατηρήσουμε:

1. Την έντριχη μοίρα, στο κεφάλι, στις μασχάλες, στο εφηβαίο και στα δυο

φύλα και επιπλέον στους άντρες στο άνω χείλος και τα μάγουλα ενώ στις

γυναίκες αντικαθίσταται σε αυτά τα σημεία με χνούδι.

2. Τους πόρους οι οποίοι σχηματίζονται από τα στόμια των τριχοσμηγματικων

θυλάκων.

3. Τις δερματικές θηλές οι οποίες είναι μικρές κωνοειδείς προεξοχές του

δέρματος.

4. Τις πτυχές που διακρίνονται στις μεγάλες, των αρθρικών επιφανειών και στις

μικρές(αύλακες) που σχηματίζουν μικρές περιοχές με ρομβοειδες σχημα κα

δίνουν στην επιφάνεια του δέρματος χαρακτηριστική όψη το διατετραγωνισμό

του δέρματος.
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5. Τις δερματικές ακρολοφίες που σχηματίζονται από τη συνένωση των

δερματικών θηλών στις παλάμες και στα πέλματα. Αυτές δεν έχουν την ιδία

μορφολογική εικόνα σε κάθε άτομο. Τα δερματικά αποτυπώματα χρησιμεύουν

για την πιστοποίηση της ταυτότητας του κάθε ανθρώπου.

Το δέρμα φυσιολογικά παρουσιάζει μια συνεχή τάση που οφείλεται στην

ελαστικότητα των ινών του. Η φορά της τάσης του δέρματος είναι διαφορετική σε

κάθε μέρος της επιφανείας του.

Το βάρος του δέρματος με την υποδερμίδα , είναι περίπου 30% έως 32% του

βάρους ολόκληρου του σώματος.

Το πάχος διαφέρει από περιοχή σε περιοχή του σώματος και από άτομο σε

άτομο. Είναι λεπτό στα βλέφαρα, τα αυτιά, την ποσθη και παχύ στον αυχένα, τις

παλάμες, τα πέλματα τους γλουτούς, και το εφηβαίο. Διαφέρει ανάλογα με το φύλο

και την ηλικία. Είναι λεπτότερο στις γυναίκες και τα παιδιά και παχύτερο στους

ενηλίκους άντρες.

Το χρώμα του δέρματος οφείλεται στην φυσιολογική χρωστική, την μελανίνη,

το πάχος της κερατίνης στιβάδας της επιδερμίδας και στην αγγειοβρίθεια και την

ανατομική θέση των επί πολλής αγγείων. Διαφέρει ανάλογα με τη φυλή, το φύλο, την

ηλικία, το επάγγελμα.

Η επιφάνεια του δέρματος είναι λίγο μεγαλύτερη από την επιφάνεια του

σώματος, διότι το δέρμα αναδιπλώνεται σε ορισμένες περιοχές. Στους άντρες είναι 1,

8τ.μ. και στις γυναίκες 1,6τ.μ. περίπου.

4.2     Ιστολογία του δέρματος

Το δέρμα αποτελείται από τρεις στιβάδες (Εικόνα 1):

1. από την επιδερμίδα

2. από το χόριο

3. και από την υποδερμίδα ή υπόδερμα
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Εικόνα 1  Το δέρμα

4.2.1 Η επιδερμίδα

Αποτελείται από πολύστιβο πλακώδες επιθήλιο. Το παχος της δεν υπερβαίνει τα

4mm. Αν την παρατηρήσουμε με το μικροσκόπιο παρουσιάζει εικόνα μωσαϊκού και

αποτελείται από κύτταρα που είναι διατεταγμένα σε πολλαπλές στοιβάδες.

Η επιδερμίδα επικάθεται στο χόριο. Η επιφάνεια επαφής του χορίου και της

επιδερμίδας δεν είναι επίπεδη αλλά κυματοειδής (Εικόνα 1).

Η επιδερμίδα διαπερναται από τρίχες και εκφορητικούς πόρους των αδένων και

στερείται αγγείων.

Η επιδερμίδα διακρίνεται στις παρακάτω πέντε στοιβάδες, με τη σειρά παράθεσης

από έξω προς τα μέσα:

a. Κερατίνη στοιβάδα

 Είναι η ανώτερη (εξωτερική) στιβάδα της επιδερμίδας.

 Το πάχος της διαφέρει από περιοχή σε περιοχή του σώματος. Στις

παλάμες και στα πέλματα έχει μεγαλύτερο πάχος.

 Δεν τη συναντάμε στους βλεννογόνους και στους ημιβλενογόνους

παρά μονό σε παθολογικές καταστάσεις όπως π.χ. λευκοπλακια

Κατά τρόπο σχηματικό, διαπιστώνουμε ότι η κερατίνη στοιβάδα κάτω από

την επίδραση έλξης επιμηκύνεται ευθύγραμμα, αλλά επανέρχεται στην αρχική της

κατάσταση. Πρόκειται για τη φάση της ελαστικότητας. Εάν η έλξη συνεχιστεί,
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εξακολουθεί και η επιμήκυνση και τελικά η στιβάδα φτάνει σε ένα σημείο απ’ όπου

δεν επανέρχεται στην αρχική της κατάσταση. Πρόκειται για τη φάση της

πλασματικότητας. Ακολουθούν η προ-ρήξη και η ρήξη.

Οι ιδιότητες της κερατινής στιβάδας εξαρτώνται κυρίως από την κατάσταση

της όσο αφορά την ενυδάτωση της. Όταν είναι ξηρή, δεν είναι πολύ ανθεκτική και

έχει την τάση να σπάει. Όταν έχει παραπάνω υγρασία απ’ όση χρειάζεται, γίνεται

πολύ ευαίσθητη (η κερατίνη στιβάδα μπορεί να συγκρατησει νερό μέχρι 8 φορές

παραπάνω από το βάρος της).

Το ποσό εκτείνεται η κερατίνη στιβάδα in vivo δεν μπορεί να μετρηθεί παρά

μόνο με μια μέθοδο η οποία βρίσκεται σε πειραματικό στάδιο.

Πρόκειται για ένα κωνικό ηλεκτρόδιο του οποίου η άκρη εφάπτεται με το

δέρμα, δονείται με σταθερή δύναμη και χαμηλή συχνότητα. Το πόσο μετακινείται η

καμπύλη που διαγράφει μας επιτρέπει να υπολογίσουμε μια παράμετρο

ελαστικότητας και μια παράμετρο ιξώδους.

Υπάρχουν κι άλλες ιδιότητες της κερατίνης στιβάδας πρακτικής σημασίας όπως

κυρίως η τραχύτητα και ο συντελεστής τριβής.

Τα κεράτινα κύτταρα έχουν σχήμα πενταγωνικό ή εξαγωγικό και περιέχουν

άμορφο υλικό. Η ταχύτητα με την οποία ανανεώνονται μεμονωμένα ή κατά ομάδες,

έχει σχέση με την ηλικία, το φύλο και την περιοχή του σώματος.

b. Διαυγής στιβάδα ή διαυγές σώμα

 Βρίσκεται μεταξύ κοκκώδους και κερατίνης , μόνο στις παλάμες και

τα πέλματα.

 Αποτελείται από ένα έως τρεις στοίχους κυττάρων.

c. Κοκκώδης στοιβάδα

 Αποτελείται από έξι έως δεκαπέντε στοίχους κυττάρων και αποτελεί

την ταχύτερη στιβάδα.

 Μεταξύ των κυττάρων της μαλπιγιανής στοιβάδας υπάρχουν κενά

διαστήματα, οι μεσοκυττάριοι χώροι ανάμεσα στους οποίους

κυκλοφορεί η λέμφος.
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 Τα κύτταρα της μαλπιγιανής στοιβάδας συνδέονται μεταξύ τους με τις

μεσοκυττάριες γέφυρες.

d. Μητρική ή βασική στοιβάδα

 Είναι η κατώτερη (εσωτερική) στιβάδα της επιδερμίδας.

 Αποτελείται από ένα στόχο κυττάρων κυλινδρικών ή κυβοειδών.

 Μεταξύ των κυττάρων της βασικής στιβάδας, υπάρχουν πολυγωνικά

κύτταρα που ονομάζονται κύτταρα του Manson. Τα κύτταρα αυτά,

είναι μελανινοκυτταρα και παράγουν μελανίνη. Ο αριθμός των

μελανινωκυτταρων, καθορίζει μέχρι σε ένα βαθμό το χρώμα της

επιδερμίδας.

Η επιδερμίδα ανανεώνεται συνεχώς και σταθερά . Η ανανέωση γίνεται από τα

κύτταρα της βασικής στιβάδας που με διαδοχικές μειωτικές κινήσεις αναγεννούνται,

ωριμάζουν για να μεταναστεύσουν στη συνεχεία στην κοκκώδη και τελικά στην

κερατίνη στοιβάδα από όπου θα αποπέσουν (αποβληθούν από το δέρμα) σαν

κερατινοκυτταρα.

Βασική μεμβράνη ή δερματοεπιδερμικος σύνδεσμος:

Προέρχεται από το χόριο και αποτελείται από δυο πέταλα. Το ένα προς το χόριο

και το άλλο προς την επιδερμίδα. Η βασική μεμβράνη, εκτός από το ρόλο που έχει για

τη στερεή σύνδεση της επιδερμίδας και του δέρματος, έχει και σπουδαία φυσιολογική

σημασία, διότι διαμέσου αυτής γίνεται η θρέψη της  επιδερμίδας.

4.2.2 Το χόριο

Βρίσκεται ανάμεσα στην επιδερμίδα και στο υπόδερμα και αποτελεί στήριγμα της

επιδερμίδας. Διαιρείται σε δυο στιβάδες:

 Το επί πολης ή θηλώδες στρώμα

 Το εν τω βαθει ιδίως δέρμα ή δυκτιωτή στιβάδα
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a. Κύτταρα του χορίου

Το χόριο αποτελείται από μεγάλη ποικιλία κυττάρων, όπως:

 Ινοβλάστες (συνδετικά κύτταρα)

 Ιστιοκύτταρα. Παίζουν σημαντικό ρόλο στην άμυνα του

οργανισμού διότι έχουν φαγοκυτταρικές ιδιότητες. Σε

περίπτωση φλεγμονής  αυξάνονται και μετατρέπονται ανάλογα

σε μακροφάγα, λιποφάγα, μελανινοφάγα κτλ.

 Σιτευτικα κύτταρα

 Εωοσινοφιλα. Έχουν σχέση με αλλεργικές καταστάσεις.

 Πολυμορφοπύρηνα. Αυξάνονται στις φλεγμονές

 Ουδετερόφιλα. Αυξάνονται στις φλεγμονές.

 Μαστοκύτταρα.

 Πλασμοκύτταρα. Αυξάνονται στις χρόνιες φλεγμονές του

δέρματος.

b. Ίνες του χορίου

 Κολλαγόνες ίνες. Διατάσσονται σε δεμάτια και φέρονται προς

τις διευθύνσεις. Αποτελούν  το 77% του συνδετικού ιστού του

δέρματος. Η καταστροφή τους έχει σαν αποτέλεσμα την

εμφάνιση ρυτίδων.

 Ελαστικές ίνες. Αποτελούν το 2-4%, είναι λεπτές

αναστομούμενες μεταξύ τους σχηματίζουν δίκτυο.

 Δικτυωτές ίνες. Είναι λεπτές και βρίσκονται κυρίως γύρω από

τα αγγεία και τους ιδρωτοποιούς αδένες. Συμμετέχουν στο

σχηματισμό της βασικής μεμβράνης.

Όλες μαζί οι ίνες συμβάλλουν στη διατήρηση της ελαστικότητας και της

ζωτικότητας της επιδερμίδας.
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c. Βασική ή θεμέλιος ουσία του χορίου

Είναι άμορφη και κολλώδης ουσία και περιέχει πολυσακχαρίτες, λευκώματα

και ηλεκτρολύτες. Η ουσία αυτή περιβάλλει τα κύτταρα και τις ίνες του χορίου.

4.2.3 Η υποδερμίδα

Με την υποδερμίδα γίνεται η σύνδεση του δέρματος με τα υποκείμενα (όργανα,

μύες, απονευρώσεις). Αποτελείται από δικτυο συνδετικού ιστού, που αποτελείται από

κολλαγόνο, ελαστικές ίνες και λιπώδη κύτταρα.

Μέσα στην υποδερμίδα διέρχονται τα αγγεία και τα νεύρα του δέρματος. Επίσης

μέσα της βρίσκονται νευρικές απολήξεις (σωμματια Vatter, Pacini κλπ.), ιδρωτοποιοί

αδένες και τριχοσμηγματικοι θύλακες. Το πάχος της υποδερμίδας είναι από 2mm έως

30mm.

4.3 Δερματική απορρόφηση

Η δερματική απορρόφηση είναι το φαινόμενο κατά το οποίο μια ουσία η οποία

εφαρμόζεται τοπικά στο δέρμα απορροφάται. Αυτή περιλαμβάνει διάφορα διαδοχικά

φαινόμενα.

1. Τα μόρια της ουσίας θα πρέπει να προσληφθούν στην επιφάνεια της κερατίνης

στιβάδας.

2. Εκ των υστέρων θα πρέπει να διαχυθούν διαμεσω αυτής.

3. Μπορεί να προσληφθούν από τη ζώσα επιδερμίδα.

4. Διαχέονται διαμέσω της επιδερμίδας και του θηλώδους χορίου μέχρις ότου να

φτάσουν στο αγγειακό δίκτυο.



36

5. Να διεισδύσουν στο αίμα.

Ένας από τους πρώτους παράγοντες που πρέπει να ξεπεράσει η ουσία είναι η

κερατίνη

στιβάδα. Είναι η στιβάδα που συνήθως ρυθμίζει το φαινόμενο της διαδερματικής

απορρόφησης

Από τις υπόλοιπες στιβάδες η απορρόφηση εκ των υστέρων γίνεται ευκολότερα.

Εάν για κάποιο λόγο η ταχύτητα διάχυσης στις υπόλοιπες στιβάδες ελαττωθεί

σημαντικά, τότε και η διάχυση της κερατίνης επηρεάζεται.

Όταν η ροή του δέρματος ελαττώνεται από την ψύξη ή από στρες ή από άλλον

παράγοντα, εκεί η ικανότητα πρόληψης της ουσίας σταματάει ή μειώνεται.

Η επιφάνεια του δέρματος καλύπτεται από μια λεπτή στιβάδα λιπιδιακής

μορφής και διαφέρει ανάλογα με την περιοχή. Η επόμενη στιβάδα που πρέπει να

περάσει η ουσία είναι η επιπολης της κερατίνης στιβάδας.

Επίσης η αρχιτεκτονική δομή του δέρματος που είναι ένα εκτεταμένο σύστημα

γραμμώσεων πρέπει να ξεπεραστεί. Το μεγαλύτερο φράγμα του δέρματος αποτελεί η

κερατίνη στιβάδα η οποία αποτελείται από υδάτινο υλικό.

