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 ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
     Η ιστορία της ελιάς ανάγεται σε χρόνια προ της οργανωµένης 
ζωής του ανθρώπου στη γη, είναι ένα από τα πιο µακροβιότερα 
δέντρα . Αυτό συµπεραίνεται από διάφορες πηγές. Ο De Candole στη 
µελέτη του «Origin des plantes cultivees» , αναφέρει ότι η καλλιέργεια 
της ελιάς ήταν γνωστή 4000 έτη π.Χ. και ότι το δέντρο κατάγεται από 
τα παράλια της Μ. Ασίας βασιζόµενος στην ύπαρξη αυτοφυούς 
βλάστησης άγριας ελιάς καθώς και στα κείµενα αρχαίων συγγραφέων 
και σε ευρήµατα ανασκαφών. Ο Αναγνωστόπουλος (1951) 
υποστήριξε, βάσει των ευρηµάτων των ανασκαφών της Κνωσού, ότι η 
πατρίδα της ελιάς είναι η Κρήτη. Την υπόθεση αυτή ενισχύει και το 
γεγονός ότι, το όνοµα της ελιάς είναι ελληνικό και διατηρήθηκε σε όλες 
τις γλώσσες.  
       Παλιό όσο και η ανθρώπινη ύπαρξη , ιερή όσο τα ανεξήγητα 
µυστήρια , πολύτιµα µοναδική , που µονό ως δώρο των θεών προς 
τους ανθρώπους θα µπορούσε να χαρακτηριστεί ,συνδέθηκε µε την 
ζωή και τον θάνατο. Θεωρήθηκε δέντρο Ιερό και προστατευόταν 
ιδιαίτερα. Υπήρξε σύµβολο Ειρήνης, Νίκης και Φιλίας των λαών. Είχε 
άµεση σχέση µε τον πολιτισµό, τη τέχνη , την ποίηση, τις συνήθειες , 
την παράδοση και την θρησκεία. Οι µεγάλη γιατροί της αρχαιότητας 
(Ιπποκράτης, Γαληνός κλπ), χωρίς να γνωρίζουν την χηµική σύσταση 
του ελαιόλαδου πίστευαν στην ευεργετική του επίδραση στην υγεία 
του ανθρώπου. Η ελιά ξεπροβάλει µέσα της προϊστορίας και 
βρίσκοντας ευνοϊκές συνθήκες ορθώνετε στο χώρο της Μεσόγειου ως 
µόνιµο και κυριαρχοστοιχειο του τοπίου της , σύντροφος και τροφής 
των κάτοικων της , συµβάλω της λατρείας της.  
         Ο πλούσιος αυτός χυµός που για αιώνες τώρα θρέφει γιατρεύει , 
οµορφαίνει γενιές ανθρώπων . Το ελαιόλαδο που σήµερα πια 
αποτελεί την βάση για µια ισορροπηµένη και υγιεινή διατροφή.  
         ∆έντρο αειθαλές αιωνόβιο καθώς ζει πάνω από 1000 χρόνια. 
∆έντρο που ευδοκιµεί στο κλίµα της πατρίδας µας καθώς επίσης και 
στις χώρες που γειτονεύουν µε την Μεσόγειο θάλασσα. Ωστόσο , τα 
µικρά σε σχήµα λόγχης φύλλα αδυνατούν να αντέξουν τια πολύ 
χαµηλές θερµοκρασίες για αυτό και η ελιά καλλιεργείται στις ζεστές 
παραθαλάσσιες περιοχές . Είναι πραγµατικά αξιόλογο το γεγονός 
πως η ελιά µας καταφέρνει να παράγει καρπό της ακόµα και σε άγονα 
εδάφη.  
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                          ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
 
 

          ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ ΤΗΣ ΕΛΙΑΣ  

     

               1.1 Προέλευση του ελαιοδέντρου 

Τα ελαιόδεντρα είναι από τα 
αρχαιότερα καλλιεργούµενα 
δέντρα στον κόσµο. Μέχρι 
σήµερα δεν έχει προσδιορίσει 
µε ακρίβεια το αρχικό είδος 
από το οποίο προήλθε το 
δέντρο της ελιάς όπως είναι 
σήµερα γνωστό. 
Υποστηρίζεται ότι προέρχεται 
από το Oleaster που 
συναντάται και σήµερα σε 
άγρια κατάσταση σε Βόρεια 
Αφρική, στην Πορτογαλία , 
στην Γαλλία, στην Ιταλία και 
κοντά στη Μαύρη και Κασπία 
Θάλασσα. Η σύµφωνα µε άλλη γνώµη από το Olea chrysoptylla , το 
οποίο κάλυπτε παλαιότερα µεγάλες εκτάσεις της Τροπικής Αφρικής , 
συµπεριλαµβανόµενης της Αβησσυνίας , της Κέννυας , της 
Ουγκάντας και άλλων χωρών . Τα είδη αυτά της άγριας ελιάς 
προήλθαν , το πιο πιθανό από την ίδια περιοχή και από κάποιο είδος 
που κάλυπτε µεγάλες εκτάσεις της Σαχάρας πριν από την εποχή των 
παγετώνων και τα οποίο έχει εξαφανίσει. Οι παγετώνες πιθανώς 
µείωσαν τον αρχικό πληθυσµό της ελιάς και µονό φυτά µε ικανότητα 
επιβίωσης σε -5οC έως -12 οC επέζησαν. Θερµοκρασίες < - 12 οC 
περιορίζουν τη φυσική κατανοµή των ειδών της ελιάς.  
         Χωρίς αµφιβολία , η ιστορία της ελιάς αρχίζει πριν να 
ανακαλυφθεί η γραφή. Το ερώτηµα όµως είναι που, πότε και από 
ποιον καλλιεργήθηκε αρχικά η ελιά.  
         Ο α. De Candolle στην µελέτη του “Origine des plantes 
cultinees” , καθώς και άλλοι ιστορικοί συγγραφείς , θεωρούν σαν 
πιθανό τόπο προέλευσης της ελιάς τις περιοχές της Συρίας και της 
Μικράς Ασίας , των οποίων οι βουνοπλαγιές είναι κατάφυτες από 
αγριελιές. Το στοιχείο όµως αυτό δεν θεωρείται καθοριστικό , γιατί 
αγριελιές συναντώνται σήµερα διάσπαρτες σε όλη την λεκάνη της 



9 

 

Μεσογείου, στα βόρεια παράλια της Αφρικής , στην Ισπανία, στην 
Ελλάδα και κυρλιως στην Τουρκία.  
       Άλλοι πιστεύουν ότι η ελιά προέρχεται από την Αφρική ( 
Αβησσυνία-Αίγυπτος ) .  Στην περιοχή αυτή καλλιεργήθηκε η ελιά 
συστηµατικά από τους Σηµιτικούς λαούς και διαδόθηκε στη Κύπρο και 
στα βόρεια παράλια της Αφρικής (Μαρόκο , Αλγερία, Τυνησί), από 
τους Φοίνικες που παρουσίασαν σηµαντική ακµή στην Καρχήδονα. Ο 
ιστορικός Θεόφραστος αναφέρει ότι η ελιά φύτρωνε στην Κυηναϊκη 
χερσόνησο, στην Νότια Ιταλία, στη Συρία και Αραβία (προς την µεριά 
της θάλασσας ), στην Αίγυπτο και αλλού.  
         Πήγες από την Αιγυπτιακή βιβλιογραφία µαρτυρουύν ότι στην 
Αίγυπτο καλλιεργούνταν η ελιά , πριν από πολλά χρόνια. Γύρω όµως 
στο 2.000 π.Χ. οι ελαιώνες εξαφανίστηκαν είτε γιατί καταστράφηκαν 
από άγνωστη αιτία , ή το ενδιαφέρον του τότε πληθυσµού στράφηκε 
σε άλλη πηγή παραγωγής. Στην συνέχεια πιστεύεται ότι σηµειώθηκε 
µετακίνηση των ανθρώπων προς τα νότια παράλια της Κρήτης όπου 
και µεταφέρθηκε το πιθανότερο η ελιά . 
        Ορισµένη υποστηρίζουν ότι η ελιά από τη Β. Σύρια διαδόθηκε 
στα Ελληνικά νησία και στην ηπειρωτική Ελλάδα από τους Φωκαείς 
και το 600π.Χ. στην Ιταλία, στη Σικέλια , και στην Σαρδηνία και µέτα 
στινς υπόλοιπες Μεσογειακές χώρες. Ελιά έφθασε στην Ισπανία δια 
µέσου δύο δρόµων του Ελληνορωµαϊκου και του Σηµατικού (Αραβες 
). Αυτό αποδεικνύεται από το γεγονός ότι ορισµένες Ισπανικές 
ποκιλίες ελιάς έχουν ονοµασίες Λατινικές ενώ άλλες Αραβικές.  
        Σοτς Εβραίους η ελιά ήταν γνωστή πολύ πριν από την εποχή του 
Κέκροπα (1500 π.Χ), αφού ανάµεσα στα αγαθά της γης του Χαναάν , 
που τους είχαν υποσχεθεί , ήταν και οι καρποί του δεντρου της ελιάς .  
         Αίγυπτιοι και Αβραίοι , Φοίνικες και Ελλήνες φύτευαν τις ελιές µε 
αυστήρες και προκαθορισµένες αρχές και φρόντιζαν για την 
παραπέρα εξαπλωσή τους. Οι Ρωµαίοι µάλιστα θεωρούσαν 
βάρβαρους όλους εκείνους οι οποίο χρησιµοποιούσαν ζωικά λίπη αντί 
για ελαίολαδο, για την διατροφή τους.  
      Το λάδι της ελιάς εκτός του ότι ήταν πάντα µία από τις βασικές 
τροφές όλων των Μεσογειακών λαών , υπήρξε και εµπορεύσιµο 
προϊόν , ακόµη από τα παλιά χρόνια. Η πρώτη πληροφορία σχετικά 
µε το εµπόριο του ελαιόλαδου αναφέρεται το 2500 π.Χ , στον 
εµπορικό κώδικα της εποχής εκείνης. 
       Ανεξάρτητα από την προέλευση και τον τρόπο διάδοσης της 
ελιάς , είναι γεγονός ότι η καλλιεργεία της εξαπλώθηκε σε µεγάλη 
έκταση στην Ευρωπαϊκή ήπειρο και αυτός ίσως είανι ο λόγος της 
γνωστής ονοµασίας ελιά η Ευροπαϊκή (Olea europea). Ειδικότερα για 
την λεκάνη της Μεσογείου η ελιά αποτελεί τη βασικότερη καλλιέργεια 
από την αρχαιότητα µέχρη σήµερα. Σύµφωνα µάλιστα µε στοιχεία του 
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∆ιεθνούς Συµβουλίου Ελαιόλαδου  (∆ΣΕ) , το 98% περίπου των 
ελαιόδεντρων φύονται σήµερα στην λεκάνη της Μεσιγείου.   
 
              
       1.2 Η Μεσογείος της ελιάς , η ελιά της Μεσογείου.  
    