Αν η κερατίνη στιβάδα καταστραφεί(απολέπιση) τότε αυξάνεται η

διαπερατότητα της σε διάφορες ουσίες. Η κερατίνη στιβάδα δεν είναι αδρανές υλικό,

μπορεί να μαλακώσει, να διαλύεται, να αφυδατώνεται και γενικότερα να

μεταβάλλεται με διαφόρους τρόπους οπότε τροποποιείται και η λειτουργία του

φραγμού.

Παράγοντες που επηρεάζουν την ενυδάτωση του δέρματος:

Η φυσιολογική ενυδάτωση του δέρματος εξαρτάται από τη σύνθεση του σε λίπη

που ενεργούν σαν αδιάβροχο φράγμα και από την περιεκτικότητα του σε νερό

τουλάχιστον σε ποσοστό 10%.

Η δερματική ενυδάτωση είναι συνισταμένη πολλών παραγόντων:

1. Με την ταχύτητα ε την οποία πλησιάζουν την κερατίνη στιβάδα τα νερά που

περιέχονται από εξωγενείς αδένες μετά την ενδοεπιδερμική μεταφορά του από

τις βαθύτερες στις επιφανειακές στιβάδες.
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2. Της ταχύτητας με την οποία το νερό μεταβιβάζεται στην ατμόσφαιρα

3. Της δυνατότητας που έχει η κερατίνη στιβάδα να συγκροτεί νερό.

4.4    Φυτικά λίπη και έλαια

Προέρχονται από τα σπέρματα ή τους καρπούς διαφόρων φυτών. Ορισμένα από

το σάρκωμα τω καρπών (λάδι AVOCADO, ελαιόλαδο, φοινικέλαιο).Τα λίπη και τα

έλαια που λαμβάνονται από τους καρπούς διακρίνονται σε:

1. Στερεά λίπη και ημιστερεα λίπη

a. Πλούσια σε λαουρικό και μυριστικό οξύ (κοκολιπος, φοινικολιπος ).

b. Πλούσια σε παλμιτικό και στεατικό οξύ (βούτυρο κακάο).

2. Έλαια

a. Πλούσια σε παλμιτικό οξύ (αραβοσιτέλαιο)

b. Πλούσιο ελαϊκο και λικεολεϊκό οξύ είναι όμως φτωχά σε παλμιτικο

(αμυγδαλέλαιο, σπορέλαιο, ηλιέλαιο, λινέλαιο).

c. Μη επιτραπέζια με ιδιαίτερη φυσιολογική δράση (ριτσινελαιο).

Η παραλαβή τους από τους καρπούς γίνεται με τη μέθοδο της πίεσης (σε

πιεστηρα) ή με τη μεθοδο της εκχύλισης (με οργανικούς διαλύτες). Αυτά που

λαμβάνονται με πίεση εν ψυχρώ είναι πάντα ποιοτικώς καλύτερα. Καρποί που

περιέχουν περίπου 20% λίπος δίνουν με εκχύλιση το πυρηνέλαιο που χρησιμοποιείται

στη σαπωνοποιεία.

Τα φυτικά έλαια ανάλογα με την ικανότητα τους για ξήρανση η οποία εξαρτάται

από τα πολυακόρεστα λιπαρά τους οξέα και μπορεί να εκφραστεί με τον αριθμό

ιωδίου, διακρίνονται στις παρακάτω κατηγορίες:



38

1. Μη ξηραινόμενα έλαια

Με αριθμό ιωδίου 75-100 (ελαιόλαδο, αραχιδέλαιο).

2. Ημιξηραινόμενα έλαια

Με αριθμό ιωδίου 100-150 (σησαμέλαιο, σογιέλαιο).

3. Ξηραινόμενα έλαια

Με αριθμό ιωδίου 150 και άνω (λινέλαιο).

Τα φυτικά λίπη και έλαια όπως και τα ζωικά είναι μίγματα διαφόρων

γλυκεριδίων (παλμιτικού, στεατικού, λινελαϊκού οξέος ή άλλων λιπαρών οξέων)

χαρακτηρίζονται από την περιεκτικότητα τους σε φυτοστερίνες (ασαπωνοποιητα

συστατικά ). Σε αντίθεση με τα ορυκτά λίπη και έλαια απορροφώνται εύκολα από

τη επιδερμίδα. Λόγω των δραστικών ουσιών που περιέχουν (βιταμίνες , λεκιθίνη,

στεροειδή κ.ά.) χρησιμοποιούνται κυρίως σε θρεπτικές κρέμες και λιγότερο σε

καλλυντικά προστασίας του δέρματος.

4.5   Το ελαιόλαδο ως φυτικό έλαιο.
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Λαμβάνεται από το σάρκωμα των ώριμων καρπών του ελαιόδεντρου με τη

μέθοδο της πίεσης σε υδραυλικό πιεστήριο. Θεωρείται το σπουδαιότερο επιτραπέζιο

λαδί των λαών της Μεσογείου. Το σάρκωμα της ελιάς περιέχει 15-35% λάδι ανάλογα

με την ποικιλία και με την περιοχή που καλλιεργείται. Για την παραλαβή ενός λίτρου

ελαιόλαδου χρειάζονται περίπου 5 Kg ελιές.

Σύνθεση και τιμή ενέργειας του σαρκώματος  της πράσινης ελιάς:

ΣΥΣΤΑΤΙΚΟ ΠΕΡΙΕΚΤΙΚΟΤΗΤΑ ΣΕ

100gr

Υγρασία 75 γρ

Πρωτεΐνη 1,5 γρ

Λίπος 14γρ

Υδατάνθρακες 3γρ

Ανόργανα στοιχεία 6γρ

Νάτριο 21γρ

Κάλιο 43γρ

Ασβέστιο 96γρ

Σίδηρος 2μγρ

Βιταμίνη Α 0,06 μγρ

Βιταμινη1 0,03 μγρ
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Βιταμινη2 0,08 μγρ

ΤΙΜΗ

ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ

150 KCAL

Η ποιότητα του ελαιόλαδου εξαρτάται από την οξύτητα του και τα φυσικά

χαρακτηριστικά όπως το χρώμα, την οσμή και την γεύση του. Το ελαιόλαδο σε

συνήθη θερμοκρασία θα πρέπει να είναι διαυγές, με ήπια οσμή και γεύση. Το χρώμα

του είναι συνήθως κίτρινο μέχρι χρυσοκίτρινο, πολλές φορές όμως πρασινοκίτρινο

λόγω της χλωροφύλλης που περιέχει. Είναι περισσότερο πυκνόρρευστο από τα άλλα

βρώσιμα λάδια και στερεοποιείται στους 0 ºC περίπου. Το γνήσιο ελαιόλαδο θα

πρέπει να διαλύεται πλήρως σε αιθέρα, βενζίνη, χλωροφόρμιο, τετραχλωράνθρακα,

διθειάνθρακα και τριχλωροαιθυλένιο.

Ο αριθμός ιωδίου του ελαιόλαδου κυμαίνεται μεταξύ 78-93 και είναι

χαμηλότερος από τον αντίστοιχο άλλων ελαίων. Όσο μεγαλύτερος είναι ο αριθμός

ιωδίου τόσο πιο εύκολα οξειδώνεται μια λιπαρή ουσία. Γι’ αυτό το ελαιόλαδο

ταγγίζει με βραδύτερο ρυθμό από τα άλλα λάδια.

Χημική σύνθεση ελαιόλαδου

Κορεσμένα λιπαρά οξέα

Κύρια παλμιτικο και στεατικό

οξύ

11,5-15,5%

Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα

κύρια  ελαϊκο οξύ

73-80%

Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 6-10%
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Κύρια λινελαϊκο οξύ

Βιταμίνη Ε (α-τοκοφερόλη) 8-

11μγρ/100γρ

Χάρη στην αρμονική χημική σύνθεση του η οποία οφείλεται στην αναλογία

μεταξύ μονοακόρεστων και πολυακορεστων λιπαρών οξέων το ελαιόλαδο παραμένει

σταθερό ακόμη και σε εξαιρετικά χαμηλή θερμοκρασία (200 ºC)  χωρίς να ιδρυθεί ή

να εξαερωθεί.

Το ελαιόλαδο περιέχει μια μη αμελητέα ποσότητα λινελαϊκου οξέος του οποίου ο

ρόλος είναι βασικός (ανάπτυξη, νέοι ιστοί, μεμβράνες, αναπαραγωγή, δέρμα,

ρυθμιστής της χοληστερίνης του αίματος). Επίσης είναι πλουσιο σε βιταμίνη Ε, η

οποία έχει σα βασικό ρόλο την προστασία των λιπαρών οξέων από την οξείδωση.

Διαθέτει φυσική αντιοξειδωτική δράση.

Όπως στα περισσότερα φυτικά έλαια έτσι και στο ελαιόλαδο τα σαπωνοποιησιμα

συστατικά του αντιπροσωπεύουν το 99% και από αυτά εξαρτώνται τα χημικά, φυσικά

και βιολογικά χαρακτηριστικά του.

Τα μη σαπωνοποιησιμα συστατικά του αποτελούνται από υδρογονάνθρακες

(ιδιαιτέρα σκουαλένιο), στερόλες (β-σιτοστερολη , καμπεστερολη και

στιγματεστερολη), τριτερπενοειδεις αλκοόλες (κυκλο-ατρενολη, β-αμυρινη, βουτυρο-

σπερμολη), τοκοφερόλες (α-, β- και δ- τοκοφερόλη) καθώς και πολύφαινολες.

Μεταξύ ενώσεων βιολογικής σημασίας συμπεριλαμβάνονται οι αντιοξειδωτικοί

παράγοντες των τοκοφερολών και οι α-σιτοστερόλες οι οποίες εμποδίζουν το

<<σκοτείνιασμα>> του χρώματος του ελαίου και τον πολυμερισμό του.

Οι αντιοξειδωτικοί παράγοντες εμποδίζουν το τάγγισμα που μπορεί να ευνοηθεί

από τη δράση των μικροοργανισμών, την παρουσία αέρα, θερμότητας και ιόντων

μετάλλων όπως χαλκού, νικελίου, σιδήρου και ψευδαργύρου.

Το ελαιόλαδο με τα συστατικά που περιέχει αλλά και με τις ιδιότητες του παίζει

αυτοδίκαια βασικό ρόλο στην διατροφή. Είναι πηγή ζωής, υγείας και ισορροπίας. Δρα

αποτελεσματικά σ’ όλα τα στάδια  της εξέλιξης από την παιδική ηλικία μέχρι τη

γεροντική. Ενεργεί εμπλουτίζοντας προστατεύοντας και συντηρώντας.
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Σε σχέση με αλλά φυτικά και ζωικά λίπη:

1. Έχει μικρότερο βαθμό υδρόλυσης των τριγλυκεριδίων και οξείδωσης των

ακόρεστων λιπαρών οξέων.

2. Όταν θερμαίνεται σωστά δεν υφίσταται σημαντικές χημικές μεταβολές και

δυνητικά τοξικές του επιδράσεις (από οξείδωση ή πολυμερισμό) είναι

λιγότερες.

3. Περιέχει ικανοποιητικό ποσοστό ακόρεστων λιπαρών οξέων. Αυτό καθορίζει

το σημείο τήξης του 95% των λιπιδίων που περιέχει και που είναι κάτω των

50 ºC. Είναι γνωστό ότι όσο το σημείο τήξης ενός λίπους είναι πιο κοντά στη

θερμοκρασία του ανθρωπίνου σώματος τόσο μεγαλύτερη είναι η ικανότητα

πέψης του περιεχομένου λιπαρού οξέος από τον οργανισμό.

4. Απορροφάται με ικανοποιητικό ρυθμό, η απορρόφηση του πλησιάζει αυτήν

του μητρικού γάλακτος.

5. Δεν επιδρά στη χοληστερίνη του αίματος, μπορεί μάλιστα να την περιορίσει

σε συνδυασμό με διατροφή πλούσια σε φυτικές ίνες.

6. Παίζει σημαντικό ρόλο στην προστασία των τοιχωμάτων των τριχοειδών

αγγείων.

7. Περιέχει βιταμίνη Ε που έχει προστατευτική επίδραση στη επιδερμίδα.

8. Έχει μεγάλη σημασία για την ανάπτυξη και τη σύνθεση των οστών.

9. Παίζει πρωταρχικό ρόλο στην ανάπτυξη και την σύνθεση του κεντρικού

νευρικού συστήματος.

10. Με τη σύνθεση των οξέων του καθιστά δυνατή την αποφυγή υπεροξειδωτικών

αντιδράσεων και την εμφάνιση ελεύθερων χημικών ριζών που έχουν αρνητική

επίδραση στο κεντρικό νευρικό σύστημα.

Στην κοσμητολογια χρησιμοποιείται η καλύτερη ποιότητα που λαμβάνεται με

τη μέθοδο της πίεσης εν ψυχρώ. Η ποιότητα αυτή είναι γνωστή με την ονομασία

παρθένο ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο αναφέρεται ακόμα από την αρχαιότητα σε
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συνταγές ψυχρών γκρεμών σε συνδυασμό με κερί μέλισσας. Σήμερα χρησιμοποιείται

σε φυσικά καλλυντικά κυρίως θρεπτικές κρέμες και λάδια σώματος μαζί με φυτικά

έλαια όπως αμυγδαλέλαιο, λάδι AVOCADO, σιτελαιο κλπ.

4.6   Ελαιόλαδο-χρήση και οφέλη

Το ελαιολαδο έχει την υψηλότερη ποιότητα και είναι το πιο υγιεινό φυτικό έλαιο

που μπορεί γενικά ο άνθρωπος να καταναλώνει.  Δεν είναι τυχαία η ονομασία του ως

<< το υγρό χρυσάφι της Μεσογείου>> και παίζει βασικό ρόλο την υγιεινή διατροφή

και δίαιτα.

Η σημασία των βασικών συστατικών του ελαιόλαδου είναι :

1. τοκοφερόλη – τα ισχυρά αντιοξειδωτικά αυτά είναι ουσίες που δρουν με

τέτοιο τρόπο ώστε να δεσμεύουν και να εξουδετερώσουν τις ελεύθερες ρίζες

στον οργανισμό.

2. σιτοστερολη – είναι μια ισχυρή αντιφλεγμονώδη ουσία και αντίδοτο στη

χοληστερίνη

3. Πολύτιμα λιπαρά οξέα – λινολενικο οξύ και ελαϊκο οξύ – το ελαϊκο οξύ

προστατεύει την καρδιά και τις αρτηρίες, μειώνει τον κίνδυνο από κακοηθεις

ασθενειες, μειώνει το επίπεδο της κακής χοληστερίνης και αυξάνει το επίπεδο

της καλής

4. Βιταμίνες Α,Ε και Κ και τα μέταλλα-σιδηρο,ασβεστιο και κάλιο

Η τακτική χρήση του ελαιόλαδου μπορεί να προστατεύσει  από διάφορες

ασθένειες, όπως για  παράδειγμα από γαστρεντερικές παθήσεις, ασθένειες του
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καρδιαγγειακού συστήματος. Είναι γνωστό και το γεγονός ότι υπάρχει

περίπτωση να μειώνει τον κίνδυνο από μερικές κακοήθεις ασθένειες.

Επίσης, το εξτρα παρθένο ελαιόλαδο έχει ευεργετική δράση σε εγκαύματα,

για θεραπεία στομαχιού, για υψηλή πίεση, τσιμπήματα εντόμων, δυσκοιλιότητα,

για θεραπεία καλού και για διάφορες θεραπείες ομορφιάς.

4.6.1 Το ελαιόλαδο ως προϊόν περιποίησης

Η εφαρμογή του ελαιόλαδου στο σώμα μας είναι ένας αποτελεσματικός,

απολαυστικός και γρήγορος τρόπος ενυδάτωσης, ιδιαίτερα μετά το μπάνιο, όταν το

χρησιμοποιούμε στην υγρή ακόμα επιδερμίδα.

Απ’ την άλλη μεριά τα περισσότερα λάδια σώματος που κυκλοφορούν ευρέως

είναι απλά πετρελαϊκά υποπροϊόντα, αρωματισμένα με κάποια συνθετική ουσία.

Τα αρνητικά αποτελέσματα κατά την χρήση αυτών των ουσιών είναι τα εξής:
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1. Φράζουν τους πόρους, έτσι παρεμβαίνουν στην ικανότητα του δέρματος για

την αποβολή των τοξινών, εννοώντας έτσι την ανάπτυξη της ακμής και άλλων

δερματικών διαταραχών, όπως το έκζεμα.

2. Επιβραδύνουν τη λειτουργία του δέρματος και την ανάπτυξη των κυττάρων,

με αποτέλεσμα την πρόωρη γήρανση.

Κάθε ορυκτέλαιο μπορεί να έχει μολυνθεί με το καρκινογόνο PAH

(πολυκυκλικοι αρωματικοί υδρογονάνθρακες). Γι’ αυτούς τους λόγους, λοιπόν,

αντί για τα φθηνά λάδια περιποίησης σώματος προτείνονται τα σησαμέλαιο,

λάδι από κουκούτσι σταφυλιού, χοχομπα και rice bran, για λιπαρά δέρματα ενώ

μπορούμε να προσθέσουμε και βερικοκελαιο, αμυγδαλέλαιο, ελαιόλαδο για πιο

ξηρά δέρματα. Το λάδι μας ενυδατώνει και θρέφει το δέρμα λόγω της υψηλής

περιεκτικότητας του σε ελαϊκο οξύ, Α, Β και Ε βιταμίνες.

Ένας πολύ διαδεδομένος τρόπος περιποίησης του σώματος είναι το

πηλινγκ. Το πηλινγκ αποτελεί μια απαραίτητη  διαδικασία που πρέπει να

αφιερώνουμε στο σώμα  και στο πρόσωπο μας καθ’ όλη τη διάρκεια του χρόνου.

Καθαρίζει σε βάθος το δέρμα, αφαιρεί τα νεκρά κύτταρα και χαρίζει απαλή

αίσθηση και λάμψη.

Σύμφωνα με τους ειδικούς, το πηλινγκ συμβάλλει στη σωστή αιματώδη,

στην ανανέωση των κυττάρων και στην αύξηση της παραγωγής κολλαγόνου. Η

διαδικασία απολέπισης θα πρέπει να γίνεται πάντα σε καθαρό δέρμα ή μετά το

ντους δίνοντας περισσότερη έμφαση στους αγκωνές, στις φτέρνες, στους

αστραγάλους και στα γόνατα. Το δέρμα δεν πρέπει να τρίβεται δυνατά διότι

υπάρχει κίνδυνος τραυματισμού και ερεθισμού, ενώ καλό θα ήταν να

εφαρμόζεται το βραδύ, έτσι ώστε να μην εκτίθεται η επιδερμίδα αμέσως σε

εξωτερικές επιθέσεις όπως η ατμοσφαιρική ρύπανση και η ηλιακή ακτινοβολία.

Μετά το πηλινγκ το δέρμα χρειάζεται σωστή ενυδάτωση έτσι ώστε να

αποκομίσει όλη τη φροντίδα που χρειάζεται. Για πολύ ξηρές επιδερμίδες

συνιστάται κάποιο λάδι σώματος με πολλές βιταμίνες ή μια κρέμα σώματος με

αυτά τα χαρακτηριστικά. Οπότε και σε αυτήν την περίπτωση χρησιμοποιείται το

ελαιόλαδο για καλύτερη ενυδάτωση αλλά και κατά την διάρκεια του πηλινγκ σε

συνδυασμό με κάποιο άλλο υλικό(π.χ. ζάχαρη).
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Επομένως, το ελαιόλαδο συμβάλει αποτελεσματικά στο δέρμα αλλά και σε

άλλα μέρη του ανθρώπινου σώματος. Παρακάτω παρουσιάζονται κάποιοι απλοί

τρόποι περιποίησης  του σώματος και του προσώπου με βάση το ελαιόλαδο:

Μαλλιά:

Μπορεί να γίνει επάλειψη του ελαιόλαδου σε νωπά μαλλιά τα οποία είναι

τυλιγμένα μέσα σε μια πετσέτα. Αυτό λειτουργεί σαν μάσκα στα μαλλιά τα

οποία μετά γίνονται πιο απαλά και ανακτούν την παλιά τους λάμψη.

Πρόσωπο:

Εάν το δέρμα είναι ξηρό και ταλαιπωρημένο τότε μπορεί να ανανεωθεί με ένα

απαλό μασάζ και λίγες σταγόνες ελαιόλαδου. Έμφαση πρέπει να δοθεί στα

σημεία που είναι πιο σκληρά και έχουν σημάδια.

Ντεμακιγιάζ:

Εάν τοποθετηθεί λίγο ελαιόλαδο πάνω σε ένα βαμβάκι τότε αφαιρειται και το

εντονότερο μακιγιάζ ματιών

Χείλη:

Το ελαιόλαδο μπορεί να αντικαταστήσει κάλλιστα τα άλλα προϊόντα

ενυδάτωσης στην περιοχή αυτή και να δυναμώσει σκασμένα και ταλαιπωρημένα

χείλη.

Νύχια:
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Αν τοποθετήσουμε σε ένα μπολ νερό, λεμονί και ελαιόλαδο και στη συνεχεία

¨βυθίσουμε ¨ εκεί τα ταλαιπωρημένα νύχια τότε αυτά αμέσως θα μαλακώσουν,

θα είναι μετά πιο εύκολο να γίνει η επεξεργασία τους(αφαίρεση μη επιθυμητού

δέρματος) και να γίνουν πιο υγειη.

Χέρια :

Προτείνεται η επάλειψη των χεριών με ελαιόλαδο και στη συνέχεια του η

κάλυψη τους με βαμβακερά γάντια. Με αυτόν τον τρόπο εξασφαλίζεται μια πιο

απαλή υφή στα χεριά και στα νύχια.

Σώμα:

Κατά τη διάρκεια ενός χαλαρωτικό αφρόλουτρου αν προσθέσουν λίγες σταγόνες

ελαιόλαδου στο νερό τότε το δέρμα θα μαλακώσει και θα ενυδατωθεί πιο

αποτελεσματικά.

Πέλματα:

Αν παρουσιάζεται πρόβλημα στα πέλματα (σκλήρυνση) και στις πατούσες τότε

ένα συχνό τρίψιμο με ελαιόλαδο στην περιοχή αυτή θα δώσει την λύση.
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4.6.2 Καλλυντικά από ελαιόλαδο

Τα τελευταία χρόνια άρχισε μια συστηματική αξιοποίηση του ελαιόλαδου από τη

βιομηχανία καλλυντικών. Η τάση αναζήτησης όλο και πιο φυσικών, όλο και πιο

οικολογικών προϊόντων οδήγησε στη δημιουργία καινούργιων προϊόντων

περιποίησης σώματος. Κρέμες, σαμπουάν και πολλά άλλα είδη κερδίζουν όλο και

περισσότερο μερίδιο αγοράς.

Υπάρχουν πολλά τέτοια προϊόντα με άριστη σύνθεση, φτιαγμένα ύστερα από

σοβαρή έρευνα. Τα ελεγμένα καλλυντικά από ελαιόλαδο είναι κατά κανόνα καλής

ποιότητας και δεν προκαλούν αλλεργικές αντιδράσεις.

Ο αρμονικός συνδυασμός του ελαιόλαδου με πλήθος φυτικών εκχυλισμάτων

εγγυώνται τη φυσική περιποίηση του σώματος, του προσώπου και των μαλλιών. Τα

αγνά θρεπτικά συστατικά τους αποτελούν ¨τροφή¨ για το δέρμα, καθιστώντας τα,

ιδανικά για άτομα με ιδιαίτερα ευαίσθητες επιδερμίδες ή αλλεργίες.
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Υπάρχουν κρέμες χεριών και σώματος οι οποίες αποτελούνται από λάδι ελιάς και

άλλες βιταμίνες και συστατικά για οποιονδήποτε τύπο δέρματος και ηλικία. Χαρίζουν

μοναδική αίσθηση και εντυπωσιακά αποτελέσματα από τις πρώτες επαλείψεις.

1. Είναι κατάλληλες για την χαλάρωση του δέρματος σε περιόδους χαλάρωσης ή

σύσφιξης (π.χ. αδυνάτισμα ή εγκυμοσύνη) και επαναφέρουν την ελαστικότητα

του δέρματος χωρίς το σχηματισμό ραγάδων.

2. Επίσης, η κρέμα από ελαιόλαδο είναι απαραίτητη για τα σκληρά σημεία της

επιδερμίδας(π.χ. φτέρνες, αγκωνές).

3. Καταπραΰνει ξηρά και ταλαιπωρημένα χεριά αμέσως μετά την επάλειψη.

4. Με την κατάλληλη χρήση με μασάζ επαναφέρει το δέρμα στη νεανική του

μορφή και συμβάλει στην εξάλειψη της κυτταρίτιδας.

5. Βοηθά στη σωστή περιποίηση των νυχιών

6. Τοπικοί ερεθισμοί (π.χ ξύρισμα ή αποτρίχωση, τσιμπήματα εντόμων, κνησμοί,

ελαφριά εγκαύματα και άλλοι εξωγενείς ερεθισμοί) βρίσκουν άμεσα την

πρότερη ηρεμία.

7. Μπορεί να έχει αντιρυτιδική και αντιγηραντικη δράση.

8. Εξαφανίζει τους μαύρους κύκλους και κάνει το δέρμα γύρω από τα μάτια

στιλπνό και λείο. Η απουσία αλλεργιογωνων και αρωμάτων καθιστά την

κρέμα ιδανική για μια τόσο ευαίσθητη περιοχή όπως αυτή γύρω από τα μάτια

9. Υπάρχουν και κρέμες για την περιποίηση του ερεθισμένου δέρματος του

αντρός μετά το ξύρισμα.

4.6.3 Σαπούνια από

ελαιόλαδο
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Ως μέσο καλλωπισμού το ελαιόλαδο είναι γνωστό από τις πινακίδες της

Γραμμικής Β΄ Γραφής. Το λάδι που προοριζόταν για την ατομική καθαριότητα ήταν

καλής ποιότητας και συχνά αρωματισμένο με βότανα και αρωματικά φυτά. Σε εποχές

που δεν υπήρχαν ούτε σαπούνια ούτε άλλα υλικά καθαρισμού και σωματικής υγιεινής

το λάδι φαίνεται να διαδραμάτιζε και σ’ αυτόν τον τομέα πρωτεύοντα ρόλο, τόσο που

ήταν αδύνατο κάποια οικογένεια να επιβιώσει αν δεν είχε τη δυνατότητα είτε να

παράγει είτε να προμηθεύεται σημαντικές ποσότητες ελαιόλαδου.

Σε μια μελέτη υπολογίστηκε ότι το λάδι που χρειαζόταν ετησίως στα πλούσια

σπίτια της αρχαίας Αθήνας ήταν 200-300 κιλά, ποσότητα σημαντική αν λάβει κανείς

υπ’ οψην του την αποδοτικότητα των ελαιόδεντρων αλλά και τις τεχνολογικές

δυνατότητες εξαγωγής του ελαίου.

Η διαδικασία καλλωπισμού και περιποίησης του σώματος με ελαιόλαδο

ακολουθούσε μια συγκεκριμένη πρακτική. Πρώτα έριχναν στο σώμα λάδι με ένα

ειδικό αγγείο που το έλεγαν αρύβαλλο, στη συνέχεια το άλειφαν, το έτριβαν και μετά

χρησιμοποιούσαν ένα ειδικό εργαλείο που το αποκαλούσαν στλεγγίδα(κάτι σαν

ξύστρα), για να βγάλουν τις ακαθαρσίες.

Πρέπει να τονίσουμε όμως ότι τόσο ο αρυβαλλος όσο και η στλεγγιδα ήταν

απαραίτητα εξαρτήματα των γυμναστηρίων. Ιδιαίτερα οι παλαιστές, που ήταν

εκτεθειμένοι στην σκόνη και που αλείφονταν με λάδι πριν τον αγώνα για α γλιστρούν

τα μέλη τους και να αποφεύγουν τις λαβές των αντιπάλων, χρησιμοποιούσαν κατά

κόρον στλεγγιδες. Οι Ρωμαίοι θεωρούσαν πολύ υγιεινή συνήθεια το να αλείφουν το

σώμα με λάδι.
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Όσον αφορά τα αρώματα και τα μύρα, οι πρώτες μαρτυρίες μας έρχονται από τη

2η χιλιετία π.Χ. Η παρασκευή μύρων με βάση το ελαιόλαδο συνεχίστηκε για πολλούς

αιώνες και η χρήση τους αρκετά διαδεδομένη. Δεν περιοριζόταν μόνο στη σωματική

φροντίδα, αλλά επεκτεινόταν και στη λατρεία και στην περιποίηση νεκρών.

Στα βυζαντινά χρόνια όχι μόνο δεν σταμάτησε η χρήση μύρων αλλά γινόταν

εισαγωγές υλών από τις Ινδίες, την Περσία, την Αίγυπτο κα άλλες περιοχές.

Το σαπούνι, προϊόν που παράγεται από λάδι, ήταν γνωστό κατά την αρχαιότητα.

Το χρησιμοποιούσαν πρώτα σαν φάρμακο και μετά ως υλικό καθαρισμού.

Παλαιοτέρα το σαπούνι παρασκευαζόταν με στάχτη (επειδή περιέχει ανθρακικό

κάλιο), την οποία προσθέτανε στο λάδι. Μετά το 1790, παρατηρήθηκε ραγδαία

διάδοση του σαπουνιού στην Ευρώπη πράγμα που έγινε η αφορμή για την μεγάλη

ανάπτυξη της ελαιοκαλλιέργειας στον ελληνικό χώρο τον 18ο και 19ο αιώνα.