   Κανένα αλλό δέντρο δεν ταυτίστηκε µε κάποια περιοχή, ασο η ελιά 
µε την Μεσογείο ! Τη συναντούµε παντού. Πότε βυζαίνει το κύµα και 
την αλµύρα , δίπλα στη θάλασσα , πότε να αντέχει το σκληρό τοπίο 
του καλοκαιριού σε κατάξερες νησιώτηκες πλαγιές , και πότε να 
σχηµατίζεται τεράστια δάση και εκπληκτικά οικοσυστήµατα.  
  Το ασηµένιο 
σταχτοπράινο χρώµα της 
παιχνιδίαζει µε το φως και 
τον ήλιο. Η µορφή της 
απεικονίστηκε σε νοµίσµατα 
, σε περίφηµες 
τοιχογραφίες , εισχώρησε 
στη λατρεία και ταυτίστηκε 
µε πόλεις , ιερά και θεούς. 
‘Αραγε , θα µπορούσαµε 
πότε να φανταστούµε τη 
Μεσόγειο χωρίς της ελιές; 
Πως θα ήταν η ίδια η  ζωή, 
αν έλειπε από την ζωή µας 
αυτό που ακούγεται 
τελευταία ως «ιερή τριάδα» της Μεσογείου: Το λαδάκη της ελιάς , το 
στάρι και το κρασί! 
       ∆έντρο Μεσογείακου χώρου , επηρέασε καταλυτικά την εξέλιξη 
του πολιτισµού σε έναν 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 µεσογείακων λαών και διαµορφώνει λατρευτικές 
πρακτικές και συνήθειες , αρκετές από της οποίες διατηρούνται ακόµη 
και σήµερα.  
      ∆εν είανι καθόλου τυχαίο που ιστορικός της Μεσογείου Φ. 
Μπροντελ µιλά για την Μεσογείο ταυτίζοντας τα όρια της µε τα όρια 
καλλιέργειας της ελιάς: Η Μεσογείος αρχίζει από εκεί που φυτρώνουν 
οι πρώτες ελιές στο βορρά και τελειώνει εκεί που αρχίζουν να 
εµφανίζονται τα πρώτα δάση µε φοίνικες στην αφρικανική ήπειρο.  
      Σηµατοδοτεί  την πορεία προς ένα ανώτερο στάδιο πολιτισµού. 
Στις παραστάσεις που σώθηκαν από ατ µινωικά και τα µυκηνϊκα 
χρόνια , η ελιά διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο:την συναντούµε ως ιερό 
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δέντρο να συµπληρώνει τις παραστάσεις εµφάνισης του Θεού , δίπλα 
σε βοµούς , αλλά και σε απεικονίσεις του ίδιου του τοπίου της 
προίστορικής εποχής.   
        
 
                         
                    1.3 Παράδοση και ελαιόλαδο 
        
            Σύµφωνα µε τη µυθολογική παράδοση η Ελαϊς, κόρη 
του Ανίου και της ∆ωρίππης, ήταν προστάτιδα του 
ελαιόλαδου. Οι αδελφές της ήταν η Οινώ, που προστάτευε 
την άµπελο και η Σπερµώ, που προστάτευε το σιτάρι. 
Ελαιόλαδο, κρασί και σιτάρι, τα τρία πολύτιµα προϊόντα της 
ελληνικής γης.  

Ο καρπός της ελιάς αποτελεί βασικό στοιχείο του 
µεσογειακού πολιτισµού από 
την αρχαιότητα. Έρευνες και  
ευρήµατα (πιθάρια, 
καταγραφές σε πινακίδες, 
αποµεινάρια ελαιοτριβείων) 
µαρτυρούν ότι η παραγωγή 
ελαιόλαδου κατείχε εξέχουσα 
θέση στην κοινωνία και 
οικονοµία των Μινωιτών και 
Μυκηναίων. Ήδη από τα 
µινωικά χρόνια γινόταν 
επεξεργασία του καρπού της 
ελιάς και παραγόταν ελαιόλαδο 
που αποθηκευόταν σε 
πήλινους πίθους και αµφορείς 

και συχνά εξάγονταν στα νησιά του Αιγαίου και την κεντρική 
Ελλάδα.   

Πέρα όµως από τα οικονοµικά οφέλη, το δέντρο της 
ελιάς λατρευόταν ως ιερό και το ελαιόλαδο εκτός από 
προσφορά στους Θεούς και στους νεκρούς χρησίµευε ακόµα 
στην παραγωγή αρωµάτων, στην ιατρική και στην 
καθηµερινή ζωή ως προϊόν βασικό για τη διατροφή, το 
φωτισµό και τη θέρµανση.  

Το ελαιόλαδο καλύπτει το 17-35% του βάρους της 
νωπής σάρκας της ελιάς και επηρεάζει µε την παρουσία του 
την συνεκτικότητά της. 
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        1.4 Η ελιά στην Αρχαία Ελλάδα. 

   Η ελιά για τους αρχαίους Έλληνες είχε ιδιαίτερη 
σηµασία . Συνδέονταν µε την διατροφή τους, την θρησκεία , 
τη διακόσµηση αγγείων, τοίχον, χρυσών κοµψοτεχνηµάτων 
και άλλων ειδών. Από την αρχαιότητα η ελιά ήταν το 
ιερότερο δέντρο και ακόµη και µέχρι σήµερα παραµένει ένα 
στοιχείο που συνδέεται άµεσα µε την παράδοση αλλά και 
την διατρόφη της χώρας µας , το κλαδί της ελιάς 
αποτελούσε σύµβολο ειρήνης, σοφίας και νίκης. 

   Η µυθολογία αναφέρει την γνωστή αναµέτρηση του 
Ποσειδώνα µε την Παλλάδα Αθηνά για το ποιος θα δώσει το 
όνοµά του στην πόλη, στην οποια νίκησε η Aθηνά 
προσφέροντας στον "κλεινόν άστυ" µία ελιά, σύµβολο 
ειρήνης, προόδου και δύναµης. Η πόλη έδειξε την 
ευγνωµοσύνη της δίδοντας το όνοµα της θεάς στην πόλη.Το 
480 π.Χ όταν οι Πέρσες κατέλαβαν την Αθήνα , έκαψαν την 
ελιά γεγονός που θεωρήθηκε κακό σηµάδι, η θλίψη όµως 
µετατράπηκε σε χαρά όταν την επόµενη µέρα ο καµένος 
κορµός βλάστησε πάλι. Ενδεικτικό της  

 
 
σηµασίας της ελιάς για την Αθήνα είναι ότι οι Αθηναίοι στα 
νοµίσµατά τους απεικόνιζαν την Αθηνά µε στεφάνι ελιάς στο 
κράνος της και έναν αµφορέα µε ελαιόλαδο ή ένα κλαδί 
ελιάς.  
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Στην Ακρόπολη υπήρχε η ιερή ελιά της Αθηνάς, η 
πρώτη ελιά που η θεά Αθηνά χάρισε στους Έλληνες και στην 
Ακαδηµία οι 12 ιερές ελιές, οι µορίαι, και ο ιερός ελαιώνας 
από τον οποίο προερχόταν το ελαιόλαδο που δινόταν ως 
έπαθλο στους νικητές των Παναθηναίων. Tο 480 π.X. όταν 
οι Πέρσες κατέλαβαν την Aθήνα, έκαψαν την ιερή ελιά, 
γεγονός που θεωρήθηκε από τους Aθηναίους κακό σηµάδι. 
H θλίψη µετατράπηκε σε χαρά όταν την επόµενη µέρα ο 
καµένος κορµός είχε βλαστήσει και πάλι. 

Με κλάδους ελιάς ήταν στεφανωµένο και το 
χρυσελεφάντινο άγαλµα του ∆ιός στην Ολυµπία, έργο του 
Φειδία, ένα από τα επτά θαύµατα του αρχαίου κόσµου. Το 
έπαθλο για τους Ολυµπιονίκες ήταν ένα στεφάνι από 
αγριελιά, ο κότινος.  

 
1.5 Χρήση του ελαιόλαδου στην αρχαιότητα  

               και στον αθλητισµό. 
    Πέρα από πολύτιµη τροφή, ποικίλες 
ήταν από την αρχαιότητα οι χρήσεις του 
ελαιόλαδου. Θρησκευτικό σύµβολο, 
φάρµακο για διάφορες παθήσεις, 
καλλυντικό για την περιποίηση του 
σώµατος  αλλά και βοηθητικό µέσο 
στην υφαντική για κατεργασία των 
νηµάτων καθώς και λιπαντικό στην επάλειψη λίθινων 
κατασκευών για προστασία και συντήρηση. Στις πρώτες  
ελλήνικες  γραφες  αναφέρονται πληροφορίες για το λάδι, 
που το χρησιµοποιούσαν  βέβαια  και στη διατροφή, αλλά 
κυρίως ήταν είτε αρωµατικό ή προοριζόταν ως  βάση  για 
αρώµατα και αλοιφές του σώµατος, που ίσως είχαν και 
θεραπευτικές ιδιότητες. Κατάλληλο επίσης ήταν το λάδι  και 
ως  µέσο καθαρισµού, όπως το σαπούνι, αλλά και ως  
συντηρητικό για προστασία διαφόρων  επιφανειών. Ακόµη το 
χρησιµοποιούσαν και για φωτισµό. 
        Το λάδι δεν ήταν στην αρχαιότητα το  javascript:void(0)φαΐ 
του φτωχού. Η διατροφή των  ανθρώπων  στην κλασική  
αρχαιότητα  βασιζόταν  κυρίως στα δηµητριακά. Οι πλούσιοι 
είχαν το προνόµιο να καταναλώνουν λιγότερα δηµητριακά  
και να  τα αναπληρώνουν  µε άλλα φαγητά  της προτίµησής  
τους, ιδιαίτερα µε λάδι, γαλακτοκοµικά προϊόντα  και κρέας. 
Υπολογίστηκε ότι η κατανάλωση λαδιού για φαγητό από 
τους πλούσιους στην  αρχαιότητα ήταν περίπου 24-35 κιλά 
λάδι για κάθε άτοµο το χρόνο. Όσο για το φωτισµό 
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υποστηρίχτηκε ότι η  χρήση του  λαδιού στα λυχνάρια ήταν 
σπάνια µέχρι το τέλος του  7ου αι. Στην Οδύσσεια  
αναφέρεται ότι ο  φωτισµός γινόταν  είτε µε δάδες είτε  µε τη 
βοήθεια  της εστίας. Το µόνο  λυχνάρι που καίει µε 
ελαιόλαδο  είναι το  ιερό  φως της Αθηνάς. Μετά  τον 6ο αι. 
π.Χ. διαπιστώνεται µια  αύξηση της  χρήσης  του λαδιού στο 
φωτισµό. Ο πλούσιος τεχνητός  φωτισµός  τη νύχτα θα 
πρέπει  να ήταν προνόµιο µόνο  των πλουσίων στην  
αρχαιότητα, καθώς  για να φωτιστεί ένα µεγάλο  σπίτι, 
χρειαζόταν πολλά λυχνάρια  και λάδι, που κόστιζε πολύ. 