Οι διεθνείς εμπορικές και οικονομικές συνθήκες που επικράτησαν σ’ αυτά τα

δύσκολα χρόνια έκαναν τους Έλληνες εμπόρους να αναζητήσουν ευκαιρίες

επενδύοντας σε ένα προϊόν που φαινόταν να έχει λαμπρό μέλλον, στο σαπούνι. Η

Κρήτη, η Μυτιλήνη και άλλες περιοχές που στήριξαν την οικονομία τους στην ελιά,

γνωρίσαν ημέρες ανάπτυξης, αφού η αύξηση των μονάδων σαπωνοποιιας

σηματοδότησε και την αύξηση της ελαιοκαλλιεργειας.

Το σαπούνι έχει την ιδιότητα να απομακρυνθεί τους ρύπους από τα ρούχα και το

σώμα, όταν διαλύεται στο νερό. Εκείνο που παρασκευάζεται από ελαιόλαδο έχει

συνήθως πράσινο ή λευκό χρώμα, είναι αγνό και φιλικό στην επιδερμίδα του

ανθρώπου παρέχοντας ενυδάτωση και φυσική προστασία του δέρματος, χωρίς να

προκαλεί ερεθισμό. Το σαπούνι αναγνωρίζεται και σήμερα, ακόμη και μετά την

αλματώδη ανάπτυξη των συνθετικών απορρυπαντικών, ως τέλειο καθαριστικό. Και

αυτό γιατί είναι ατοξικό, δρα αποτελεσματικά σε μαλακό νερό και διασπάται εύκολα

χωρίς να μολύνει το περιβάλλον.

Το σαπούνι είναι προϊόν αντίδρασης των εστέρων που υπάρχουν στα έλαια και

στα λίπη και μιας βάσης (NaOH- καυστική σόδα ή KOH καυστική ποτάσα). Στην

παραδοσιακή βιοτεχνική σαπωνοποιεία βάζουν ελαιόλαδο (συνήθως πυρηνέλαιο

μεγάλης οξύτητας πάνω από 25 βαθμούς) σε λέβητες, όπου προσθέτουν διάλυμα

καυστικής σόδας σε  νερό. Το μείγμα αρχίζει και θερμαίνεται σε χαμηλή

θερμοκρασία. Αυτή η διαδικασία συνεχίζεται για τέσσερεις περίπου ώρες και κατόπιν

προστίθεται και άλλο διάλυμα σόδας ενώ συνεχίζεται το ανακάτεμα, μέχρι η
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σαπωνοποιημένη μάζα να γίνει ομοιογενής. Στη συνέχεια απομακρύνεται το

υπόλοιπο της σόδας με την προσθήκη ποσότητας μαγειρικού αλατιού. Τα απονερα,

στα οποία βρίσκονται διάφορες ακαθαρσίες και γλυκερίνη, καθιζάνουν και

απομακρύνονται ενώ στην πάνω μεριά του λέβητα μένει το σαπούνι. Αυτό βράζετε

ξανά μέχρι να αποκτήσει την επιθυμητή εμφάνιση, ρίχνεται σε καλούπια και

αφήνεται σε μέρος που αερίζεται για να ξεραθεί.

Παλαιοτέρα τα ελληνικά νοικοκυριά παρασκεύαζαν στο σπίτι σαπούνι με το

λάδι που έμενε στον πάτο του πιθαριού ή με το ελαιόλαδο μεγάλης οξύτητας,

τηγανόλαδο κτλ. Σε 2 λίτρα περίπου ελαιόλαδου βάζουμε 270 γραμ. καυστικής

σόδας, διαλύουμε τη σόδα σε 600ml νερό, περιμένουμε 1 ώρα και στη συνέχεια

ζεσταίνουμε το λάδι στου 36-37 ºC. Ανακατεύουμε όλα τα υλικά μαζί για 15 λεπτά

περίπου και μετά αδειάζουμε το μείγμα σε ένα καλουπι και το αφήνουμε να

στεγνώσει για 36 ώρες. Το μειονέκτημα αυτού του σαπουνιού είναι ότι περιέχει

γλυκερίνη σε αντίθεση με αυτό της βιομηχανικής μεθόδου.

Πλεονεκτήματα σαπουνιού από ελαιόλαδο

1. Θρέφει τα τριχοθυλάκια

2. Ομορφαίνει το δέρμα όταν χρησιμοποιούνται τακτικά.

3. Αυξάνει την αντοχή του δέρματος κατά των δερματικών παθήσεων.

4. Αναζωογονεί και δίνει λάμψη στο ξηρό δέρμα.

5. Δυνατότητες πρόληψης πυτιριδας και απώλειας μαλλιών(λόγω της βιταμίνης

Ε).

6. Μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την εξάλειψη της ακμής.

7. Είναι φυσικό και αγνό προϊόν χάρη στη δομή του και είναι κατάλληλο για

όλους τους τύπους δέρματος.

8. Ανανεώνει και θρέφει το δέρμα με θεραπείες προσώπου και

σώματος(καθαρισμό).

9. Είναι κατάλληλο για δέρματα με αλλεργικά προβλήματα.

10. Έχει αντισηπτικές ιδιότητες λόγω της επιδερμίδας του προσώπου και του

σώματος το οποίο μπορεί να έχει εμφανίσει ακμή έκζεμα, μύκητες, τραχύ

εξάνθημα θερμότητας, έλκη.
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11. Έχει την ιδιαιτερότητα να έχει το PH του σώματος και να απομακρύνει τα

νεκρά κύτταρα του δέρματος.
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Κεφάλαιο  5     Αρωματισμένο ελαιόλαδο

5.1      Το αρωματισμένο ελαιόλαδο στην αρχαιότητα

Στα ιστορικά χρόνια το αρωματισμένο ελαιόλαδο χρησιμοποιείται περισσότερο

για την περιποίηση του σώματος.  Έχει αναφερθεί ότι οι θεές του Ολύμπου

αλείφονταν με ένα είδος αλοιφής από λάδι ελιάς, το οποίο πίστευαν ότι είχε

θαυματουργικές ιδιότητες για το σώμα. Συγκεκριμένα στην Ιλιαδα αναφέρεται ότι η

Ήρα αλείφει το σώμα της με αρωματισμένο ελαιόλαδο.

Το λάδι από τα πανάρχαια  χρησιμοποιήθηκε για την παρασκευή αρωμάτων. Οι

Έλληνες έβαζαν αρωματισμένο λάδι όχι μόνο στο σώμα τους αλλά και στα μαλλιά

τους και πιθανό στα ρούχα τους . Η παραγωγή αρωματικού λαδιού μαρτυρείται στη

μυκηναϊκή εποχή από τις πινακίδες της Γραμμικής Β’ της Πυλου.

Για τον καλλωπισμό χρησιμοποιούσαν το καλύτερο ποιοτικό λάδι. Το φύλαγαν

δε σε ειδικά σκεύη, όπως ψευδοστόμους αμφορείς και αρυβαλους. Επίσης με

αρωματισμένο λάδι άλειφαν το σώμα των νεκρών αφού πρώτα το έπλεναν. Στην

Ιλιαδα αναφέρεται ότι η Αφροδίτη άλειφε καθημερινά το σώμα του Έκτορα με λάδι

από αμβροσία και τριαντάφυλλα για να προστατεύεται όταν τον έσερνε ο Αχιλλέας

στο άρμα του.

Στα ρωμαϊκά χρόνια τα αρωματισμένα ελαιόλαδα προορίζονταν μόνο για την

περιποίηση του σώματος. Ένα πολύ γνωστό λάδι στο ρωμαϊκό κόσμο

παρασκευαζόταν με ελαιόλαδο μέσα στο οποίο έβαζαν ιννουλα ξερή, φύλλα δάφνης

και ξερή κυπερη. Έτσι τα έβαζαν όλα αυτά μέσα στο λάδι μαζί με ψιλό καλοτριμμένο

αλάτι και το άφηναν για μέρες μέχρι να γίνει έτοιμο προς κατανάλωση.
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Στα βυζαντινά χρόνια δεν ήταν γνωστή η διαδικασία αρωματίσματος του

ελαιόλαδου με βότανα και αρωματικά φυτά. Η προσθήκη αρωματικών φυτών μέσα

σε ελαιοδοχεία γινόταν μάλλον συστηματικά αλλά για τη βελτίωση των

χαρακτηριστικών κάποιων ελαιόλαδων. Στα <<Γεωπονικά>> στην εποχή του

Κωνσταντίνου του Πορφυρογέννητου συνιστάται η θεραπεία του ταγγισμένου ελαίου

με γλυκάνισο. Η αποθησαύριση των γεωπονικών κειμένων στα χρόνια αυτά συνέβαλε

στο να διατηρηθούν για πολλούς αιώνες πολλές παλαιές αντιλήψεις και να διασωθούν

αρχαιότερες συνήθειες.

Η αποθήκευση του ελαίου και η διατήρηση του ήταν πάντα ένα σοβαρό

πρόβλημα. Αν οι συνθήκες αποθήκευσης δεν είναι καλές, τα λάδια αποκτούν

δυσάρεστη οσμή και γεύση. Οι αρχαίοι και οι βυζαντινοί συγγραφείς πρότειναν μια

σειρά από <<θεραπευτικές ενέργειες>> που είχαν ως στόχο να  ξαναδώσουν στο λάδι

την οσμή και τη γεύση του προσθέτοντας αρωματικά φυτά. Συνήθιζαν να βάζουν

κοπανισμένα φύλλα ελιάς μέσα στα δοχεία που είχαν αποθήκευση το λάδι, πράσινες

ελιές χωρίς κουκούτσι. Ο Ταραντινός συνιστούσε μια τεχνική θεραπείας που έδινε

στο λάδι οσμή μελιού

Στην ιατρική, για την παρασκευή φαρμάκων, χρησιμοποιούσαν συχνά

<<ομφακινινόν>> έλαιον. Για να παρασκευαστεί συνιστούσαν να ανακατεύεται

χυλλός από φύλλα ελιάς με το λάδι. Στις ιατρικές συνταγές χρησιμοποιούσαν συχνά

το <<στυφόν έλαιον>>, το οποίο διατηρούσαν μαζί με κλάδους ελιάς.

5.2      Αρωματισμένα λάδια σε νεότερες εποχές

Η παράδοση αυτή δεν μπορούσε να χαθεί εύκολα. Φαίνεται πως ήταν μέρος της

πρακτικής που ακολουθούσαν για να διατηρούν το ελαιόλαδο και να το

προστατεύουν από αλλοιώσεις, όπως είναι το τάγγισμα. Δεν έχουμε επαρκείς

πληροφορίες για να δούμε πως εξελίχθηκε μέσα στους αιώνες ή αν χάθηκε εντελώς

σε κάποιες περιοχές αυτή η συνήθεια. Φαίνεται όμως πως έχει επιβιώσει σε μερικές

περιοχές της Κρήτης.
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Στην ευρύτερη περιοχή του Καστελιού Πεδιάδας συνήθιζαν μέχρι και τις πρώτες

δεκαετίες του 20ου αιώνα να βάζουν μέσα στο πιθάρι με το λάδι που προοριζόταν για

το φαγητό του αγροτικού σπιτιού ένα ματσάκι αντωναϊδα.

Η ανάμνηση των αρωματισμένων λαδιών της αρχαιότητας διατηρήθηκε μέχρι τις

προηγούμενες δεκαετίες στο αρωματισμένο με φασκόμηλο ελαιόλαδο. Όταν δεν

είχαν αιθέριο έλαιο φασκομηλιάς, το οποίο χρησιμοποιούσε ευρέως η λαϊκή ιατρική,

έβαζαν ανθισμένα φύλλα φασκομηλιάς  μέσα σε ελαιόλαδο. Ύστερα από ένα μηνά

ήταν κατάλληλο για χρήση.

Η λαϊκή θεραπευτική της Κρήτης γνώριζε ακόμη ένα ενδιαφέρον ελαιόλαδο, που

είχε ιδιαίτερη οσμή, το χαρακτήριζε όμως ένα λαμπερό κόκκινο χρώμα. Γίνεται με

πέταλα παπαρούνας τα οποία μπαίνουν σε ένα μπουκάλι γεμάτο λάδι το οποίο

λιάζεται πολλές μέρες στη διάρκεια του καλοκαιριού. Σε άλλες περιοχές αφήναν το

μπουκάλι για 2 μήνες στην αποθήκη(όχι στον ήλιο) και το λάδι έπαιρνε κόκκινο

χρώμα. Μερικές φορές έβαζαν μέσα και δυόσμο και το έδιναν κυρίως σε μικρά

παιδιά.

5.3 Τρόπος παρασκευής αρωματισμένου ελαιόλαδου

Αρωματισμένο ελαιόλαδο

μπορούμε να παρασκευάσουμε

χρησιμοποιώντας κυρίως αρωματικά φυτά,

φρέσκα ή αποξηραμένα, μπαχαρικά, σκόρδο,

καυτερή πιπεριά, φλούδες εσπεριδοειδών. Τα

υλικά αυτά μπορούν να χρησιμοποιηθούν μόνα τους ή σε συνδυασμούς.

Οι τεχνικές παρασκευές είναι οι εξής:
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1. Το ελαιόλαδο που θα χρησιμοποιηθεί πρέπει να είναι καλής ποιότητας

και χαμηλής οξύτητας.

2.   Τα μπουκάλια που θα χρησιμοποιηθούν για την αποθήκευση του

ελαιόλαδου πρέπει να είναι καθαρά και στεγνά. Στεγνά πρέπει να είναι και

τα αρωματικά φυτά που χρησιμοποιούμε.

3.   Οι ποσότητες που θα ετοιμάζονται κάθε φορά πρέπει να είναι μικρές για

να   διατηρείται το άρωμα του.

5.   Το ελαιόλαδο πρέπει να αποθηκεύεται σε σκοτεινό και δροσερό σημείο

και να                   μην μένει εκτεθειμένο στον ήλιο.

6.     Πρώτα πρέπει να τοποθετούνται τα αρωματικά βότανα, μετά το

ελαιόλαδο και στη συνέχεια γίνεται η φύλαξη του για 2-3 βδομάδες περίπου.

Έτσι, λοιπόν, οι γεύσεις που προκύπτουν από το φυσικό χρωμάτισμα του

ελαιόλαδο είναι πολλές και μπορούμε επίσης να πειραματιστούμε είτε με αρωματικά

φυτά του τόπου μας είτε με διαφορετικούς συνδυασμούς και να επιλέξουμε τις

γεύσεις και τα αρώματα που μας αρέσουν περισσότερο.

Σήμερα χρησιμοποιούνται ευρύτερα για γαστρονομικούς σκοπούς αλλά φαίνεται

πως μια βαθύτερη έρευνα μπορεί να μας αποκαλύψει ακόμα πιο πολλά μυστικά αυτής

της πανάρχαιας συνήθειας. Αν παρακολουθήσουμε την πρακτική διατήρησης του

ελαίου που ακολουθούσαν για πολλούς αιώνες οι παραγωγοί αλλά και η λαϊκή

θεραπευτική θα διαπιστώσουμε πως οι άνθρωποι συνήθιζαν ακόμη και στο πιο

πρόσφατο παρελθόν να αρωματίζουν το ελαιόλαδο είτε για να βελτιώσουν τα

χαρακτηριστικά του είτε για να το κάνουν πιο αποτελεσματικό σε περιπτώσεις

χρησιμοποίησης του σε θεραπευτικές πρακτικές.
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Κεφάλαιο  6    Το ελαιόλαδο στη Μεσογειακή

διατροφή

6.1      Το ελαιόλαδο ως τροφή από την αρχαιότητα

Το ελαιόλαδο ήταν απαραίτητο ως φωτιστικό αλλά και ως βασικό διατροφικό

αγαθό από την προϊστορική εποχή. Η χρήση του στη μαγειρική διευρύνεται στα

κλασικά χρόνια. Επινοούνται περίπλοκοι τρόποι μαγειρικής και αναζητούνται

πρωτότυπες ιδέες. Μερικές ενδιαφέρουσες συνταγές μαγειρικής ψαριών μας

παραδίδει ο Αρχέστρατος. Το ελαιόλαδο χρησιμοποιείται πολύ συχνά, συνήθως μαζί

με τυρί ή ακόμη και με χορταρικά.

Ο σπάρος, για παράδειγμα, καταναλωνόταν με τυρί και λάδι. Ο γλαύκος (είδος

λαυρακιού) έβραζε μέσα σε νερό, λάδι και χορταρικά και μετά τη βράση περιέχυναν

λάδι στο ψάρι και το έβαζαν σε άλμη ζεστή.

Το ελαιόλαδο ήταν απαραίτητο  στη μαγειρική των δημητριακών καρπών, των

λαχανικών και των οσπρίων, όπως γίνεται και σήμερα στην παραδοσιακή κουζίνα

των Ελλήνων.

Το ελαιόλαδο που προοριζόταν για μαγειρική χρήση ήταν πάντα πολύ καλής

ποιότητας, ανάλογα με τις συνθήκες παραγωγής που επικρατούσαν σε κάθε τόπο. Οι

αγρότες συνήθιζαν να το καταναλώνουν και ωμό είτε βρέχοντας αυτό παξιμάδι είτε

αρτύζοντας βρασμένα χόρτα και τα άλλα σαλατικά. Το λάδι δεν χρησιμοποιείται
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μόνο στη μαγειρική αλλά και στη ζαχαροπλαστική. Πολλά γλυκίσματα της αρχαίας

και της σύγχρονης διατροφικής παράδοσης στηρίζονται στο ελαιόλαδο.

Η διάδοση της καλλιέργειας της ελιάς και της χρήσης του ελαιόλαδου φαίνεται

να χρειάστηκε πολλούς αιώνες. Ωστόσο η παραγωγή δεν ήταν πάντοτε

εξασφαλισμένη. Στα χρόνια της ρωμαϊκής ακμής στη Ρώμη αποτελούσε είδος

πολυτελείας. Επί Σκιπίωνος του Αφρικανού είχε αρχίσει να επιβάλλεται όχι μόνο στα

τραπέζια των πλουσίων αλλά και στη διατροφή των λαϊκών τάξεων. Ο ίδιος μοίραζε

από ένα δοχείο στους Ρωμαίους πολίτες. Το 52 π.Χ. είχε αυξηθεί τόσο η παραγωγή,

που η Ρώμη μπορούσε πλέον να εξάγει ελαιόλαδο σε γειτονικές περιοχές.

Στα βυζαντινά χρόνια το λάδι ήταν προσιτό σε μεγάλο τμήμα του πληθυσμού

των ελαιοπαραγωγικών περιοχών. Δεν έλειπε από τα τραπέζια των Αυτοκρατόρων

και της αστικής τάξης, Από τα τραπέζια των Ηγουμένων μοναστηριών. Στα μεν

αυτοκρατορικά τραπέζια το ελαιόλαδο συμμετείχε σε πολύπλοκες συνταγές που

παρασκευάζονταν για τον Αυτοκράτορα. Οι βυζαντινοί μάγειροι είχαν ανακαλύψει

εκπληκτικούς τρόπους αξιοποίησης του προϊόντος.

Στη μεσαιωνική Κωνσταντινούπολη φαίνεται πως η γαστρονομία είχε φτάσει σε

θαυμαστά για την εποχή επίπεδα. Τα πιρούνια εμφανίζονται για πρώτη φορά σε

βυζαντινά τραπέζια και μεταφέρονται από κει στη Δύση κατά τον 10ο αιώνα.

Στη χριστιανική θρησκεία το έλαιον αποκτά μια καινούργια δυναμική, αφού

είναι ένα από τα τρία ευλογημένα προϊόντα της. Στον άνθρωπο που είναι ζωον

ευγενές και από το θεό τιμημένο καθορισμένη εξαιρετική τροφή ψωμί, κρασί και

λάδι. Το ψωμί για να στηρίζει και να δυναμώνει την καρδιά, το κρασί για να

ευφραίνει την ψυχή και το λάδι για να ευχαριστεί το σώμα, το οποίο θεραπεύεται και

απαλύνεται από την επίπονη σκληραγωγία. Έτσι του έδωσε ο Θεός να απολαμβάνει

τραπέζι με πολλά αγαθά.

Το ελαιόλαδο, όμως υπαγόταν στις ειδικές θρησκευτικές τροφοαπαγορεύσεις

του ορθόδοξου εορτολογίου. Στις νηστείες η κατανάλωση ζωικών τροφών και ελαίου.

Τις υπόλοιπες μέρες οι λαϊκές τάξεις της Αυτοκρατορίας εξασφάλιζαν τον επιούσιον

με λαχανικά, δημητριακά και όσπρια. Σπουδαίο ρόλο διαδραμάτιζε στην παρασκευή

απλών και πρόχειρων εδεσμάτων το ελαιόλαδο. Το αγιοζουμι ήταν μια

κρεμμυδόσουπα αρτυμένη με αρωματικά φυτά και ελαιόλαδο. Το κατανάλωναν με

κομμάτια ψωμιού που έβαζαν μέσα στα πιάτα.
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Στη Λευκάδα μια παραλλαγή του ίδιου φαγητού είναι γνωστή ως

<<ζεματουρα>>(με ζουμί από φασόλια ή φακές και λαδι. Ένα άλλο πρόχειρο φαγητό

με αλεύρι και λάδι ήταν η γρούτα (στην Κύπρο και στα νησιά ακούγεται ακόμη αυτήν

την ονομασία.

Το 17ο αιώνα που, εκτός εξαιρέσεων , έχει πλέον κατακτηθεί ο ελληνικός χώρος,

το ελαιόλαδο εξακολουθεί να θεωρείται μέγιστο αγαθό προς πάσα θεραπεία. Λέει

ένας κτητικός καλόγερος, ο Αγάπιος Λάνδος, που είχε ζήσει αρκετά χρόνια της ζωής

του σε ελαιοπαραγωγικές περιοχές, όπως ο Χάνδακας και η Ιεράπετρα και μετά

εγκαταστάθηκε στο Άγιο Όρος, όπου και συνέγραψε το <<Γεωπονικον>> του, βιβλίο

επηρεασμένο από τα προγενέστερα γεωπονικά συγγράμματα αλλά και στηριζόμενο

και σε παλαιότερες πηγές, στη λαϊκή ιατρική κα τη σοφία της εποχής του.

Για την αγροτική μεσαιωνική οικογένεια το ελαιόλαδο ήταν η εύκολη και

πρόχειρη λύση. Συγκεκριμένα στην Κρήτη ακόμη και στα μέσα του 20ου αιώνα, λίγο

λάδι και παξιμάδι (με αλάτι και ρίγανη) μπορούσε να υποκαταστήσει ένα δείπνο.

Ακόμη αλεύρι και λάδι μπορούσαν να δώσουν πρόχειρες λύσεις στο καθημερινό

πρόβλημα της διατροφής(τηγανίτες).

Στην αρχαιότητα οι περισσότερες θερμίδες απ’ αυτές που χρειαζόταν σε

καθημερινή βάση ένας άνθρωπος λαμβάνονταν από τα δημητριακά και τα προϊόντα

της επεξεργασίας τους (ψωμί, ζυμαρικά κτλ.), από τα φρέσκα ή αποξηραμένα φρούτα

και από το ελαιόλαδο. Αυτό το διατροφικό πρότυπο διατηρήθηκε για πολλούς αιώνες,

σχεδόν μέχρι τον 20ο. Η άνοδος του βιοτικού επιπέδου της αστικής τάξης επέβαλε

στο πέρασμα του χρόνου και τη συστηματική είσοδο των γαλακτοκομικών στο

καθημερινό διαιτολόγιο και του κρέατος στο εβδομαδιαίο. Πάντως το βούτυρο δεν

καθιερώθηκε πότε ως κύριο διατροφικό είδος των αγροτικών πληθυσμών της

Ελλάδας.

Το βούτυρο άρχισε να εμφανίζεται στις αστικές περιοχές μετά τα μέσα του 19ου

αιώνα, αντικαθιστώντας εν μέρει το ελαιόλαδο. Η εγκαθίδρυση της βασιλείας στην

Ελλάδα, με τους Βαυαρούς να διατηρούν τις γαστρονομικές συνήθειες, φαίνεται να

αποτελεί κυρία αιτία του φαινομένου. Η κατανάλωση βουτύρου περιορίστηκε μόνο

στα μεγαλοαστικά στρώματα και στις επίσημες δεξιώσεις. Σε άλλες περιοχές το

φαινόμενο εμφανίστηκε πολύ αργότερα, χωρίς όμως να αλλάξει ποτέ την

ελαιοκαταναλωτικη νοοτροπία του Έλληνα και γενικότερα των ανθρώπων που

ζούσαν κυρίως σε ελαιοπαραγωγικές περιοχές όπως είναι η Μεσόγειος.
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Η αστική κουζίνα των Χανίων , κατά την περίοδο που βρίσκονταν εκεί οι

εκπρόσωποι των Μεγάλων Δυνάμεων και οι Ναύαρχοι δεν επηρεάζεται καθόλου από

αυτές τις ξένες συνήθειες. Όμως, όταν κατά το 1909 αναχώρησε ο Βενιζέλος για να

διαγράψει τη δική του λαμπρή πορεία στην ελληνική πολιτική, το επίσημο μενού του

αποχαιρετιστήριου δείπνου ήταν εξευρωπαϊσμένο.

Η διαφορά ανάμεσα στους κατοίκους των ελαοπαραγωγικών και μη περιοχών

διαπιστώνεται εύκολα ακόμη και από μια απλή σύγκριση των λαϊκών τροφών. Στην

ενδοχώρα του Πόντου και στη Θράκη όταν έλεγαν λάδι εννοούσαν το βούτυρο.

Η έκπληξη που ένιωθαν οι περιηγητές όταν έβλεπαν τους Κρητικούς ή τους

κατοίκους πολλών ελαιοπαραγωγικών περιοχών να καταναλώνουν χωρίς φειδώ το

λάδι ήταν απολύτως δικαιολογημένη. Στις αστικές κοινωνίες της κεντρικής Ευρώπης

Ο Άγγλος περιηγητής Ρομπερτ Πασλεϋ που περιηγήθηκε την Κρήτη λίγο μετά

την επανάσταση του 1821, μας προσφέρει σημαντικές εικόνες καθημερινού βίου,

μέσα πάνω τις οποίες αναδεικνύεται η πρωτεύουσα θέση του ελαιόλαδου στην

διατροφή των κατοίκων. Στα χωριά συνήθως του προσέφεραν βραστά χόρτα και

λαχανικά με ελαιόλαδο, που ήταν η καθημερινή τους τροφή. Στο Καβουσι Κίσσαμου

του προσέφεραν βραστές αγκινάρες με πολύ λάδι, αυγά και κρασί.

Η υπερβολική κατανάλωση έκανε τους Κρητικούς ευρηματικούς στην κουζίνα

τους. Στις επείσακτες συνταγές οι αγρότες αντικαθιστούν το βούτυρο με ελαιόλαδο.

Το αποτέλεσμα είναι εντυπωσιακό καθώς βελτιώνουν όχι μόνο την ποιότητα των

τροφίμων αλλά και τη γεύση τους. Το παρατηρεί κανείς πιο έντονα στα γλυκά.

Επομένως τα φαγητά χωρίς ελαιόλαδο θεωρούνται άνοστα και φυσικά δεν υπάρχει

άλλη πιο ξεχωριστή λιπαρή ουσία από το ελαιόλαδο στην μαγειρική.
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6.2 Πρακτικές οδηγίες για την επιλογή ελαιόλαδου καλής

ποιότητας

Ο καταναλωτής για να αξιολόγηση το ελαιόλαδο που θα αγοράσει, πρέπει να

λάβει υποψην του τρία βασικά χαρακτηριστικά του, που είναι το άρωμα, η γεύση και

το χρώμα του.

Άρωμα:

Το ελαιόλαδο πρέπει να έχει ευχάριστο άρωμα, το οποίο να μοιάζει με αυτό της

φρέσκιας ελιάς.

Γεύση:

Η γεύση του ελαιόλαδου πρέπει να είναι επίσης ευχάριστη. Ούτε πολύ βαριά αλλά

ούτε και σχεδόν ανύπαρκτη. Ελαιόλαδα με κάπως πικρή γεύση δεν πρέπει να

απορρίπτονται. Οι καταναλωτές πρέπει να ξέρουν ότι αυτά τα ελαιόλαδα είναι

ανθεκτικά στην οξείδωση(περιέχουν αρκετές φαινόλες) και είναι ωφέλιμα για την

υγεία. Άλλωστε η πικράδα ελαττώνεται με το χρόνο και το λάδι καταλήγει να έχει

υπέροχη γεύση.

Γενικά, ο καταναλωτής πρέπει να έχει υπόψη του ότι το ελαιόλαδο

προσφέρεται σε μια ευρύτερη ποικιλία φυσικών αρωμάτων και γεύσεων. Αυτές οι

διαφοροποιήσεις είναι που κάνουν το ελαιόλαδο ξεχωριστό από τα άλλα λάδια και

γενικά απ’ όλα τα λιπαρά.

Ένας τρόπος να αποκτήσει κανείς εμπειρία για το άρωμα και τη γεύση των

διαφόρων ελαιόλαδων που κυκλοφορούν στο εμπόριο, είναι να δοκιμάσει όσο το

δυνατόν περισσότερα και αφού συγκρίνει το περιεχόμενο στις επιμέρους συσκευασίες

να καταλήξει σε εκείνο που συγκεντρώνει τις δικές του ατομικές προτιμήσεις. Η

κυκλοφορία στ εμπόριο ελαιόλαδου και σε μικρές συσκευασίες του παρέχει αυτή τη

δυνατότητα.
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Χρώμα:

Το ιδανικό χρώμα του ελαιόλαδου, όπως προαναφέρθηκε στα πρώτα κεφάλαια, είναι

το πράσινο προς το κιτρινοπράσινο. Αν το ελαιόλαδο έχει χρώμα πολύ ανοιχτό

πιθανόν να έχει γίνει ανάμιξη με σπορέλαια ή το ίδιο να έχει υποστεί ραφινάρισμα.