       Αλλα και για τους νικητές των Ολυµπιακών 
αγώνων το µοναδικό βραβείο ήταν ένα στεφάνη από την 
ελιά. Σε  όλο τον αρχαίο  ελληνικό κόσµο ο τοµέας που 
σχετίζεται  ιδιαίτερα µε το λάδι  είναι οι αθλητικές 
δραστηριότητες και η  σχέση αυτή ξεκινά από τη συνήθεια 
των  νέων και των  αθλητών  να αλείφουν  για λόγους 
υγιεινής  το σώµα  
τους µε λάδι  πριν από 
την καθηµερινή 
άσκηση  στα 
γυµναστήρια. Αυτή τη 
συνήθεια  τη 
γνωρίζουµε  όχι µόνο  
από τα αρχαία  κείµενα 
, αλλά και από 
άφθονες παραστάσεις  
σε  αττικά  αγγεία. Κατά 
τους Παναθηναικούς 
αγώνες, που γίνονταν στη 
διάρκεια των Παναθήναιων κάθε  4 χρόνια  και προς τιµή της θεάς 
Αθηνάς, οι νικήτες λάµβαναν ως έπαθλο σηµαντικές ποσότητες 
ελαιολάδου. Το παναθηναϊκό λάδι  µοιραζόταν  στους νικητές 
µέσα σε µεγάλα  και ζωγραφισµένα  πήλινα αγγεία, που τα 
ονόµαζαν  παναθηναϊκούς αµφορείς. Στη µια πλευρά  τους 
απεικόνιζαν   τη θεά Αθηνά ,στην άλλη  το αγώνισµα  στο 
οποίο  θα  δινόταν το αγγείο ως έπαθλο. Τα  αγγεία αυτά 
ήταν δηµόσια  και την ευθύνη  της κατασκευής  και 
απονοµής τους  είχαν τα αρµόδια  όργανα της  αθηναϊκής 
πολιτείας. Για  τις ποσότητες του  λαδιού που  έπαιρναν  ως 
βραβείο οι νικητές µας πληροφορεί µια σηµαντικότατη 
επιγραφή του 380 π.Χ. περίπου από την  Ακρόπολη, όπου  
αναφέρεται  ο ακριβής  αριθµός  των  γεµάτων µε λάδι  
αγγείων που δίνονταν στον πρώτο και δεύτερο νικητή. Έτσι 
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ότι  ο νικητής  του  δρόµου ταχύτητας  έπαιρνε ως βραβείο  
70 αµφορείς που ο καθένας  χωρούσε γύρω στα 35-45 κιλά 
λάδι. Θα κέρδιζε εποµένως  γύρω στους 2,5 τόνους λάδι. Ο  
πρώτος  νικητής  στην  αρµατοδροµία  θα κέρδιζε περίπου 5 
τόνους λάδι. Αυτές οι  τόσο µεγάλες ποσότητες λαδιού ήταν 
αδύνατο να καταναλωθούν  από τους ίδιους τους  νικητές. 
Πιθανότερο ήταν  ότι  µέρος του λαδιού διοχετευόταν  στην 
αγορά και µάλιστα  στην εξαγωγική. Η φήµη των  
Παναθηναίων, ο ιερός  χαρακτήρας  του λαδιού και η 
πώλησή  του από διάσηµους  πολλές φορές αθλητές θα 
πρέπει να  ανέβαζαν  πολύ την τιµή του σε σχέση  µε το 
κοινό λάδι και κατά συνέπεια  τα κέρδη  των νικητών. 

              

                      1.6 Ελαιόλαδο και θρησκεία 

Παλιότερα πίστευαν ότι το χρίσµα µε λάδι ελιάς παρείχε 
εξουσία, ισχύ και δόξα. 
Σύµβολο ιερό, το ελαιόλαδο χρησιµοποιούνταν και για 
θρησκευτικούς σκοπούς σε διάφορες λατρευτικές 
εκδηλώσεις. Με ελαιόλαδο έκαναν οι αρχαίοι Έλληνες 
σπονδές στους βωµούς, άλειφαν επιτύµβιες στήλες και ιερές 
πέτρες. Η αρχαία χρήση του λαδιού στην ταφική τελετουργία 
έχει διατηρηθεί και στη χριστιανική θρησκεία. Πολλές οι 
αναφορές της αρχαιότητας για την επάλειψη των νεκρών µε 
ελαιόλαδο για καθαρισµό και για διατήρηση του σώµατος 
τους ως την ταφή τους. 

Το ελαιόλαδο έχει σφραγίσει τις ελληνικές παραδόσεις 
µε τις οποίες είναι άρρηκτα  συνυφασµένο. Ιερό σύµβολο 
του κύκλου της ζωής χρησιµοποιείται σε όλες τις σηµαντικές 
στιγµές και τελετουργίες, γέννηση, βάπτιση, γάµο και 
θάνατο.  

Για τους ορθόδοξους χριστιανούς, το ελαιόλαδο, όπως 
και το σιτάρι και το κρασί, έχει τη σηµασία θρησκευτικού 
αγαθού καθώς είναι συνδεδεµένο µε τα µυστήρια του 
Xρίσµατος και του Eυχέλαιου. Το αγιασµένο από την 
εκκλησία ελαιόλαδο θεωρείται από τους πιστούς φυλαχτό και 
βοήθεια για κάθε δύσκολη στιγµή. Σύµφωνα µε µια άλλη 
ελληνική παράδοση, τα "λαδαδέλφια", άτοµα δηλαδή που 
έχουν δεχθεί το ελαιόλαδο της βάπτισης από τον ίδιο νονό, 
δεν επιτρέπεται να παντρευτούν. 
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        Αλλα επησεις το ελιαόλαδο χρησιµοποιοταν και ως 
φαρµακο. Οι ιατροί της αρχαιότητας και του βυζαντινού 
κόσµου αναφέρουν πλήθος συνταγών που βασικό συστατικό 
τους ήταν το ελαιόλαδο. Κυρίως χρησιµοποιήθηκε ως 
αντιπυρετικό και ως νευρολογικό φάρµακο. Συνταγές που 
έχουν ως βασικό συστατικό τους το ελαιόλαδο είναι πολλές 
αλλα σε γενικές µόνο γραµµές µπορούµε να πούµε πως δεν 
υπήρχε σύστηµα που κάποια από τα όργανα του να µη 
θεραπεύονται µε έλαιον. Χρησιµοποιήθηκε εναντίον των 
δηλητηριάσεων, για τη στοµατική υγιεινή και τη λευκότητα 
των οδόντων, εναντίων των παθήσεων του στοµάχου, του 
δέρµατος και της λέπρας, νόσου που µάστιζε πολλές περιο-
χές µέχρι και την πρόσφατη εποχή.Όλες σχεδόν οι αλοιφές 
που χρησιµοποίησε η λαϊκή θεραπευτική είχαν ως βάση το 
λάδι. Η λαϊκή ιατρική χρησιµοποίησε για πολλούς αιώνες το 
ελαιόλαδο. Στην Ελλάδα σώθηκαν συνταγές που µαρτυρούν 
την ιδιαίτερη αξία την οποία απέδιδαν τόσο στο έλαιον όσο 
και στα φύλλα της ελιάς οι εµπειρικοί θεραπευτές. Ιδιαιτέρως 
το λάδι χρησιµοποιήθηκε για τους πόνους σε διάφορα 
σηµεία του σώµατος, για τη θεραπεία νοσηµάτων του 
πεπτικού συστήµατος, για εντριβές σε περιπτώσεις 
νοσηµάτων του αναπνευστικού, σε ρευµατικά και αρθριτικά 
νοσήµατα κλπ.4 Το λάδι της αγριελιάς ήταν ιδανικό για 
δερµατικά νοσήµατα. Λάδι ήµερης ελιάς χρησιµοποιούσαν 
για να θεραπεύουν τους πόνους των αυτιών. Όταν έπεφταν 
οι τρίχες της κεφαλής (αλωπεκία) η λαϊκή θεραπευτική 
χρησιµοποιούσε λάδι για να θεραπεύσει τον ασθενή. 
Σηµαντική θέση καταλαµβάνει ως πρακτικό φάρµακο, το λάδι 
της ελιάς, στις περιπτώσεις γυναικολογικών προβληµάτων 
και στους δύσκολους τοκετούς όπου έπρεπε ακόµα και πριν 
µερικά χρόνια, σε αποµακρυσµένες περιοχές  να 
αντιµετωπιστούν από την λαϊκή µαιευτική. Αλλά κι όταν τα 
παιδία ερχόταν στο κόσµο οι πρώτες περιποιήσεις που 
δεχόταν από τα έµπειρα χέρια  των µαµήδων  ήταν το απαλό 
και ανακουφιστικό «άγγιγµα» του µαγικού χυµού της ελιάς. 
Στον Ιπποκράτειο Κώδικα συναντώνται περισσότερες από 
εξήντα φαρµακευτικές χρήσεις του ελαιόλαδου, µε κυριότατη 
τη χρήση κατά των δερµατικών παθήσεων, αλλά και ως 
αντισυλληπτικό µέσο. Μάλιστα γίνεται σαφής διαχωρισµός 
του ελαιόλαδου, το οποίο, σε συνδυασµό µε το σίτο και τον 
οίνο, αποτελεί τη βάση της ιπποκρατικής διαιτητικής από 
άλλα έλαια, όπως του σχίνου, της πικραµυγδαλιάς και της 
βελανιδιάς. Το λάδι της ελιάς αποτέλεσε   και το πιο 
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συνηθισµένο φάρµακο ακόµα και σε αρκετά σοβαρές 
περιπτώσεων δερµατοπαθειών όπως εκείνης της λέπρας, 
της ψώρας και της φυµατίωσης τους δέρµατος ιδιαίτερα σε 
ελαιοπαραγωγικές περιοχές όπως η Κρήτη, η 
Πελοπόννησος, η Μυτιλήνη, η Κύπρος. Ανακουφιστικά 
ελαιόλουτρα και µασάζ κατά των  µυϊκών πόνων, των 
νευραλγιών και των σωµάτων που µόλις έχουν εξέλθει από 
µια µακρά περίοδο ασθένειας συνιστούνται από τους 
γιατρούς της αρχαιότητας αλλά και πολλούς σύγχρονους 
πρακτικούς γιατρούς. 
 

 
             1.7 Στην Μινωική Κρήτη 
 Στην Κρήτη η ελιά καλλιεργείται από τη Μινωική 

εποχή. Εικόνες ελαιόδεντρων οι όποιες βρέθηκαν στο παλάτι 
της Κνωσσού δείχνουν ότι οι άνθρωποι της εποχής εκείνης 
έτρωγαν τις ελιές και χρησιµοποιούσαν το λάδι για το 
φαγητό και σαν καύσιµη ύλη στις λάµπες. Οι αρχαιολόγοι 
υποστηρίζουν ότι η µεγάλη 
οικονοµική ανθηρότητα του 
Μινωικού Βασιλιού οφείλεται 
στο εµπόριο του Κρητικού 
λαδιού που στα χρόνια εκείνα 
σηµείωνε µεγάλη επιτυχία. 
Χωρίς αµφιβολία πριν αρχίσει 
η καλλιέργεια της ελιάς στην 
Κρήτη και στην Ελλάδα 
γενικότερα , οι άνθρωποι ήταν 
πολύ φτωχοί.  

Αξίζει να σηµειωθεί ότι τα 
µεγάλα πήλινα δοχεία , γνωστά 
σαν πιθάρια στην Κρητική ορολογία , που αποθηκευόταν το 
Κρητικό λαδί στην εποχή εκείνη διατηρούνται ακόµη κα 
σήµερα στην Αρχαία Κνωσσό και Φαιστό. Πολλά από τα 
πιθάρια αυτά βρίσκονται σήµερα στο µουσείο του 
Ηρακλείου.  

Στα ανάκτορα της αρχαίας Φαιστού σώζονται µέρη από 
ένα υποτυπώδες ελαιουργείο το οποίο χρησιµοποιούσαν για 
την εξαγωγή του ελαιόλαδου τα χρόνια εκείνα.  

  Η σύνδεση του ελαιοκάρπου µε τη λατρεία αλλά και το 
διατροφικό πολιτισµό  κάνει ακόµη πιο κατανοητό το φαινόµενο που 
συναντούµε, για πολλούς αιώνες, στους µινωικούς τάφους, καθώς 
δίπλα στα λείψανα των ενταφιασµένων Κρητών βρίσκονται 
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κουκούτσια βρώσιµης ελιάς. Ένα προϊόν τόσο απαραίτητο για τις 
ανάγκες της ζώης που δεν µπορούσε παρά να είναι χρήσιµο και για 
εκείνους που ξεκινούσαν το µεγάλο ταξίδι. Η ελιά και ο ρόλος της στη 
οικονοµία, τη διατροφή και τη λατρεία αποτυπώνεται κατά τρόπον 
εύγλωττο στη µινωική και µυκηναϊκή τέχνη. Οι άνθρωποι 
κατασκεύαζαν χρυσά περίαπτα σε σχήµα φύλλων ελιάς, τα οποία 
βρέθηκαν σε τάφους. Εντυπωσιακό είναι ακόµη το κλαδί της ελιάς 
που βλέπουµε στην κόµη της κροκοσυλλέκτριας στην τοιχογραφία 
που βρέθηκε στο Ακτωτήρι της Θήρας.  

Επίσης, ελαιόδεντρο αποτυπώνεται στη θαυµάσια σαρκοφάγο 
της Αγίας Τριάδας και βρίσκεται µέσα στον ιερό περίβολο, όπως 
ελαιόδεντρα µπορούµε να δούµε και σε πλήθος µυκηναϊκών 
παραστάσεων. 

Η Κρήτη έως και σήµερα συγκεντρώνει το ενδιαφέρον όλων 
εκείνων που ασχολούνται µε την καταγωγή και την εξέλιξη της ελιάς 
µέσα στον ελλαδικό και µεσογειακό χώρο. Άλλωστε, η πληθώρα των 
γραπτών µαρτυριών, από τη Μινωική ήδη περίοδο, και των 
αρχαιολογικών ευρηµάτων, που βρέθηκαν στο νησί και τα οποία 
σχετίζονται µε τον υλικοτεχνικό εξοπλισµό και τη διαδικασία εξαγωγής 
και αποθήκευσης του λαδιού, των σκευών καθηµερινής χρήσης όπου 
φυλάσσονταν οι καρποί, των εικαστικών απεικονίσεων των 
ελαιόδεντρων κ.λπ., είναι τόσο µεγάλη, ώστε δικαίως συντηρεί 
αµείωτο το ενδιαφέρον των ειδικών επιστηµών.  

 
Η ελιά και ο ταύρος…… 

   Μια τοιχογραφία (ανάγληθη), που τα    
θραύσµατα της βρέθηκαν στην βόρεια 
είσοδο του µινωικού ανακτόρα της 
Κνωσού , δείχνει µιαν ελιά και έναν ταύρο 
. Κάπως έτσι απεικονίζεται το κρητικό 
τοπίο κατά την δεύτερη χιλιετία π.Χ. Θα 
µπορούσε όµως να είναι και τελετουργικό 
το σχήµα: Να συνδέεται µε τις γνωστές 
µυιτικές διαδικασίες του µακρινού αυτού 
κόσµου. Το ελαιόδεντρο αυτό αποτελεί 
την πιο λεπτοµερή απόδοση της ελιάς στα 

µινωικά χρόνια. Κλάδοι πυκνοί, φύλλα που αποδίδουν χρώµατα 
(πράσινο, µαύρο, λευκό, και κόκκινο), προκείµενου να µεταφέρουν 
την αίσθηση της διχρωµίας (ως γνωδτόν τα φύλλα της ελιάς έχουν 
διαφορετικές –υπόλευκες- αποχρώσεις στην πίσω όψη τους). Μικρά 
λευκά στίγµατα πάνω στο φύλλωµα αποδίδουν συµβατικά την 
ανθοφορία του δέντρου.  
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1.8 Στα Οµηρικά χρονιά. 
         Στα οµηρικά χρόνια η ελιά φαίνεται να έχει το δικό της ξεχωριστό 
ρόλο στην καθηµερινή ζωή των ανθρώπων. Η ήµερη  ελιά και η 
αγριελιά συναντάται στους κήπους του Αλκίνοου, βασιλιά των 
Φαιάκων, ενώ το ξύλο της ήταν χρήσιµο για την κατασκευή 
ανθεκτικών επίπλων. Χρησιµοποιείται ως καλλωπιστικό µέσο και στο 
γυάλισµα των ρούχων.  
Η συνήθεια αυτή πρέπει να συνεχίστηκε και πολύ αργότερα, καθώς ο 
Πλούταρχος  αναφέρει ότι το ελαιόλαδο δίνει λάµψη στα λευκά ρούχα.  
Αναφορά επίσης γίνεται στο αρωµατικό έλαιο που χρησίµευε για την 
περιποίηση του σώµατος αλλά και την φροντίδα των νεκρών. 
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                                      ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
                
             
                 ΕΙ∆Η ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 

           
                2.1 Βιολογικό ελαιόλαδο.  

 

Το βιολογικό ελαιόλαδο, γνωστό 
και σαν οικολογικό, ανήκει στην 
κατηγορία των οικολογικών 
προϊόντων τα οποία παρουσιάζουν 
µία συνεχώς ανοδική πορεία στην 
προτίµηση του ευαίσθητο ποιηµένου 
καταναλωτή. Είναι προϊόν 
σχεδιασµού, προγραµµατισµού και 
ελέγχου της καλλιέργειας των 
ελαιώνων σύµφωνα µε τις αρχές των 
φυσικών αγροσυστηµάτων. ∆ηλαδή 
το ελαιόλαδο αυτό παράγεται από 
υγιή ελαιόκαρπο που δεν έχει 
ραντιστεί για την καταπολέµηση των 
εχθρών (κυρίως του δάκου) και 
ασθενειών µε φυτοφάρµακα. Αντί για 
ραντίσµατα έχουν χρησιµοποιηθεί βιολογικές παγίδες, ή 
άλλα βιολογικά µέσα. Επίσης κατά την καλλιέργεια δεν 
γίνεται χρήση χηµικών λιπασµάτων αλλά χρησιµοποιείται 
κοπριά ή κοµπόστα, δηλαδή µίγµα οργανικών ιστών 
διαφόρων υποπροϊόντων βιοµηχανιών, ή και του ίδιου του 
ελαιοκάρπου (φύλλα, ελαιοπυρήνας, απόνερα) που 
υποβάλλονται σε ειδική επεξεργασία. Κατά την επεξεργασία 
παίρνουν µέρος διάφορες βιοχηµικές αντιδράσεις (ζυµώσεις) 
και δηµιουργείται έτσι ένα κατάλληλο οργανικό λίπασµα. 

Για την παραγωγή βιολογικού ελαιολάδου πρέπει ακόµη, 
κατά την επεξεργασία του καρπού στο ελαιουργείο, να 
εφαρµόζονται άριστες συνθήκες υγιεινής και να µην 
χρησιµοποιείται ζεστό νερό (θερµοκρασία νερού γύρω στους 
25 βαθµούς Κελσίου), ενώ ο χρόνος µάλαξης της ελαιοζύµης 
δεν πρέπει να ξεπερνά τη µισή ώρα. Συνιστάται δε να 
γίνεται η επεξεργασία του καρπού σε παραδοσιακό 
ελαιουργείο (πιεστήριο). 



21 

 

Το βιολογικό ελαιόλαδο πρέπει να έχει άριστα 
οργανοληπτικά χαρακτηριστικά (άρωµα και γεύση). 

Από την πλευρά της Ευρωπαϊκής Ένωσης υπάρχει 
µεγάλο ενδιαφέρον και χρηµατοδοτούνται ειδικά 
προγράµµατα για την παραγωγή βιολογικού ελαιολάδου. 
Αξιοσηµείωτη ποσότητα βιολογικού ελαιολάδου παράγεται 
σήµερα από ιδιώτες, από Ινστιτούτα, όπως είναι το 
Μεσογειακό Αγρονοµικό Ινστιτούτο Χανίων  και από άλλους 
φορείς της χώρας µας αφού και ζήτηση υπάρχει και η τιµή 
του είναι αισθητά µεγαλύτερη απ' αυτή του έξτρα παρθένου 
ελαιολάδου. Εδώ όµως θα πρέπει να τονιστεί ότι όσο 
βελτιώνεται η ποιότητα του παρθένου ελαιολάδου, τόσο 
ελαχιστοποιείται η διαφοροποίηση του από το βιολογικό. 
Εποµένως, στόχος των ελαιοπαραγωγών πρέπει να είναι η 
αύξηση της ποσότητας και των δύο αυτών κατηγοριών 
ελαιολάδου (έξτρα παρθένου και βιολογικού), αφού υπάρχει 
καταναλωτικό κοινό και για τα δυο είδη. 

       2.2 Κατηγορίες του ελαιόλαδου-ονοµασίες. 
 
"Ελαιόλαδο" χαρακτηρίζεται το έλαιο που λαµβάνεται από τους 
καρπούς της Ελιάς της Ευρωπαϊκής (Οlea europea) µε µέσα 
αποκλειστικά µηχανικά και µεθόδους ή επεξεργασίες οπωσδήποτε 
φυσικές, σε θερµοκρασίες που να µην προκαλούν αλλοίωση του 
ελαίου. Το ελαιόλαδο, εξαιτίας των θρεπτικών και βιολογικών του 
ιδιοτήτων αποτελεί ένα βασικό συστατικό στο διαιτολόγιο των 
κατοίκων ορισµένων περιοχών της γης από την αρχαιότητα µέχρι και 
σήµερα. Ελαιόλαδο, ο χυµός του φρούτου ελιάς, του δέντρου που 
αναγγέλλει ευφροσύνη, ειρήνη και νίκη. Η µυθολογία των αρχαίων 
Ελλήνων αποκαλύπτει ότι η ελιά είναι άρρηκτα συνδεδεµένη µε την 
µακραίωνη ιστορία των Ελλήνων. Η καλλιέργειά της είναι η πλέον 
παραδοσιακή και διαδεδοµένη καλλιέργεια στην Ελλάδα. Το κύριο 
προϊόν αυτού του ευλογηµένου δένδρου είναι το παρθένο ελαιόλαδο, 
που είναι µια από τις πρώτες λιπαρές ουσιές που χρησιµοποίησε ο 
άνθρωπος. Η χηµική του σύσταση πρέπει να είναι ιδεώδες γεγονός το 
οποίο τεκµηριώνεται τόσο από την πράξη και την εµπειρία τόσων 
εκατονταετηρίδων , οσο και από τα αποτελέσµατα τα οποία έδωσε η 
µοντέρνα ανάλυση στο εργαστήριο.  
       Με βάση τα στοιχεία πολλών ερευνών που διεξήχθησαν στους 
τοµείς της βιοχηµείας , της βιοϊατρικής, της θεραπευτικής κ.τ.λ., 
αποδείχτηκε πείτρανα , ότι το ελαιόλαδο είναι η µόνη λιπαρή ουσία 
που έχει ως κύριο υλικό δοµήσεως του µορίου του , το µονοκόρεστο 
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λιπαρό οξύ , το ελεϊκο. Το ελαιόλαδο είναι πλούσιο σε λιποδιαλυτές 
βιταµίνες Α,D,E ενώ περιέχει ακόµα και βιταµίνη B και C.  
      Ένα µεγάλο θέµα που οι περισσότεροι καταναλωτές αγνοούν , 
είναι οι κατηγορίες των ελαιόλαδων.Οι περισσότερη από τους 
καταναλωτές επισκεπτόµενη ένα κατάστηµα πώλησης ελαιολάδου, 
δεν γνωρίζουν ότι στο ελαιόλαδο υπάρχουν κατηγορίες  που 
προκύπτουν από την αξιοποίηση του µη βρώσιµου ως έχει παρθένου 
ελαιολάδου, ή από την αξιοποίηση του ελαιοπυρήνα που αποµένει 
µετά την παραλαβή του ελαιολάδου. Θα ήταν χρήσιµο λοιπόν, να 
αναφερθούν οι κατηγορίες του βρώσιµου ελαιολάδου, που 
κυκλοφορούν στην αγορά.  
 