Μελέτη ετικέτας συσκευασίας - Επισημάνσεις

Για μια σωστότερη επιλογή ελαιόλαδου ο αγοραστής πρέπει να διαβάσει

προσεκτικά τις ετικέτες και να προσέχει την ημερομηνία λήξης του προϊόντος. Δεν

πρέπει να στέφεται μόνο στην τιμή, ενώ η σωστή αξιολόγηση της τιμής προϋποθέτει

σύγκριση με ομοειδής κατηγορίες λαδιών (π.χ. εξτρα παρθένο, παρθένο, ελαιόλαδο)

διαφόρων εταιριών.

Το ελαιόλαδο δεν περιέχει από τη φύση του χοληστερίνη. Έτσι δεν χρειάζεται να

υπάρχει ένδειξη στην ετικέτα ¨Χωρίς χοληστερίνη¨. Καλό είναι όμως να αναφέρεται

η περιεκτικότητα σε φαινόλες, που όμως επανειλημμένα τονίστηκε εμποδίζουν την

οξείδωση. Είναι κάτι το οποίο αποτελεί ένα σημαντικό και ουσιαστικό στοιχείο

προσδιορισμού της ποιότητας και ανθεκτικότητας του.

Όσο νωρίτερα καταναλωθεί το ελαιόλαδο από την ημερομηνία συσκευασίας,

τόσο καλυτέρα είναι.

Δε χωρά αμφιβολία ότι κάθε καταναλωτής προτιμά προϊόντα ποιότητας και το

ίδιο φυσικά ισχύει και για το ελαιόλαδο. Η προσφέρομε σήμερα ποιότητα του

ελαιόλαδου στη χώρα μας είναι πάρα πολύ βελτιωμένη και αυτό οφείλεται στην

εξέλιξη των μέσων παραγωγής, τη νέα τεχνολογία, την εξειδίκευση γεωπόνων,

τεχνολόγων τροφίμων, χημικών και άλλων επιστημόνων και στην ενημέρωση και

γνώση των ελαιοπαραγωγών και ελαιουργών. Βεβαίως, η ενημέρωση και η

πληροφόρηση γι’ αυτούς που ασχολούνται με τον τομέα της παραγωγής ελαιόλαδου

πρέπει να είναι διαρκής. Εξίσου όμως διαρκής αλλά και σωστή πρέπει να είναι και η

ενημέρωση του καταναλωτή, δια μέσου σεμιναρίων και ειδικών εκπομπών.
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6.3 Νοθεία του ελαιόλαδου

Το ελαιόλαδο, αυτός ο φυσικός φρουτοχυμοός με τη θαυμάσια γεύση και την

υψηλή διατροφική και υγιεινή αξία συχνά νοθεύεται, δηλαδή αναμιγνύεται με άλλα

λάδια κατώτερης διατροφικής αξίας και ποιότητας. Ο λόγος αυτός γι’ αυτό είναι το

παράνομο κέρδος, καθώς το ελαιόλαδο είναι ακριβότερο απ’ οποιοδήποτε άλλο λάδι.

Κανένα άλλο λιπαρό δεν υφίσταται τόσο συστηματική και στην ίδια έκταση νοθεία

όσο το ελαιόλαδο.

Λάδια που χρησιμοποιούνται ευρέως για τη νοθεία του ελαιόλαδου είναι τα

γνωστά μας σπορέλαια όπως το καλαμποκέλαιο, το φυστικέλαιο, το ηλιέλαιο και το

σογιέλαιο. Επίσης, έχει χρησιμοποιηθεί και το πυρηνέλαιο. Επιπλέον το καστορέλαιο

και το λαρδί καθώς και άλλα ζωικά λίπη έχουν χρησιμοποιηθεί σε μικρές ποσότητες.

Παράδειγμα παραπλάνησης του καταναλωτή αποτελεί και η πώληση

ραφιναρισμένου ελαιόλαδου ή μίγματος ραφιναρισμένου με παρθένο ως παρθένου

ελαιόλαδου.

Η νοθεία δεν μπορεί να ανιχνευτεί μακροσκοπικά με το μάτι από τον

καταναλωτή. Εντοπίζεται μόνο με χημική ανάλυση. Αν όμως ο καταναλωτής έχει την

ικανότητα να εντοπίσει τη ξεχωριστή γεύση κα το εκλεκτό άρωμα του ελαιόλαδου,

ίσως μπορέσει να υποψιαστεί τη νοθεία. Στο μαγείρεμα είναι ευκολότερο να

υποψιαστούμε τη νοθεία, καθώς είναι αδύνατο να μη ξεχωρίσει κανείς το άρωμα που

αναδύεται όταν θερμαίνεται το καλής ποιότητας ελαιόλαδο. Πάντως για σιγουριά ο

καταναλωτής πρέπει πάντα να επιλεγεί τυποποιημένο ελαιόλαδο γνωστών εταιριών

και χύμα μόνο όταν το ελαιόλαδο προέρχεται από γνωστό ελαιουργό.
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6.4 Μεσογειακή διατροφή

Η μεσογειακή δίαιτα παρουσιάζει αρκετές διαφοροποιήσεις από χώρα σε χώρα

της Μεσογείου. Αυτό οφείλεται στις τοπικές συνήθειες και παραδόσεις και στην

τοπική χλωρίδα και πανίδα κάθε περιοχής.

Όμως, υπάρχουν κοινά σημεία στις διατροφικές συνήθειες όλων των λαών της

Μεσογείου, όπως, είναι το ελαιόλαδο και η αφθονία φρούτων, των οσπρίων και

χορταρικών που συνθέτουν τα βασικά χαρακτηριστικά της μεσογειακής διατροφής.

Βασικά χαρακτηριστικά:

1. Άφθονες φυτικές (ψωμί, λαχανικά, όσπρια και φρούτα)

2. Το ελαιόλαδο

3. Μέση προς μικρή κατανάλωση ψαριού, πουλερικών και αυγών

4. Μικρή κατανάλωση κόκκινου κρέατος.

5. Κρασί κατά τη διάρκεια του γεύματος.

Τα πλεονεκτήματα:

1. Χάρη στην ποικιλία των τροφών της μεσογειακής διατροφής υπάρχουν

ανεξάντλητες      δυνατότητες. Ένα τρόφιμο μπορεί να μαγειρευτεί με πολλούς και
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διαφορετικούς τρόπους όπως για παραδείγματα χόρτα μπορούν να γίνουν σαλάτα,

γέμιση για πίτα η συνοδευτικό σε κυρίως πιάτο.

2.     Απολαυστική και υγιεινή. Τα όσπρια, τα λαχανικά και τα δημητριακά σε

συνδυασμό με το ελαιόλαδο και τα μυρωδικά όπως η ρίγανη, το θυμάρι κ.ά. μας

προσφέρουν μια υγιεινή διατροφή που είναι παράλληλα και ιδιαιτέρα νόστιμη

3. Ασπίδα για την υγεία μας. Είναι πλέον και επιστημονικά αποδεδειγμένο ότι

όσοι ακολουθούν μια μεσογειακή διατροφή έχουν λιγότερες πιθανότητες να

παρουσιάσουν στεφανιαία νόσο σε σύγκριση με όσους ακολουθούν διαφορετική

διατροφή. Εκτός ,όμως , από την ευεργετική δράση στην καρδιά, η μεσογειακή

διατροφή σχετίζεται με την προστασία από τον ζαχαρώδη διαβήτη, την παχυσαρκία

και από ορισμένες μορφές καρκίνου(π.χ. παχέος εντέρου). Οι πλούσιες φυτικές ίνες

των δημητριακών(σύνθετοι υδατάνθρακες) έχουν προστατευτική δράση κατά του

καρκίνου στο μαστό, στο ενδομήτριο και στον προστάτη. Τα φρούτα και τα λαχανικά

όταν καταναλώνονται σε αφθονία, φαίνεται να έχουν αντικαρκινική δράση, όσον

αφορά στο πεπτικό σύστημα και σε άλλες μορφές. Οι επιστήμονες επισημαίνουν ότι η

δράση των συστατικών και τροφών της μεσογειακής διατροφής οφείλεται στο

συνδυασμό τους και όχι σε μεμονωμένη κατανάλωση.

4. Οι αντιοξειδωτικές ουσίες που υπάρχουν σε αφθονία στα συστατικά της

μεσογειακής διατροφής (βιταμίνες A, E και C, το β-καροτένιο και τα φλαβονοειδη

(όπως οι φαινόλες του κρασιού), τα φαινολικα οξέα (φρούτων, λαχανικών και του

ελαιόλαδου)  καταπολεμούν τη οξείδωση / γήρανση των κυττάρων.

Αυτά είναι τα βασικά μυστικά της μεσογειακής διατροφής τα οποία επηρεάζουν την

μακροβιότητα.

Το ελαιόλαδο αποτελεί βάση της μεσογειακής διατροφής και είναι πλέον υγιεινό

λάδι, χάρη στην υψηλή περιεκτικότητα του σε μονοακορεστα οξέα (έως 83%).
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Σύμφωνα με έρευνες, το ελαιόλαδο ως συστατικό της καθημερινής διατροφής

προσφέρει:

1.   Μείωση της ολικής και της κακής χοληστερίνης.

2.   Προστατεύει από τη στεφανιαία νόσο.

3.    Δημιουργεί προδιάθεση για χαμηλότερη πίεση αίματος.

4.    Φαίνεται να προφυλάσσει από καρκίνο.

Επίσης, η ισσοροπημένη μεσογειακή διατροφή αποτελεί σύμμαχο ομορφιάς,

εφόσον εφοδιάζει τον οργανισμό με καύσιμα απαραίτητα για την λειτουργία του.

Είναι γεγονός ότι κάθε όργανο ή ιστός του σώματος έχει ανάγκη από υδατάνθρακες,

πρωτεΐνες, λίπη, βιταμίνες και ιχνοστοιχεία. Συγχρόνως, ολοένα και περισσότερο η

Επιστήμη της διατροφής ανακαλύπτει νέα δεδομένα που αφορούν τη σχέση μεταξύ

της πρόληψης τροφής και της υγείας και επίδρασης των θρεπτικών συστατικών στην

διατήρηση της βέλτιστης κατάστασης του δέρματος.

Θρεπτικοί σύμμαχοι της επιδερμίδας μας είναι τα ακόλουθα θρεπτικά συστατικά:

Βιταμίνη Α: υποβοηθά την ελαστικότητα του δέρματος, ενώ η έλλειψη της

συγκεκριμένης βιταμίνης προκαλεί ξηροδερμία και ευερεθιστότητα του δέρματος. Η

βιταμίνη Α περιέχεται τόσο σε τροφές ζωικής προέλευσης(συκώτι, σολομό, ξιφία

κ.ά.) όσο και σε τροφές φυτικής προέλευσης(καρότα , πράσινα φυλλώδη λαχανικά

κ.ά.).

Βιταμίνη Ε: προλαμβάνει τη γήρανση του δέρματος, την αφυδάτωση, την ξηρότητα

και την δημιουργία ραγάδων της επιδερμίδας. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη Ε:

σολομός, όσπρια, ελαιόλαδο, σησαμελαιο, αμύγδαλα.

Βιταμίνη C: συμβάλλει στη διατήρηση της σφριγηλότητας και του κολλαγόνου της

επιδερμίδας. Η ανεπαρκής πρόσληψη της οδηγεί στην αποδυνάμωση των αιμοφόρων
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αγγείων και στη ρήξη των τριχοειδών που βρίσκονται στις εξωτερικές στοιβάδες του

δέρματος.. Τροφές πλούσιες σε βιταμίνη C είναι τα πορτοκάλια, μανταρίνια, λεμόνια,

φράουλες, πιπεριές, μπρόκολο, σπανάκι.

Χαλκός και ψευδάργυρος: ενισχύουν την υγεία της επιδερμίδας μιας και διατηρούν

το κολλαγόνο και την ελαστίνη του δέρματος, ενώ συγχρόνως μειώνουν την

καταστροφική επίδραση της υπεριώδους ακτινοβολίας στο δέρμα. Η έλλειψη τους

εγκυμονεί κίνδυνο εμφάνισης καρκίνου του δέρματος. Τροφές πλούσιες σε σελήνιο

και ψευδάργυρο είναι οι γαρίδες, τα μύδια, το χταπόδι, το κοτόπουλο, τα κάσιους, το

ρύζι και τα καρύδια.

Η πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής



69

6.5 Χρησιμοποίηση του ελαιόλαδου στη διατροφή

Το ελαιόλαδο θεωρείται το καλύτερο απ’ όλα τα λάδια για αιώνες τώρα και είναι

σχεδόν μοναδικό από την άποψη ότι μπορεί να καταναλωθεί αμέσως μετά την

παραλαβή του, χωρίς χημική επεξεργασία. Χαρακτηρίζεται από ένα ευχάριστο άρωμα

το οποίο εκτιμάται διεθνώς. Αυτός ο φυσικός χυμός είναι η ιδανική τροφή για όλες

τις ηλικίες, ακόμα και για μικρά παιδιά καθώς αφομοιώνεται εύκολα. Εταιρίες

τροφίμων χρησιμοποιούν ελαιόλαδο για πολλά παρασκευάσματα επειδή προσδίδει

πλούσιο και ξεχωριστό άρωμα στα φαγητά.

Ορισμένοι καταναλωτές θεωρούν το ελαιόλαδο αποκλειστικά ως άρτυμα για

σαλάτες. Όμως το ελαιόλαδο μπορεί να χρησιμοποιηθεί σ΄όλα τα είδη μαγειρικής

αλλά και στο τηγάνισμα.

Επειδή κάποια από τα αρωματικά συστατικά του ελαιόλαδου χάνονται κατά το

μαγείρεμα, καλό είναι να προσθέτουμε ελαιόλαδο προς το τέλος του μαγειρέματος.

Το ελαιόλαδο μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε συνδυασμό με φυσικά αρωματικά φυτά

και καρυκεύματα (σκόρδο, πιπέρι, γαρύφαλλα, ρίγανη. Βασιλικό, μέντα, λεμονί, ξύδι

κτλ.) και μπορεί να αντικαταστήσει τα έτοιμα αρτύματα που κυκλοφορούν στο

εμπόριο και τα οποία προορίζονται για τις σαλάτες, τα ψάρια και το κρέας.

Έμπειροι μάγειροι χρησιμοποιούν ελαιόλαδα διαφορετικής ποιότητας και

προέλευσης για διάφορα πιάτα. Φημισμένοι αρχιμάγειροι, θεωρούν το ελαιόλαδο

εγγυητή για την καλή ποιότητα των εδεσμάτων που προσφέρουν. Το μισό της

ποιότητας του ελαιόλαδου που καταναλώνεται στις χώρες της Μεσογείου

χρησιμοποιείται στο μαγείρεμα ενώ το υπόλοιπο καταναλώνεται ωμό σε σαλάτες ή με

ψωμί.