1. Παρθένα ελαιόλαδα: Έλαια που λαµβάνονται από τον 
ελαιόκαρπο αποκλειστικά µε µηχανικές ή άλλες φυσικές µεθόδους 
υπό συνθήκες ιδίως θερµικές, οι οποίες δεν συνεπάγονται αλλοίωση 
του ελαίου και τα οποία δεν έχουν υποστεί άλλη επεξεργασία πλην 
της πλύσης, της καθίζησης, της φυγοκέντρησης και της διήθησης, 
εξαιρουµένων των ελαίων που έχουν ληφθεί µετά από επεξεργασία 
µε διαλύτη ή µε µεθόδους επανεστεροποίησης και κάθε µίγµατος µε 
έλαια άλλης φύσης. Η θερµοκρασία που αναπτύσσεται κατά τη 
διαδικασία παραλαβής του (όχι παραπάνω από 33 βαθµούς Κελσίου) 
δεν υποβαθµίζει την ποιότητα του. Καταναλώνεται δε από τις 
περισσότερες ελαιοπαραγωγικές περιοχές της Ελλάδας.Τα έλαια αυτά 
κατατάσσονται στις ακόλουθες κατηγορίες και λαµβάνουν τις 
ακόλουθες ονοµασίες: 
 

    α)  Εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο: είναι παρθένο ελαιόλαδο, 
δηλαδή ελαιόλαδο που έχει παραχθεί µόνο µε φυσικές και µηχανικές 
διαδικασίες, µε τέλειο άρωµα και γεύση, µε ελεύθερη οξύτητα όχι 
µεγαλύτερη από 0,8% και µε άλλα χαρακτηριστικά σύµφωνα µε αυτά 
που προβλέπονται στον Κανονισµό 2568/91 της κοινότητας. Παρθένο 
ελαιόλαδο του οποίου ο βαθµός οργανοληπτικής αξιολόγησης είναι 
ίσος ή ανώτερος του 6.5 του οποίου η ελεύθερη οξύτητα, 
εκφραζόµενη σε ελαϊκό οξύ, είναι κατά µέγιστο 0,8 g ανά 100 g και 
του οποίου τα λοιπά χαρακτηριστικά είναι σύµφωνα προς τα 
προβλεπόµενα για την κατηγορία αυτή. 

Το έξτρα παρθένο ελαιόλαδο συγκεντρώνει τα περισσότερα 
πλεονεκτήµατα σε σύγκριση µε όλες τις άλλες λιπαρές ουσίες που 
καταναλώνει ο άνθρωπος. Συγκεκριµένα: 

 
• Συντηρεί και θεραπεύει τις γαστρεντερικές και ηπατικές παθήσεις 
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• Εµποδίζει την ανάπτυξη χολολιθιάσεων 
• Ανακουφίζει τα διαβητικά άτοµα 
• Προστατεύει το δέρµα από την ηλιακή ακτινοβολία 
• Ασκεί ευεργετική επίδραση στην ανάπτυξη του ανθρώπινου 

σκελετού 
• Παρατείνει τη νεανικότητα του οργανισµού 
• Εµποδίζει την εµφάνιση καρδιοαγγειακών παθήσεων και διαφόρων 

µορφών καρκίνου. 

β) Παρθένο ελαιόλαδο: είναι παρθένο ελαιόλαδο, δηλαδή ελαιόλαδο 
που έχει παραχθεί µόνο µε φυσικές και µηχανικές διαδικασίες, µε 
καλά οργανοληπτικά χαρακτηριστικά, µε ελεύθερη οξύτητα όχι 
µεγαλύτερη από το 2,0% και µε άλλα χαρακτηριστικά σύµφωνα µε 
αυτά που προβλέπονται στον Κανονισµό 2568/91 της κοινότητας. 
 Παρθένο ελαιόλαδο του οποίου ο βαθµός οργανοληπτικής 
αξιολόγησης είναι ίσος ή ανώτερος του 5.5 του οποίου η ελεύθερη 
οξύτητα, εκφραζόµενη σε ελαϊκό οξύ, είναι κατά µέγιστο 2,0 g ανά 100 
g και του οποίου τα λοιπά χαρακτηριστικά είναι σύµφωνα προς τα 
προβλεπόµενα για την κατηγορία αυτή. (µπορεί να χρησιµοποιείται 
και ο χαρακτηρισµός "εκλεκτό" στο στάδιο της παραγωγής και του 
χονδρικού εµπορίου). 

γ) Ελαιόλαδο: είναι το µείγµα εξευγενισµένου ελαιολάδου και 
βρώσιµου παρθένου ελαιολάδου µε οξύτητα όχι µεγαλύτερη από το 
1,5 %. Το εξευγενισµένο ελαιόλαδο παραλαµβάνεται µε εξευγενισµό 
(εξουδετέρωση, απόσµηση, αποχρωµατισµό) του µειονεκτικού 
παρθένου ελαιολάδου.  

δ) Κοινό παρθένο ελαιόλαδο: Είναι το παρθένο ελαιόλαδο που έχει 
οξύτητα µέχρι 3,3 βαθµούς (3,3 g/100 g) και ο βαθµός 
οργανοληπτικής αξιολόγησης είναι κατώτερος του 3,5. 

ε) LAΜΡΑΝΤΕ ελαιόλαδο: Πρόκειται για παρθένο ελαιόλαδο του οποίου 
η ελεύθερη οξύτητα, εκφραζόµενη σε ελαϊκό οξύ, είναι ανώτερη των 
2,0 g ανά 100 g και του οποίου τα λοιπά χαρακτηριστικά είναι 
σύµφωνα προς τα προβλεπόµενα για την κατηγορία αυτή.  

 2. Εξευγενισµένο (ραφινέ) ελαιόλαδο: Ελαιόλαδο λαµβανόµενο 
από εξευγενισµένο παρθένου ελαιολάδου, του οποίου η ελεύθερη 
οξύτητα, εκφραζόµενη σε ελαϊκό οξύ, δεν υπερβαίνει τα 0,3 g ανά 100 
g και του οποίου χαρακτηριστικά είναι σύµφωνα µε τα προβλεπόµενα 
για την κατηγορία αυτή. Η άσχηµη γεύση και οσµή βελτιώνεται µε την 
επεξεργασία που ακολουθείται στο ραφινάρισµα του. Το κυριότερο 
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πρόβληµα του ραφιναρισµένου ελαίου είναι η υποβάθµιση των 
χαρακτηριστικών του µέσω της αλλοίωσης των βιταµινών και άλλων 
χρήσιµων ουσιών που περιέχει, όπως είναι οι τοκοφερόλες, οι 
στερόλες κ.λ.π. Το χρώµα των ραφιναρισµένων ελαίων απέχει πολύ 
από το ζωηρό χρώµα που έχει το αγνό παρθένο ελαιόλαδο. Είναι 
ανοικτό, διαυγές κίτρινο, χωρίς οσµή και µε χαρακτηριστική γεύση 
που δεν προκαλεί ενδιαφέρον (ουδέτερη). 

      Στην Ελλάδα η παραγωγή ραφιναρισµένων ελαίων είναι 
περιορισµένη σε αντίθεση µε άλλες ελαιοπαραγωγικές χώρες, όπου 
αποτελούν το µεγαλύτερο µέρος της παραγωγής, καθώς ο ελληνικός 
ελαιώνας δίνει στο µεγαλύτερο µέρος του εξαιρετικής ποιότητας έλαια, 
που µπορούν να καταναλωθούν χωρίς καµία επεξεργασία.  

 3. Πυρηνέλαιο: Το πυρηνέλαιο είναι ελαιόλαδο διαχωριζόµενο µε 
χηµικές µεθόδους από την ελαιοπυρήνη  και εχει οξύτητα όχι 
µεγαλύτερη από 1,5%. Ήτοι από υπολείµατα όλων των συστατικών 
µερών του ελαιοκάρπου. Είναι πλούσιο σε ανεπιθύµητες ,από ολικές 
κυρίως ουσίες που συνεκχυλίζονται από τον ελαιοπλακούντα , και 
µεγάλης ογκοµετρούµενης οξύτητας , αλλά ποτέ απευθείας βρώσιµο. 
Οι δε κατηγορίες του είναι οι εξής: α) Ακατέργαστο πυρηνέλαιο , 
ελαιόλαδο που λαµβάνεται από κατεργασία ελαιοπυρήνων µε 
διαλύτη. β) Εξευγενισµένο πυρηνέλαιο , ελαιόλαδο που λαµβάνεται µε 
εξευγενισµό ( χηµική επεξεργασία), ακατέργαστου πυρηνελαίου. γ) 
Πυρηνέλαιο , έλαιο που αποτελείται από µείγµα εξευγενισµένου 
πυρηνελαίου και παρθένων ελαιολάδων, εξαιρουµένου του 
µειονεκτικού.  

 

 

Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζεται η κατηγοριοποίηση των 
διαφόρων τύπων ελαιολάδων.  

  
Εξαιρετικό 
Παρθένο 
Ελαιόλαδο 

Παρθένο 
Ελαιόλαδο 

LAΜΡΑΝΤΕ 
Ελαιόλαδο 

Εξευγενισµένο 
Ελαιόλαδο  

Ελαιόλαδο 

Οξύτητα 
(wt/wt % ) 

=<0,8 =<2,0 >2,0 =< 0,3 =< 1,0 
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Οι κατηγορίες του ελαιόλαδου σύµφωνα µε το ∆ιεθνές 
Συµβούλιο Ελαιόλαδου είναι οι εξής:  

 
 
        
 

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Ελαιόλαδο 
Είναι το λάδι που παραλαµβάνεται 
αποκλειστικά και µόνο από τον καρπό 
της ελιάς. 

Παρθένο 
ελαιόλαδο 

Είναι το ελαιόλαδο που 
παραλαµβάνεται από τον καρπό της 
ελιάς µε µηχανικά ή φυσικά µέσα και 
κατά την παραλαβή του δεν 
προκαλούνται αλλοιώσεις στα 
ποιοτικά χαρακτηριστικά του. 

Ραφιναρισµένο  
ελαιόλαδο 

Είναι το ελαιόλαδο που 
παραλαµβάνεται από παρθένο 
ελαιόλαδο µε ραφινάρισµα που δεν 
προκαλεί αλλαγές στην αρχική δοµή 
των γλυκεριδίων. 

 Γνήσιο ελαιόλαδο 
Είναι µείγµα παρθένου ελαιόλαδου 
κατάλληλου για κατανάλωση και 
ραφιναρισµένου ελαιόλαδου. 

Πυρηνέλαιο 
Είναι το λάδι που παραλαµβάνεται 
από τον ελαιοπυρήνα µε διαλύτη. 
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  2.3   Ποικίλεις της ελιάς. 
 
                                                    1. Κονσερβοελια 
         

� Η µεγαλύτερη ποικιλία 
επιτραπέζιας ελιάς.     
Καλλιεργείται κυρίως 
στη στερεά Ελλάδα 
(Αγρίνιο, Άµφισσα, 
Αταλάντη, Αγ. 
Κωνσταντίνος) όπως 
επίσης στο Βόλο και 
στην Εύβοια. Στην 
ποικιλία της 
κονσερβοελιάς 
περιλαµβάνονται οι 

πράσινες ελιές, οι µαύρες ελιές και οι ξανθές ή 
ασπροκόκκινες ελιές.  

 
� Οι πράσινες ελιές 

συλλέγονται από 
το δέντρο από τα 
τέλη Σεπτεµβρίου 
έως τα µέσα 
Νοεµβρίου. Ο 
καρπός είναι 
πρώιµα κοµµένος 
και µε την 

κατάλληλη επεξεργασία είναι 
έτοιµος προς βρώση σε µικρό 
χρονικό διάστηµα από τη 
συγκοµιδή του. 

 
� Οι µαύρες ελιές συλλέγονται 

από τα δέντρα από τα µέσα 
Νοεµβρίου έως τα µέσα 
Ιανουαρίου. Ο καρπός είναι 
ώριµος όταν συγκοµίζεται από 
το δέντρο. Οι µαύρες ελιές είναι 
διαδεδοµένες σε ξένες αγορές µε πολλές ονοµασίες 
(Μαύρες Άµφισσας, Μαύρες Αγρινίου, Μαύρες Βόλου) 
ανάλογα µε τον τόπο παραγωγής.  
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� Οι ξανθές ελιές συλλέγονται 
από τα δέντρα από τέλη 
Οκτωβρίου έως τέλη 
Νοεµβρίου. Ο καρπός 
συγκοµίζεται µεσοπρώιµα 
από το δέντρο. Οι ξανθές 
ελιές µε ξύδι αποτελούν 
εξαιρετικό συνοδευτικό µεζέ 

του ούζου. 
 
 

2. Καλαµών 
Οι ελιές καλαµών είναι µια εξαιρετική ποικιλία επιτραπέζιας ελιάς 
ονοµασίας προέλευσης. Καλλιεργείται κυρίως στους νοµούς 
Μεσσηνίας και Λακωνίας και σε σηµαντική έκταση της ευρύτερης 
περιοχής του Αγρινίου.Ο καρπός συλλέγεται ώριµος από το Νοέµβριο 
έως τα Χριστούγεννα. Με την κατάλληλη επεξεργασία (χάραγµα, 
άλµη, ξύδι) έχουµε τις χαρακτές ελιές καλαµών σε οξάλµη, µια 
εµπορική ονοµασία ιδιαίτερα διαδεδοµένη σε Ελλάδα και εξωτερικό. 

3. Χαλκιδικής 
Καλλιεργείται εξ' ολοκλήρου σχεδόν στη Χαλκιδική. Είναι γνωστή και 
ως Γαϊδουροελιά λόγω του µεγάλου µεγέθους του καρπού. 

4. Θρουµποελιά 
Η θρουµποελιά καλλιεργείται στην Αττική, σε νησιά του Αιγαίου (Χίο, 
Σάµο, Νάξο) στην Κρήτη και στη Θάσο. Έχει την ιδιότητα κατά τη 
διάρκεια της ωρίµανσης να ξεπικρίζει πάνω στο δέντρο από µόνη της. 

 
 
          2.4 Κριτήρια ταξινόµησης του ελαιολάδου 

Σύµφωνα µε τα παραπάνω πρότυπα, οι παράµετροι που 
χρησιµοποιούνται για την προστασία του ελαιολάδου και την 
αξιολόγηση της ποιότητάς του µπορούν να χωρισθούν στις παρακάτω 
κατηγορίες:  
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� Κριτήρια ποιότητας  
� Κριτήρια γνησιότητας  
� Κριτήρια επιµολύνσεων  
� Πρόσθετα 

 
Τα κριτήρια ποιότητας περιλαµβάνουν 7 προσδιορισµούς:  

1) Οργανοληπτική αξιολόγηση  
2) Ελεύθερη οξύτητα  
3) Φασµατοφωτοµετρική ανάλυση στο υπεριώδες  
4) Αριθµό υπεροξειδίων  
5) Υγρασία και πτητικές ύλες  
6) Αδιάλυτες ουσίες και πετρελαϊκό αιθέρα  
7) Ίχνη µετάλλων 

Από τους προσδιορισµούς αυτούς η οργανοληπτική ανάλυση έχει 
µεγάλη σηµασία για τον καταναλωτή, διότι µόνο τα οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά του τροφίµου που δοκιµάζει µπορεί να αντιληφθεί. 
Στο σηµείο αυτό θα πρέπει να τονισθεί ότι η χαµηλή οξύτητα του 
παρθένου ελαιολάδου δε σχετίζεται πάντοτε µε τα καλά 
οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του, δηλαδή η ελεύθερη οξύτητα δεν 
µπορεί να αξιολογήσει την γευστικό-οσφραντική ποιότητα του 
παρθένου ελαιολάδου. Είναι διεθνώς, αποδεκτό ότι το ελληνικό 
ελαιόλαδο έχει άριστα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά και αυτά του 
δίνουν το προβάδισµα σε σχέση µε τα ελαιόλαδα άλλων 
ανταγωνιστικών χωρών. Αυτή όµως η υπεροχή θα πρέπει να 
διατηρηθεί και να ενισχυθεί. Η χρήση των καλών παραγωγικών 
διαδικασιών εξασφαλίζει προϊόν µε άριστα χηµικά και οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά και συντελεί στην προώθησή του στη διεθνή αγορά.  

Στα κριτήρια γνησιότητας περιλαµβάνονται 10 προσδιορισµοί, που 
έχουν σκοπό να προστατεύσουν το ελαιόλαδο από την νοθεία του µε 
άλλα έλαια. Με τα κριτήρια για την ανίχνευση των επιµολυντών και 
των πρόσθετων ολοκληρώνεται η αξιολόγηση του ελαιολάδου και 
συνεπώς η προστασία του. 

Οι αναλύσεις που εφαρµόζονται στο ελαιόλαδο είναι πολυάριθµες, 
χρονοβόρες και οικονοµικά ασύµφορες. Όµως είναι χρήσιµες για την 
προστασία του ελαιολάδου. Το ιδανικό θα ήταν να υπήρχε µία ή δύο 
αναλύσεις που θα µας έδιναν πληροφορίες για την ποιότητα και την 
φύση του προϊόντος. Όµως η επιστήµη της νοθείας προηγείται της 
επιστήµης του ελέγχου, µε αποτέλεσµα να παρίσταται ανάγκη κάθε 
τόσο να προστίθεται και µία νέα ανάλυση για την ανίχνευση νοθείας. 
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2.5 Τυποποίηση και συσκευασία του ελαιολάδου. 

   ∆οχεία συσκευασίας –χαρακτηριστικά. Η τυποποίηση και η 
συσκευασία του ελαιόλαδου , σε κατάλληλα δοχεία και µέσα 
αποτελούν βασικές προϋποθέσεις για την καλύτερη διατήρηση , 
εµπορία και διάθεση του προϊόντος αυτού. Ιδιαίτερα σήµερα που η 
διακίνηση του Ελληνικού ελαιόλαδου στην χώρα µας αλλά και στο 
εξωτερικό έχει αυξηθεί σηµαντικά  η σωστή συσκευασία και 
τυποποίηση αποτελούν επιβεβληµένη ανάγκη. Τα δοχεία που 
χρησιµοποιούνται συνήθως για την συσκευασία του ελαιόλαδου είναι 
από λευκοσίδηρο και πλαστικό.  

    Γενικά για την καλύτερη προστασία και διατήρηση της ποιότητας 
του ελαιόλαδου τα δοχεία συσκευασίας θα πρέπει να συγκεντρώνουν 
ορισµένα χαρακτηριστικά, τα οποία είναι: 

� Αδιαπερατότητα των τοιχωµάτων από το οξυγόνο και φώς.  
� Ανθεκτικότητα στις πιέσεις τις οποίες δέχεται κατά την µεταφορά 

και αποθήκευση.   
� Ευκολία στη χρήση. 
� Ελκυστικότητα στον αγοραστή  
� Μικρό κόστος αγοράς .  

    Για την συσκευασία του ελαιόλαδου χρησιµοποιούνται σήµερα 
ειδικές συσκευαστικές µονάδες συνεχούς λειτουργίας. Το περιεχόµενο 
των δοχείων συσκευασίας σε καµία περίπτωση δεν θα πρέπει να έχει 
όγκο µικρότερο από 90% της χωρητικότητας αυτών. Εξαίρεση στον 
περιορισµό αυτό γίνεται µόνο από τα λευκοσιδηρά δοχεία 
χωρητικότητας ίσης ή µικρότερης του 1 ος λίτρου.  Στην περίπτωση 
αυτή ο όγκος του ελαιόλαδου δεν θα πρέπει να είναι µικρότερος από 
80 % της συνολικής χωρητικότητας των δοχείων.  

     

     Υποχρεωτικές ενδείξεις πάνω στα δοχεία.  

Στην ετικέτα των δοχείων τα οποία περιέχουν ελαιόλαδο  που 
προορίζεται για απευθείας πώληση στον καταναλωτή ή πρόκειται να 
πωληθεί σε διανοµείς οι οποίοι θα ξανά συσκευάσουν το προϊόν , θα 
πρέπει να αναγράφονται τα παρακάτω στοιχεία: 

� Η ονοµασία πώλησης του προϊόντος – Αναγράφεται η γενική 
ονοµασία του προϊόντος ( π.χ. ελαιόλαδο) όπως επίσης και ο 
ειδικός χαρακτηρισµός (π.χ. extra)  
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� Ελεύθερα λιπαρά οξέα (οξύτητα) – Η οξύτητα του ελαιόλαδου θα 
πρέπει να αναγράφεται οπωσδήποτε στην ετικέτα και θα 
εκφράζεται είτε σαν ελαϊκό οξύ επί τις εκατό, είτε σαν βαθµό 
οξύτητας.   

� Καθαρό περιεχόµενο.- Στην ετικέτα των δοχείων θα αναγράφεται 
ακόµη το καθαρό περιεχόµενο και θα εκφράζεται σε βάρος ή σε 
όγκο στο ∆ιεθνές µετρικό σύστηµα.  

� Όνοµα και ∆ιεύθυνση.- Στο δοχείο συσκευασίας πρέπει να 
αναγράφεται οπωσδήποτε το όνοµα και η διεύθυνση της 
συσκευαστικής µονάδας του διανοµέα, του εισαγωγέα , του 
εξαγωγέα ή του πωλητή.   

� Χωρά προέλευσης- Απαραίτητη προϋπόθεση αποτελεί επίσης και 
η αναγραφή του ονόµατος της χώρας προέλευσης του προϊόντος. 

� Ενδείξεις για την τοπική προέλευση του ελαιόλαδου. 
� Προέλευση εµπορικών παρτίδων. 
�  Ηµεροµηνία συσκευασίας.- Επίσης απαραίτητη είναι η αναγραφή 

στη ετικέτα της ηµεροµηνίας συσκευασίας του προϊόντος και πιο 
συγκεκριµένα ο µήνας και το έτος , αριθµητικά και όχι 
κωδικοποιηµένα.  

� Ηµεροµηνία λήξης. 
� Οι συνθήκες διατήρησης και αποθήκευσης.- Αν ειδικές συνθήκες 

αποθήκευσης από τις όποιες εξαρτάται η διάρκεια αντοχής του 
ελαιόλαδου θα πρέπει να αναφέρονται στην ετικέτα του δοχείου 
συσκευασίας.  