Μέση κατανάλωση ελαιόλαδου σε διάφορες χώρες του κόσμου σε κιλά ανά

έτος.
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Το ελαιόλαδο αναμφισβήτητα αποτελεί βασικό στοιχειό για τη μεσογειακή

δίαιτα και κυρίως για την ελληνική κουζίνα. Οι Έλληνες έχουν την υψηλότερη κατά

κεφαλή κατανάλωση (σχεδόν 20 κιλά το χρόνο). Ακολουθούν οι Ιταλοί και οι Ισπανοί

με 10 κιλά το χρόνο.

Το περισσότερο από το παραγόμενο ελαιόλαδο καταναλώνεται από τους

κατοίκους των ελαιοπαραγωγικών χωρών. Μια σημαντική όμως ποσότητα εξάγεται

στη Βόρεια Ευρώπη και στο Δυτικό και Ανατολικό ημισφαίριο. Η κατανάλωση

ελαιόλαδου στην Αμερική. Αυστραλία, Ιαπωνία και αλλού έχει αυξηθεί τελευταία και

πιστεύουμε όταν θα αυξηθεί ακόμα περισσότερο, καθώς το καταναλωτικό κοινό ανά

την υφήλιο άρχισε να συνειδητοποιεί ότι το ελαιόλαδο είναι πολύ χρήσιμος και

βασικός συντελεστής τροφής για την εξασφάλιση της καλής υγείας.

6.6 Συμπεριφορά του ελαιόλαδου στο τηγάνισμα

Η βασικότερη αλλοίωση που υφίσταται ένα οποιοδήποτε κατά το τηγάνισμα,

είναι η οξείδωση (ταγγιση). Ο βαθμός αλλοίωσης εξαρτάται από τη θερμοκρασία του
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τηγανίσματος, το μέγεθος της στον αέρα επιφάνειας, καθώς και τη διάρκεια της

θέρμανσης. Όσο υψηλότερη είναι η θερμοκρασία τηγανίσματος τόσο μεγαλύτερος ο

βαθμός της αλλοίωσης. Εάν η θερμοκρασία δεν ξεπεράσει τους 180 ºC και η

θέρμανση δεν είναι παρατεταμένη, η αλλοίωση μπορεί να αποφευχθεί. Σε μια τέτοια

περίπτωση το ελαιόλαδο μπορεί να χρησιμοποιηθεί για 4 ή 5 διαδοχικά τηγανίσματα

χωρίς πρόβλημα. Εάν, μάλιστα, εξασφαλιστεί η δυνατότητα ρύθμισης της

θερμοκρασίας τηγανίσματος με θερμοστάτη στους 180 ºC και αν φιλτράρεται το

ελαιόλαδο μετά από κάθε χρήση, τότε μπορεί να χρησιμοποιηθεί περισσότερες από 5

φορές χωρίς να χαθεί η διαιτητική αξία του.

Το ελαιόλαδο συγκριτικά με τα σπορέλαια έχει χαμηλότερο σημείο καπνού,

επειδή περιέχει περισσότερα ελεύθερα λιπαρά οξέα(οξύτητα) καθώς δεν υφίσταται τη

χημική επεξεργασία της εξουδετέρωσης και πολλές φορές περιέχει και κάποια

ποσότητα οργανικού ιστού από τον καρπό της ελιάς, που δεν απομακρύνθηκε κατά

την φυγοκέντριση στο ελαιουργείο. Έτσι, το σημείο καπνού του ελαιόλαδου είναι

γύρω στους 200 ºC, ενώ των σπορέλαιων γύρω στους 235 ºC. Παρά το γεγονός τι το

σημείο καπνού του ελαιόλαδου είναι χαμηλότερο απ’ αυτό των σπορέλαιων, του

βουτύρου και της μαργαρίνης. Το χαμηλό σημείο καπνού του ελαιόλαδου θεωρείται

δικλείδα ασφαλείας αφού σε οικιακή βάση δεν διατίθεται θερμοστάτης για τον έλεγχο

της θερμοκρασίας τηγανίσματος. Κρατώντας ,λοιπόν , τη θερμοκρασία κάτω από το

σημείο καπνού περιορίζουμε την οξειδωτική αλλοίωση του ελαιόλαδου. Αν βέβαια το

ελαιόλαδο αρχίζει να καπνίζει και να μαυρίζει και αυτό διαρκέσει πολύ, μπορεί να

έχουμε και σχηματισμό επιβλαβών ενώσεων.

Γενικά προχωρημένη οξείδωση κατά το τηγάνισμα σε οποιοδήποτε είδος

λιπαρής ύλης οδηγεί στο σχηματισμό ανεπιθύμητων προϊόντων οξείδωσης, όπως

είναι τα trans οξέα(τα οξέα αυτά βρίσκονται κυρίως στις μαργαρίνες και ευθύνονται

κατά μεγάλο βαθμό για τις καρδιακές παθήσεις σύμφωνα με κάποιες έρευνες που

έγιναν σε κατοίκους των Ηνωμένων Πολιτειών). Γεγονός πάντως είναι ότι το

ελαιόλαδο αλλοιώνεται λιγότερο κατά το τηγάνισμα και το μαγείρεμα απ’ ότι το

καλαμποκέλαιο, το σογιέλαιο, το ηλιέλαιο και γενικά οποιοδήποτε άλλο σπορέλαιο.

Θα πρέπει να σημειωθεί ότι επικρατεί η εσφαλμένη εντύπωση ότι το ελαιόλαδο

δεν κάνει για τηγάνισμα. Αυτό άλλωστε αναιρείται με όσα αναφέρθηκαν παραπάνω.

Καλό όμως είναι αν θέλουμε να το χρησιμοποιήσουμε για τηγάνισμα να διαλέξουμε

όχι παρθένο ελαιόλαδο αλλά μίγμα παρθένου και ραφιναρισμένου ελαιόλαδου ή
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πυρηνέλαιο. Το πυρηνέλαιο δεν έχει βέβαια άρωμα και τη γεύση του ελαιόλαδου

αλλά έχει την ίδια σύσταση σε λιπαρά οξέα και είναι φθηνότερο.

Το κόστος είναι βασικό κριτήριο που <<σπρώχνει>> το αγοραστικό κοινό να

βάζουν στο τηγάνι σπορέλαια. Μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε ένα απλό ελαιόλαδο

που είναι φθηνότερο οπότε αντιμετωπίζουμε το πρόβλημα του κόστους.

Το σωστό τηγάνισμα με ελαιόλαδο πρέπει να είναι τέτοιο ώστε να αντιδράσουν

τα συστατικά του ελαίου με αυτά του τροφίμου και να φτιαχτεί μια κρούστα που θα

εμποδίσει ή θα περιορίσει τον διαποτισμό του τροφίμου για ελαφρύτερο τηγάνισμα.

Οπότε καλό είναι πριν ρίξουμε οτιδήποτε στο τηγάνι, το λάδι πρέπει να ζεσταθεί

καλά. Να είναι σχετικά βαθύ το σκεύος τηγανίσματος ώστε να καλύπτεται αμέσως

όλο το τρόφιμο και να έρχεται γρήγορα στη θερμοκρασία του ελαίου με σκοπό να

σχηματιστεί η επιθυμητή κρούστα. Εναλλακτικά, μπορεί να χρησιμοποιηθεί ρηχό

τηγάνι σε μια στοιβάδα τροφίμου προσέχοντας πάντα μην υπερθερμανθεί το

ελαιόλαδο και βγάλει καπνούς. Όσο γίνεται να αποφεύγεται το αλάτι κατά το

τηγάνισμα καθώς συγκεντρώνει την υγρασία στην επιφάνεια του τροφίμου και

χαμηλώνει τη θερμοκρασία καπνίσματος έτσι ώστε το λάδι να διασπάται ευκολότερα.

Επομένως, το ελαιόλαδο σχηματίζει λεπτή και τραγανή κρούστα πάνω στα

τρόφιμα και τα διαποτίζει λιγότερο. Φαγητά τηγανισμένα με ελαιόλαδο είναι πιο

ελαφριά, καθώς απορροφούν λιγότερο λάδι στο τηγάνισμα. Έχει αποδειχθεί ότι η

πεπτικότητα των τροφίμων δεν μεταβάλλεται από το τηγάνισμα σε ελαιόλαδο.

6.7 Ελαιόλαδο στη συντήρηση τροφίμων

Στην παραδοσιακή

ελληνική διατροφή τα

προϊόντα που παράγονται

σε αφθονία κατά τους

θερινούς μήνες

συντηρούνται με
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διαφόρους τρόπους για να πλουτίσουν το χειμωνιάτικο τραπέζι, αλλά και τη γεύση, σ’

όλες τις εποχές του χρόνου. Η συντήρηση τροφίμων ήταν τρόπος ζωής , καθώς για

την αυτοκαταναλωτική κοινωνία των περασμένων δεκαετιών το γεγονός αυτό

αποτελούσε μέγιστη στην οικιακή οικονομία. Είχαν βρει τις κατάλληλες τεχνικές που

τους επέτρεπαν να μην πετάξουν τα προϊόντα που περίσσευαν το καλοκαίρι αλλά να

τα εκμεταλλευτούν, στο πλαίσιο μιας απολύτως αρμονικής σχέσης με τη φύση.

Στα χρόνια εκείνα το κάθε προϊόν παραγόταν στην εποχή του μεταφέροντας την

πλούσια γεύση της αυθεντικότητας. Δεν υπήρχαν καλλιέργειες εκτός εποχής ούτε

προϊόντα που ωρίμαζαν με τεχνικό τρόπο. Και είναι εντυπωσιακό το γεγονός ότι

συντηρημένα τρόφιμα της ελληνικής διατροφικής παράδοσης διατηρούσαν εκείνη τη

γνήσια γεύση τους ακόμα και ύστερα από αρκετούς μήνες. Τα φρέσκα λαχανικά

μπορούσαν να αφυδατωθούν εκτεθειμένα για μερικές μέρες στον ήλιο, όπως

συνέβαινε και με τα φρούτα, που διατηρούνταν αποξηραμένα για πολύ καιρό,

αποτελώντας πλούσια πηγή θερμίδων για τις κρύες χειμωνιάτικες μέρες.

Μπορούμε να διατηρήσουμε σε ελαιόλαδο πάντως είδους τροφές: κρέατα, ψάρια

λαχανικά, τυριά ακόμα και αυγά. Πρέπει να φροντίσουμε οι προς συντήρηση τροφές

να είναι τελείως στεγνές , καθόσον οι μικροοργανισμοί αναπτύσσονται στο νερό. Τα

βάζα πρέπει να είναι και αυτά καθαρά και στεγνά. Πρώτα τα βάζουμε σε νερό να

πάρουν μια βράση και τα αφήνουμε να στεγνώσουν πάνω σε μια καθαρή πετσέτα ή

μέσα στο φούρνο. Τα γεμίζουμε όταν κρυώνουν. Τα κλείνουμε με καπάκι αφού το

βράσουμε και αυτό.

Τα λαχανικά που θα συντηρήσουμε πρέπει να είναι φρέσκα και γερά. Ένας

συνήθης τρόπος συντήρησης των λαχανικών είναι να τα βράσουμε για λίγα λεπτά σε

ξίδι και μετά να καλύπτονται με ελαιόλαδο. Το ξίδι που θα χρησιμοποιήσουμε δεν

πρέπει να είναι σκούρο για να μη χρωματίσει τα λαχανικά. Επίσης το βάζο δεν πρέπει

να γεμίζεται ποτέ μέχρι την κορυφή και να σημειώνεται πάνω σε αυτό η ημερομηνία

παρασκευής και το περιεχόμενο.

Αν και στις μέρες μπορούμε να βρούμε σχεδόν όλα τα λαχανικά σε κάθε εποχή

του χρόνου, εν τούτοις τα βάζα με τα τουρσιά στην κουζίνα μας πάντα προσφέρουν

ποικιλία και  πολυτέλεια στο τραπέζι.

Το ελαιόλαδο διαδραματίζει σημαντικό ρόλο στη συντήρηση των τροφίμων, στα

γευστικότατα παρασκευάσματα που διατηρούμε σε βάζα, γυάλες, μπουκάλια. Μαζί

με το ξίδι, το αλάτι  και το μέλι χρησιμοποιείται για τη συντήρηση τροφών από την
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αρχαιότητα μέχρι σήμερα. Δρα ως φυσικό συντηρητικό, καθώς εμποδίζει τον αέρα να

έρθει σε επαφή με τα τρόφιμα. Γι αυτό είτε συντηρούμε τα τρόφιμα εξ ολοκλήρου σε

λάδι ή βάζουμε ένα στρώμα λαδιού στην επιφάνεια για προστασία.

6.8 Ο ρόλος των λιπών και των λαδιών στον οργανισμό

Τα λίπη και τα έλαια είναι προϊόντα διατροφικής αξίας γιατί δίνουν στα

κύτταρα μας ενέργεια. Επιπλέον, βοηθούν τη λειτουργία των κυττάρων

προσφέροντας στοιχεία που είναι απαραίτητα για τη δομή τους και τα οποία δεν

παράγονται από τον οργανισμό μας. Βασικός επίσης ρόλος του είναι η ανάπτυξη και

εξέλιξη του κεντρικού νευρικού συστήματος, του δέρματος και του συκωτιού. Ακόμα

διευκολύνουν την απορρόφηση των λιποδιαλυτών βιταμινών (Α, Δ, Ε και Κ) οι

οποίες συντελούν στην καλή όραση, το δυνατό σκελετό, το απαλό δέρμα, τα υγρή

μαλλιά κλπ.

Τα κορεσμένα λίπη είναι αυτά που βρίσκονται σε στερεά κατάσταση σε

θερμοκρασία δωματίου και αποτελούν κακό είδος των λιπαρών ουσιών. Μπορεί να

είναι φυτικής ή ζωικής προέλευσης. Στα φυτικής προέλευσης ανήκουν τα λεγόμενα

τροπικά λίπη, δηλαδή το φοινικέλαιο και το φοινικο-πυρηνέλαιο που περιέχουν

πολλά κορεσμένα οξέα. Τα πλήρως υδρογονωμένα λάδια επίσης κορεσμένα. Το

ελαιόλαδο από τη φύση του περιέχει μικρές μόνο ποσότητες κορεσμένων οξέων και

γι’ αυτό βρίσκεται σε υγρή κατάσταση σε θερμοκρασία δωματίου.



75

Τα λάδια βρίσκονται γενικά σε υγρή κατάσταση και διακρίνονται σε

μονοακορεστα και πολυακόρεστα. Τα πολυακορεστα είναι σε υγρή κατάσταση (πιο

λεπτόρρευστα) από τα μονοακορεστα. Το μοναδικό φυσικό μονοακορεστο λάδι είναι

το ελαιόλαδο. Η περιεκτικότητα του ελαιόλαδου σε πολυακόρεστα είναι 6-10%, σε

κορεσμένα 11.5-15% και σε μονοακορεστα 73-80%. Είναι το μοναδικό λάδι που έχει

τόσο μεγάλη περιεκτικότητα σε μονοακορεστα.