        Προαιρετικές ενδείξεις  

� Πρώτη πίεση εν ψυχρώ  
� Εξαγωγή εν ψυχρώ  
� Οργανοληπτικά χαρακτηριστικά  
� Οξύτητα ή ανώτατη οξύτητα (µόνο όταν υπάρχουν και οι 

ενδείξεις αριθµός υπεροξειδίων, απορρόφηση στο υπεριώδες 
και κηροί) 

Η Ελλάδα παράγει περίπου 350,000 τόνους ελαιόλαδο ετησίως. Η 
ποσότητα αυτή την κατατάσσει στην τρίτη θέση µετά την Ισπανία και 
την Ιταλία. Οι έλληνες έχουν την µεγαλύτερη ετήσια κατανάλωση 
λαδιού ανά άτοµο. Όχι µόνο γιατί το ελαιόλαδο είναι εύγεστο και 
θρεπτικό, αλλά γιατί πάνω από όλα έχουµε συνειδητοποιήσει ότι το 
ελαιόλαδο σηµαίνει σωµατική και ψυχική υγεία. 
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                                    ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
 
 

                   ΤΟ ∆ΕΝΤΡΟ ΤΗΣ  ΕΛΙΑΣ 

          

             3.1 Καλλιέργεια του ελαιοδέντρου. 

Στην Ελλάδα οι καλύτερες περιοχές για την καλλιέργεια της 
ελιάς είναι εκείνες που παρουσιάζουν µέση ετήσια θερµοκρασία 
µεταξύ 15-20 βαθµών κελσίου. Σε περιοχές όπου η θερµοκρασία 
κατεβαίνει συχνά το χειµώνα και για πολύ καιρό κάτω από τους –7 
βαθµούς και το καλοκαίρι ξεπερνά τους 40, η καλλιέργεια της ελιάς 
είναι προβληµατική ή τουλάχιστον ασύµφορη. Η ελιά ευδοκιµεί στο 
µεγαλύτερο µέρος τις Ελλάδας και µέχρι υψόµετρο 800-1000µετρά, 
εφόσον η έκθεση της περιοχής το επιτρέπει.  

Γενικά το ελληνικό κλίµα 
ευνοεί την ανάπτυξη της ελιάς, 
γιατί  είναι ξηρό και θερµό και 
απαλλαγµένο από νεφώσεις από 
τη άνοιξη ως το φθινόπωρο. 
Σχετικά µε το έδαφος µπορεί να 
αναπτυχθεί σε εδάφη σχετικά ξερά 
και φτωχά , ασβεστώδη , 
χαλικώδη και πετρώδη.  Τα 
καταλληλότερα όµως εδάφη για 
κανονική καρποφορία είναι τα 
βαθιά αµµοπηλώδη , που είναι 
επαρκώς εφοδιασµένα µε N,K,P 
και νερό. 

Η ελιά είναι δέντρο αιωνόβιο 
αποκτά ύψος 15-20 µετρά στην πράξη όµως µε το κλάδεµα αποκτά 
ύψος 4-5 µετρά.   

Το µεγαλύτερο ποσοστό των ριζών βρίσκεται σε βάθος 60-70 εκ. Οι 
χονδρές ρίζες συνήθως απαντώνται στα πρώτα 20 εκ. Σε ξηρές 
περιοχές το ριζικό σύστηµα επεκτείνεται µέχρι που να καλύψει 
επιφάνεια 7-8 φορές µεγαλύτερη από την επιφάνεια του φυλλώµατος 
του δέντρου.  Με το βαθύ αυτό ριζικό σύστηµα το δέντρο εφοδιάζεται 
καλύτερα µε νερό και θρεπτικά στοιχεία σε εδάφη που δέχεται λίγη 
βροχόπτωση. Η ταχύτητα απορρόφησης είναι µεγαλύτερη κοντά στο 
άκρο της ρίζας.  

Τα ελαιόδεντρα δεν έχουν κυρίαρχη πασσαλώδη ρίζα. Ακόµη και 
στα µικρά φυτά οι κύριες ρίζες ακολουθούν την γονιµότητα του 
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εδάφους . Στο γονιµότερο έδαφος οι πλάγιες ρίζες αναπτύσσονται 
πολύ λιγότερα.  ∆ύσκολα ξεριζώνεται.  

Ο κορµός του ελαιόδεντρου είναι κυλινδρικός , ανώµαλος και φέρει 
πολλά εξογκώµατα . Οι κλάδοι σε µερικές ποικιλίες , σχηµατίζουν 
οξεία γωνία σε άλλες ορθή και σε µερικές είναι κρεµοκλαδείς. Το ξύλο 
είναι κιτρινωπό πιο σκούρο προς τα κέντρο του κορµού. Ο φλοιός 
στην αρχή είναι λείος και σχίζεται από τον 8ο έως 10ο χρόνο και 
παίρνει χρώµα τεφρό. Το ξύλο της ελιάς όταν γεράσει µπορεί να 
σαπίσει, ιδίως µε βροχερό καιρό. Τα φύλλα της ελιάς είναι µικρά , σε 
σχήµα λόγχης και µικρό µίσχο. Έχουν λεπτό φυτρώνουν χνούδι και 
παχιά επιδερµίδα και έτσι δεν χάνουν νερό. Τα άνθη της ελιάς 
φυτρώνουν πολλά µαζί (15-20) αλλά δε µυρίζουν. Η στεφάνη τους 
µοιάζει µε µικρό αυγό και έχει πολύ γύρη στους στήµονες. Ανθίζει τον 
Απρίλιο-Μάιο. Η επικονίαση γίνεται από τον άνεµο.     

  
 
     Προβλήµατα στη καλλιέργεια της ελιάς.  

� Προβλήµατα που αφορούν την λίπανση.  
� Προβλήµατα στην άρδευση 
� Προβλήµατα που οφείλονται στις ασθένειες 
� Προβλήµατα που οφείλονται εχθρούς 
� Παρενιαυτοφορία 
� Σχινοκαρπία 

Η ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΤΗΣ ΕΛΙΑΣ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ: 
 
Α. Όργωµα:  
Στα επίπεδα εδάφη πρέπει την άνοιξη να γίνει ένα βαθύ 

όργωµα (στα ορεινά) και στην αρχή του καλοκαιριού να γίνει ένα 
δεύτερο, το γύρισµα, όπως το λέγανε, µε σκοπό να κλείσουν όλες οι 
τρύπες του εδάφους που θα επέτρεπαν τη διαφυγή της υγρασίας απ’ 
αυτό.  

Στα επικλινή εδάφη, εκεί δηλαδή που δεν µπαίνει το αλέτρι, τον 
λόγο έχει το ξινάρι.  Το φθινόπωρο άνοιγαν ένα λάκκο γύρω-γύρω 
στη ρίζα, το ξεχόλιασµα, όπως το έλεγαν, για να δέχεται όλα τα νερά 
του χειµώνα και να αερίζεται το χώµα, και µόλις άρχιζαν οι ζέστες 
έκλειναν αυτούς τους λάκκους και έκαναν ανάχωµα γύρω στη ρίζα, 
για να προστατεύεται απ’ την πολλή ζέστη του καλοκαιριού. Στα 
παλιά χρόνια το όργωµα γινόταν µε βόδια, άρχιζε το Γενάρη και 
τελείωνε το Μάη. Τα βόδια αντικαταστήθηκαν  από τα άλογα και τα 
µουλάρια και αυτά τα αντικατέστησε το τρακτέρ µε τη… φρέζα του. 
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            Β. Λίπανση:  
Η λίπανση αποτελεί ένα σηµαντικό µέρος της διαχείρισης του 

ελαιώνα που στοχεύει στη διατήρηση της καλής γονιµότητας και 
φυσικής κατάστασης του εδάφους του ελαιώνα και στην αύξηση της 
οργανικής ουσίας του.  

Η ισορροπηµένη λίπανση χρειάζεται αφενός για να έχουµε 
γόνιµο χωράφι και αφετέρου για να αποφεύγουµε τον πρόωρο 
γηρασµό των δέντρων, αλλά και προβλήµατα φυτοπροστασίας λόγω 
ανισσόροπης θρέψης των δέντρων. 

 Η λίπανση στη βιολογική καλλιέργεια της ελιάς γίνεται µε 
«χλωρή λίπανση» και οργανικά υλικά, όπως: Ζωική κοπριά 
χωνεµένη, κοµπόστες, επεξεργασµένα φύκια, στάχτη, πριονίδια, 
φύλλα κ.λπ.  

Η χλωρή λίπανση γίνεται για την καλύτερη απορρόφηση του 
βρόχινου νερού και τη συγκράτηση της εδαφικής υγρασίας, τη 
βελτίωση της εδαφικής δοµής και τη παρεµπόδιση διάβρωσης του 
εδάφους. Επίσης βοηθά στην καταπολέµηση των ζιζανίων, ενώ 
παράλληλα προσφέρει καταφύγιο σε ωφέλιµα έντοµα και παράσιτα 
των εχθρών της ελιάς. Η χλωρή λίπανση γίνεται βάσει προγράµµατος 
αµειψισποράς που περιλαµβάνει ψυχανθή και αγρωστώδη, µετά τις 
πρώτες βροχές, όταν το χωράφι είναι στο ρώγο του.  

Η επιλογή των φυτών που θα συµπεριληφθούν στο πρόγραµµα 
αµειψισποράς γίνεται µε βάση τον τύπο του εδάφους και τις 
κλιµατολογικές συνθήκες. Τα διάφορα χηµικά λιπάσµατα και κυρίως 
αυτό της αµµωνίας βοηθούν πολύ το δέντρο στο να γίνει δυνατό και 
να καρποφορήσει.  

 
 
Γ. Άρδευση: 
 Η άρδευση στοχεύει στην διατήρηση των φυσικών και χηµικών 

ιδιοτήτων του εδάφους µε το ελάχιστο κόστος αλλά και την 
εξοικονόµηση και διατήρηση των υδατικών πόρων. Επηρεάζει τις 
απώλειες και τις εισροές των θρεπτικών στοιχείων.  Η άρδευση κατά 
τον Ιούνιο-Ιούλιο πρέπει να γίνεται επιµεληµένα για να έχουµε 
κανονική αύξηση των καρπών και για να αποφευχθεί η απόπτωση.  

Πρέπει να αποφεύγεται το πότισµα κατά το πρώτο δεκαήµερο 
του Απρίλη, εποχή που συµπίπτει µε την εµφάνιση της δεύτερης 
γενιάς δάκου. Επιβάλλονται αρδεύσεις το µήνα Νοέµβριο, όταν δεν 
υπάρχουν βροχοπτώσεις και όταν αναµένεται καρποφορία τη χρονιά 
που έρχεται. Η καταλληλότερη χρονική περίοδος άρδευσης των 
ελαιόδεντρων είναι από το τέλος Μαΐου έως το τέλος Σεπτεµβρίου. Το 
πότισµα συντελεί στην αύξηση της παραγωγικότητας των ελαιώνων 
και τελικά συµβάλλει κατά πολύ στην εξασφάλιση µίας σχετικά 
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σταθερής παραγωγής από χρόνο σε χρόνο. Στην πράξη εφαρµόζεται 
µε ποικίλα συστήµατα,  κυριότερα από τα οποία είναι οι σταλακτίτες, 
οι µικροσύνες και οι µικροεκτοξευτήρες. Καλύτερο και πρακτικότερο 
από όλα θεωρείται το σύστηµα των σταλακτιτών. 