Μπορούμε να παρατηρήσουμε τόσο τα μονοακορεστα(ελαιόλαδο) όσο και τα

πολυακορεστα(σπορέλαια) να παγώνουν στο ψυγείο (στερεά κατάσταση) και να

επανέρχονται στη ρευστή όταν τοποθετηθούν σε θερμοκρασία δωματίου.

Σήμερα υπάρχει μεγάλο ενδιαφέρον σε όλο τον κόσμο για τα μονοακορεστα

λάδια και κυρίως για το ελαιόλαδο λόγω της συμβολής του στην υγεία.

6.9 Υγιεινές – Διατροφικές και βιολογικές ιδιότητες του

ελαιόλαδου

6.9.1       Ελαιόλαδο και υγεία – Γενικές πληροφορίες

Το ελαιόλαδο, το φυσικό και  ξεχωριστό αυτό μονοακορεστο λάδι, ήταν γνωστό

στη ιατρική από αρχαιοτάτων χρόνων και χρησιμοποιούνταν είτε σαν πηγή ενέργεια,

είτε περιστασιακά σαν φάρμακο, μόνο του ή σε συνδυασμό με άλλα φάρμακα. Η

υγιεινή και διατροφική αξία του ελαιόλαδου ήταν κυρίως γνωστή στην περιοχή της

Μεσογείου. Πατέρας της ιατρικής, Ιπποκράτης, διείδε της θεραπευτικές του ιδιότητες

και του προτείνε σαν συνδυασμό τροφής και φαρμάκου. Η κατανάλωση 1-2

κουταλιών ελαιόλαδου ημερησίως, αποτελούσε συνήθεια για πολλούς ανθρώπους

πράγμα που γίνεται ακόμα και σήμερα παρά τη μεγάλη πρόοδο της επιστήμης της

φαρμακολογίας. Σε μια διεθνή λίστα φαρμάκων που καταρτίστηκε το 1760, το
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ελαιόλαδο εμφανιζόταν ως το ιδανικό φάρμακο για τη θεραπεία της δυσεντερίας και

του κολικού. Είναι επομένως γεγονός τοι οι άνθρωποι χρησιμοποιούσαν πολύ το

ελαιόλαδο σαν θεραπευτικό μέσο με πολλούς τρόπους. Είχαν διαπιστώσει ότι

βοηθούσε στην εύκολη κάμψη των μυών στους αθλητές, στην απαλότητα του

προσώπου και του κορμιού των κυριών της υψηλής κοινωνίας, στον όγκο και στη

λαμπεράδα των μαλλιών τους και στην τρυφεράδα του παιδικού δέρματος. Συνέβαλε

θετικά χαρίζοντας υγεία και ομορφιά στο σώμα.

Το ελαιόλαδο χρησιμοποιούνταν σαν καθαρτικό, σαν αντίδοτο σε περίπτωση

δηλητηριάσεων και για εντριβές, που έκαναν το ξηρό δέρμα απαλό. Εργάτες σε

εργοστάσια επεξεργασίας μόλυβδου το χρησιμοποιούσαν σαν καθάρσιο για να

αποφεύγεται η απορρόφηση του μόλυβδου. Πιστεύεται ότι το ελαιόλαδο μειώνει την

παρουσία γαστρικών υγρών στο στομάχι και προστατεύει έτσι το στομάχι από την

υπερχλωρυδρία. Σε αντίθεση με τα άλλα λάδια δεν βλάπτει το συκώτι, την καρδιά, τις

αρτηρίες και το στομάχι. Επιδρά θετικά στη θεραπεία του διαβήτη(ζάχαρο) και

προστατεύει το δέρμα από τη ραδιενέργεια, επειδή περιέχει την βιταμίνη Ε.

Πρόσφατες μελέτες έδειξαν ότι το ελαιόλαδο βοηθά στη ρύθμιση της πίεσης.

Τρεις κουταλιές την ημέρα μπορεί να κατεβάσει την πίεση αισθητά. Ιταλοί ερευνητές

παρατήρησαν ότι το ελαιόλαδο είναι εύπεπτο και βοηθά στην πέψη και άλλων

τροφών ενεργοποιώντας το ένζυμο λιπάση. Αυτό οφείλεται στην υψηλή

περιεκτικότητα σε μονοακορεστα. Επίσημη χλωροφύλλη, η φαιοφυτίνη και άλλα

μικροσυστατικά του ελαιόλαδου υποβοηθούν στην αφομοίωση του από τον

ανθρώπινο οργανισμό. Έχει διαπιστωθεί ότι όταν το άρωμα της τροφής είναι καλό και

η γεύση είναι ευχάριστη, έχουμε έγκριση στομαχικών υγρών και η πέψη και η

απορρόφηση των τροφών διευκολύνεται

Γενικά το ελαιόλαδο απορροφάται ευκολότερα και πληρέστερα από τον

οργανισμό σχέση με τα άλλα λίπη. Η απορρόφηση του ελαιόλαδου πλησιάζει αυτή

του μητρικού γάλακτος και ευνοεί τόσο στην ανάπτυξη όσο και στην εξέλιξη του

οργανισμού.

Το ελαιόλαδο που χρησιμοποιείται για θεραπευτικούς λόγους πρέπει να είναι

παρθένο, καθώς σε αυτό περιέχονται τα επιπλέον συστατικά όπως βιταμίνη Ε,

φαινόλες, αρωματικά συστατικά κτλ.

Όπως είναι γνωστό, στον οργανισμό μας υπάρχει η καλή και η κακή

χοληστερίνη. Η κακή χοληστερινη οποία συνδέεσαι με χαμηλής πυκνότητας
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λιποπρωτεϊνες, τείνει να μπλοκάρει τη ροή του αίματος ενώ η καλή χοληστερίνη που

συνδέεσαι με υψηλής πυκνότητας λιποπρωτεϊνες μεταφέρεται στο συκώτι όπου

διασπάται και καταστρέφεται. Σύμφωνα με καινούργια ερευνητικά δεδομένα τα

μονοακορεστα λάδια μειώνουν την κακή χοληστερίνη στο αίμα. Γενικά το ελαιόλαδο

αυξάνει την καλή χοληστερίνη και μειώνει την κακή. Το ελαιόλαδο επίσης εμποδίζει

την οξείδωση της κακής στον οργανισμό η οποία προκαλεί προβλήματα στην υγεία.

6.9.2       Ελαιόλαδο και καρδιακές παθήσεις

Σύμφωνα με την ιατρική επιστήμη, αρτηριοσκλήρυνση αποτελεί πρωταρχική

αιτία για τα καρδιακά νοσήματα στις αναπτυγμένες χώρες. Πρόκειται για μια αργή

διαδικασία κατά την οποία χοληστερίνη και λιπαρές ουσίες συσσωρεύοντας στα

τοιχώματα των αρτηριών όπου σχηματίζουν σκληρούς και τραχείς ιστούς που

φράζουν τις αρτηρίες. Σύμφωνα με τους ειδικούς ασθενείς οι οποίοι έχουν

πραγματικά προδιάθεση γι’ αυτή τη στεφανιαία νόσο, είναι αποδεδειγμένο ότι

κατάχρηση και κατανάλωση των λιπαρών υλών υποβοηθά την εκδήλωση της

ασθένειας αυτής. Τα τελευταία 49 χρόνια, πολλοί ερευνητές έχουν προσπαθήσει να

εξετάσουν αυτό τη σχέση ανάμεσα στα λίπη και στη συχνότητα της στεφανιαίας

νόσου. Ο Αμερικάνος γιατρός Keys και η ομάδα του άρχισαν το 1957 μι

επιδημιολογική μελέτη στην οποία εξέταζαν τη σχέση αυτή γάλα συγκεκριμένα με το

ελαιόλαδο. Αρχικά έγινε μελέτη ανάμεσα στη δίαιτα και στα επίπεδα της

χοληστερίνης σε κατοίκους της Αμερικής και της Ιταλίας και παρατήρησε σημαντικές

διαφορές στη χοληστερίνη του ορού του αίματος. Επίσης η έρευνα συνεχίστηκε και

σε άλλες χώρες συμπεριλαμβανομένου και της Ελλάδας (Κρήτη και Κέρκυρα) της

οποίας οι κάτοικοι εξακολουθούν να καταναλώνουν μεγάλες ποσότητες ελαιόλαδου.
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Τα πρώτα αποτελέσματα έδειξαν ότι η Ελλάδα είχε τα λιγότερα περιστατικά

στεφανιαίας νόσου και ακολουθούσαν οι άλλες χώρες με υψηλοτέρα στις  Η.Π.Α.

Επίσης, πριν από αρκετά χρόνια ο καθηγητής της ιατρικής Χριστακης διεξήγαγε

μια μελέτη σχετικά με τη διατροφή και την εμφάνιση της στεφανιαίας νόσου σε

κατοίκους της Κρήτης. Το διαιτολόγιο των Κρητων που συμμετείχαν στην έρευνα

περιείχε, δημητριακά ολικής άλεσης, ελαιόλαδο, πατάτες, λαχανικά, φρούτα, ξηρούς

καρπούς, τυρί και μικρές ποσότητες κρέατος και βουτύρου(μεσογειακή δίαιτα). Από

τα 280 άτομα που πήραν μέρος μόνο 2 παρουσίασαν έμφραγμα του μυοκαρδίου.

Μελέτες στη Νότιο Ιταλία έδειξαν ότι η εγκατάλειψη της μεσογειακής δίαιτας

προκάλεσε αύξηση στη χοληστερίνη. Εξάλλου η σταδιακή αύξηση κατανάλωσης

κορεσμένων ζωικών λιπών και παράλληλη μείωση του ελαιόλαδου στην Ισπανία είχε

σαν αποτέλεσμα την αύξηση της χοληστερίνης και των καρδιακών παθήσεων.

6.9.3       Ελαιόλαδο και γήρανση

Η σωστή δίαιτα αναμφισβήτητα παίζει μεγάλο ρόλο στην επιβράδυνση της γήρανσης.

Σύμφωνα με ιατρικές έρευνες, η εξισορροπημένη δίαιτα είναι τόσο απαραίτητη για τη

σωστή ανάπτυξη και την εξέλιξη των μικρών παιδιών όσο και για τη διατήρηση της

υγείας την ηλικιωμένων ατόμων. Μια πιθανή αιτία για την επιβράδυνση και τη

μείωση της ενεργητικότητας των κυττάρων είναι η συσσώρευση προϊόντων

οξείδωσης, δηλαδή ελευθέρων ριζών. Αυτά τα προϊόντα σχηματίζονται κυρίως κατά

την οξείδωση των πολυακορεστων λαδιών στον οργανισμό μας. Οι ελεύθερες ρίζες

συσσωρευονται μέσα στα κύτταρα και τα καταστρέφουν. Επιπτώσεις οι οποίες έχουν

σχέση με την παρουσία των ριζών αυτών είναι: παθήσεις συκωτιού, ερεθισμός,

κακοήθειες ασθένειες όπως καρκίνος παχεος εντέρου και επιτάχυνση γήρατος.

Επομένως η υπερβολική κατανάλωση πολυακορεστων λαδιών είναι σχεδόν το ίδιο

καταστροφική με την παντελή απουσία τους από το διαιτολόγιο.
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Ο ανθρώπινος οργανισμός προστατεύεται από την τοξική επίδραση των

ελευθέρων ριζών με τις αντιοξειδωτικες ουσίες όπως είναι οι φαινόλες και οι

τοκοφερόλες που περιέχονται στις λιπαρές δίαιτες και σε άλλα τρόφιμα. Δίαιτα που

περιείχε σε μεγάλη ποσότητα το μονοακορεστο ελαιόλαδο ήταν το ίδιο

αποτελεσματική με άλλη δίαιτα που περιείχε λίγα λιπαρά από υδατάνθρακες.

Επιπλέον όμως η δίαιτα με ελαιόλαδο κράτησε τα τριγλυκεριδία σε χαμηλότερο

επίπεδο αλλά αύξησε και το λόγω καλής και κακής χοληστερίνης πράγμα πολύ

σημαντικό για τη σωστή λειτουργία του οργανισμού.

6.10    Συμπεράσματα

Το ενδιαφέρον για το ελαιόλαδο πρωτοεμφανίστηκε στα αρχαία χρόνια, όπου

εκείνη την εποχή υπήρχαν στοιχεία που φανέρωναν ότι το ελαιόλαδο θα έπαιζε

σημαντικό ρόλο στην υγεία του ανθρώπινου οργανισμού.

Το ελαιόλαδο είναι ένα από τα δυο προϊόντα που συλλέγεται από το ελαιόδεντρο.

Το δέντρο αυτό πέρα από βιώσιμη αξία είχε οικονομική, θρησκευτική και

πολιτισμική.

Η ελαιοποιηση των καρπών άρχισε με το πάτημα των καρπών με τα πόδια, στη

συνέχεια με τη βοήθεια λίθων και τέλος με σύγχρονα μηχανήματα.

Το ελαιοτριβείο είναι τόπος εξαγωγής ελαιόλαδου από τους καρπούς. Τα σύγχρονα

συστήματα έχουν πολλά πλεονεκτήματα και μειονεκτήματα που έχουν αντίκτυπο

στην ποιότητα του ελαιόλαδου.

Οι χημικές ιδιότητες του ελαιόλαδου είναι η σαπωνοποίηση, η υδρόλυση και η

υδρογόνωση. Οι βιολογικές είναι η θερμιδική αξία, η πεπτικοτητα, η

αφομοιωσιμοτητα και η παρθενικότητα.

Η διατροφική αξία του ελαιόλαδου για τους πληθυσμούς της Μεσογείου είναι πολύ

μεγάλης αξίας λόγω των θρεπτικών ουσιών που διαθέτει. Το ελαιόλαδο

χαρακτηρίζεται ως καλύτερη λιπαρή ουσία λόγω της ύπαρξης μονοακορεστων

λιπαρών οξέων, αντιοξειδωτικων ουσιών, μεγάλης αντοχής στο τάγγισμα και της

παρουσίας αρωματικών ουσιών και μικροσυστατικών.
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Το ελαιόλαδο είναι ένας φυσικός φρουτοχυμός και είναι μοναδικό από την άποψη

ότι μπορεί να καταναλωθεί αμέσως μετά την παραλαβή του, χωρίς καμιά χημική

επεξεργασία.

Το ελαιόλαδο κάνει το φαγητό πιο γευστικό και πιο αφομοιώσιμο και βοηθά τον

οργανισμό να καταπολεμήσει σημαντικές ασθένειες. Επίσης, η μεσογειακή διατροφή

και παράλληλα και το ελαιόλαδο συμβάλει στη σωστή και υγιεινή διατροφή, στη

συντήρηση της φυσικής ομορφιάς του ανθρώπου και στη διατήρηση του ανθρώπινου

βάρους σε <<λογικά >> πλαίσια.
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