  
∆. Κλάδεµα:  

      Με το κλάδεµα αποσκοπούµε στη διατήρηση του δέντρου σε 
πλήρη ζωτικότητα αφαιρώντας τους λαίµαργους βλαστούς και τα 
άχρηστα κλαδιά καθώς και την ευκολία της επόµενης συγκοµιδής και 
την αποδοτικότερη καρποφορία. Επίσης εξασφαλίζεται η κανονική 
καρποφορία, η µακροζωία του δέντρου και καλύτερο ισοζύγιο 
βλάστησης-καρποφορίας.  

    Ένα καλό κλάδεµα κατανέµει 
την κυκλοφορία των χυµών του 
δέντρου οµοιόµορφα και 
αρµονικά σε όλους τους 
κλάδους, περιορίζει τις 
απαιτήσεις του δέντρου σε 
θρεπτικά συστατικά, 
διευκολύνει τον αερισµό και 
προπαντός τον φωτισµό των 
εσωτερικών κλάδων ενώ 
εξοικονοµείται νερό και υγρασία 
γιατί περιορίζεται η 
εξατµισοδιαπνοή.  

Ακόµη ένα 
καλοκαµωµένο δέντρο αντέχει περισσότερο στις αρρώστιες , καθώς 
καταστρέφονται τα αυγά και οι προνύµφες των ξυλοφάγων εντόµων: 
Φλοιοτρίβης-Φυτοφάγος, Ζευγάς και Κισσούς-Κισσούς.  

Τα κλαδέµατα της καρποφορίας γίνονται κάθε χρόνο, συνήθως 
κατά την συγκοµιδή ή µετά από αυτή, νωρίς την άνοιξη και στοχεύουν 
να διατηρήσουν τα δέντρα παραγωγικά και χαµηλά ώστε να 
συγκοµίζεται εύκολα ο καρπός τους.   

Τα κλαδέµατα ανανέωσης στοχεύουν στο να επαναφέρουν σε 
παραγωγική κατάσταση τα γέρικα, ολόκορµα δέντρα που η 
παραγωγικότητα τους έχει πέσει πολύ χαµηλά.  

Η ιδανικότερη καρατόµηση αποδεικτικέ αυτή του ύψους των 80 -
100 εκ. από το έδαφος. 

Αυστηρό κλάδεµα επιβάλλεται:  
α) σε ελιές που έχουν φυτευτεί πυκνά προκειµένου να µειωθούν 

οι κλάδοι και ν’ αποφευχθούν προβλήµατα σκίασης και ελλιπούς 
αερισµού,  
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β) σε χρονιές µε περιορισµένες βροχοπτώσεις προκειµένου να 
εξοικονοµηθούν νερό και τροφές και  

γ) σε γέρικα ελαιόδεντρα για να ανανεωθεί η κόµη τους. 
 
 

                     3.2 Το ξύλο της ελιάς 
     Η αγλαόκαρπη ελιά, το θεϊκό και αγαπηµένο δέντρο της 
Μεσογείου, εκτός από τον πολύτιµο καρπό της 
τροφοδοτούσε µε εκµεταλλεύσιµο ξύλου τις ανθρώπινες 
κατασκευές.  
    Καθώς ανθεκτικό και σκληρό το ξύλο τις ελιάς 
χρησιµοποιήθηκε κατά κόρον από την αρχαιότητα κιόλας 
στις οικοδοµικές εργασίες. Ακόµη και σήµερα µπορεί να δει 
κανείς παλιές οικοδοµές µε ξυλοδεσιές από την ελιά. Το 
ξύλο µπορούσε να αντικαταστήσει µε τον καλύτερο τρόπο τις 
µεγάλες πέτρες που απαιτούνται για νε «δέσει» η 
τοιχοποιία. Και στα νεότερα χρόνια το ξύλο της ελιάς 
χρησιµοποιήθηκε για την κατασκευή επίπλων. Το λιτό 
αγροτικό σπίτι στην Ελλάδα χωρούσε τα απαραίτητα είδη, 
αλλά αυτά έπρεπε να είναι γέρα και ανθεκτικά. Καρέκλες , 
τραπέζια και άλλα είδη…. Το ξύλο τιε ελιάς συνόδεψε για 
αιώνες τον Έλληνα χωρικό…. Και όπως µας  λέει και πάλι ο 
Όµηρος , έγινε όχι µόνο έπιπλο αλλά και εξάρτηµα 
αγροτικών εργαλείων.   

 
 

3.3 Ο πολλαπλασιασµός τις ελιάς. 
           Η ελιά πολλαπλασιάζεται µε πολλούς τρόπους οι οποίοι 
αποτελούν εξελίξεις παλιών παραδοσιακών µεθόδων που 
χρησιµοποιούνταν σε πολύ παλαιότερες περιόδους. Στα 
συµπεράσµατα του Ν. Λύχνου όπως καταγράφονται στο βιβλίο του 
«Πως πρέπει να πολλαπλασιάζεται η ελιά» αναφέρεται ότι: 

«Ο ελαιοκτηµατίας θα πρέπει να πολλαπλασιάζει τις ελιές του 
µε όποιο τρόπο του είναι ευκολότερος: 
1. Μπορεί δηλαδή να σπείρει κουκούτσια από αγριελιά και να 
µπολιάσει πάνω σε αυτό όποια ήµερη ράτσα ελιάς θέλει. 
2. Μπορεί επίσης να µπολιάζει απευθείας ήµερη ελιά σε άγρια. 
3. Αλλά ακόµα µπορεί να πολλαπλασιάζει τις ελιές του µε παραφυάδα 
(κωλόριζο) ή µόσχευµα (γροθάρι) ή γόγγρο (βυζί-µούρο), αρκεί αυτά 
να είναι κοµµένα από γερές και διαλεγµένες ελιές. 
4. Για να έχοµε µακρόβια και γερά δέντρα όταν πολλαπλασιάζοµε την 
ελιά, πρέπει να απολυµαίνονται οπωσδήποτε οι πληγές τόσο στο 
κωλόριζο ή στον γόγγρο όσο και στο µητρικό δέντρο από όπου 
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κόπηκαν µε θειϊκό σίδηρο (καραµπόγια) 30-40%, θειϊκό χαλκό 
(γαλαζόπετρα) 3-4% ή κατράµι.» 
    Ο πιο παλιός τρόπος ήταν ο εµβολιασµός της άγριας ελιάς µε 
άλλες ποικιλίες επί τόπου. Αργότερα άρχισε να χρησιµοποιείται η 
µέθοδος µε χονδρά µοσχεύµατα, τεµάχια κλάδων µήκους 0,5-1 µ. και 
διαµέτρου 3-5 εκ. που τοποθετούνται σε τρύπες που ανοίγονται µε 
λοστό στο έδαφος.  

Στα µέσα του περασµένου αιώνα, άρχισε να εφαρµόζεται σε 
µικρή κλίµακα, η µέθοδος της δηµιουργίας φυταρίων µε βλάστηση 
καρπών ελιάς, τα οποία όταν αποκτούσαν ένα µέγεθος, 
εµβολιάζονταν µε άλλες ποικιλίες.  

Από το 1970 και µετά, χρησιµοποιείται η µέθοδος µοσχευµάτων 
από µικρά κοµµάτια ξύλου, διαστάσεων 4x5 εκ. που προέρχονται από 
τεµαχισµό του εξωτερικού τµήµατος του λαιµού του κορµού (ύψους 
µέχρι 1 µ) παλαιών δέντρων.  
      Τα τεµάχια αυτά αφού εκβλαστήσουν σε στρώµα άµµου, 
τοποθετούνται σε µικρά πλαστικά σακίδια, διαστάσεων 20x30 εκ. 
γεµισµένα µε ειδικό µείγµα χώµατος όπου µετά από εντατικές 
φροντίδες δίδουν µέσα σε 10-12 µήνες, φυτάρια ύψους 30-50 εκ. 
κατάλληλα για φύτευση στο χωράφι.  

Τις τελευταίες δεκαετίες εφαρµόζεται η σύγχρονη µέθοδος 
πολλαπλασιασµού µε υδρονέφωση σε θερµοκήπια. Αν επιδιώκεται η 
ανάπτυξη φυτών σε µέγεθος δέντρων, τα νεαρά φυτά φυτεύονται σε 
αποστάσεις 10x10 ή 10x8 µέτρα, ενώ αν επιδιώκεται η ανάπτυξη 
θάµνων χρησιµοποιούνται αποστάσεις 6x6 µέτρα. 

Φυτά που αναπτύσσονται από σπόρο αρχίζουν να 
καρποφορούν µετά από 10-12 χρόνια, ενώ εκείνα που 
αναπτύσσονται από µοσχεύµατα καρποφορούν µετά από 4-5 χρόνια. 
Τα δέντρα µπορούν να ζήσουν 300-400 χρόνια ή και περισσότερο. Η 
παραγωγικότητα της ελιάς είναι 20-40 κιλά κατά δέντρο. 
 
         3.4 Ρυθµός ανάπτυξης του ελαιοδέντρου.  
 Ο ρυθµός ανάπτυξης του ελαιόδεντρου, η πορεία και ο χρόνος 
ωρίµανσης επηρεάζονται από διάφορους παράγοντες οι κυριότεροι 
από τους οποίους είναι: 
1. Η ηλικία του ελαιόδεντρου 

Στα µικρής ηλικίας δέντρα οι καρποί ωριµάζουν γρηγορότερα, απ’ 
ότι στα µεγάλης ηλικίας. Αυτό συνδέεται µε το γρηγορότερο 
µεταβολισµό που χαρακτηρίζει τα νεαρά δέντρα. 
2. Η ποικιλία 

Υπάρχουν ποικιλίες τις οποίες χαρακτηρίζει η γρήγορη ωρίµανση 
του καρπού (πρώιµες) και άλλες που η ωρίµανση καθυστερεί 
(όψιµες). 
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3. Η υγιεινή κατάσταση του ελαιόδεντρου 
Στα υγιή δέντρα παρατηρείται πλήρης και κανονική ωρίµανση των 

καρπών. Σε περιπτώσεις που τα δέντρα προσληφθούν από διάφορες 
ασθένειες και έντοµα, διαταράσσονται οι φυσιολογικές λειτουργίες 
τους µε αποτέλεσµα να σηµειώνεται βραδεία και ατελής ωρίµανση 
(καρποί µικροί, κακής εµφάνισης και µε µικρή περιεκτικότητα σε λάδι). 
4. Οικολογικοί παράγοντες 

Η υγρασία είναι απαραίτητη για την κανονική ανάπτυξη του 
καρπού και την ωρίµανση του, κυρίως στα πρώτα στάδια της 
ανάπτυξης. Αν η θερµοκρασία είναι πολύ χαµηλή ή πολύ υψηλή η 
ωρίµανση δεν εξελίσσεται κανονικά.  Το φως παίζει εξίσου σπουδαίο 
ρόλο καθώς σε περιοχές µεγάλης ηλιοφάνειας έχουµε γρήγορη 
ωρίµανση και µεγάλη ελαιοπεριεκτικότητα. Επίσης άφθονο φως, 
συνδέεται µε την παρουσία πολλών αρωµατικών συστατικών στο 
ελαιόλαδο. Οι άνεµοι επιταχύνουν γενικά τη διαπνοή µε συνέπεια η 
ωρίµανση να είναι βεβιασµένη και ατελής, ως επί το πλείστον. Η 
δροσιά, το χιόνι και η πάχνη, κατά κανόνα είναι παράγοντες µε 
δυσµενείς επιπτώσεις για την ωρίµανση. 

Τέλος, η επίδραση της φυσικής και χηµικής σύστασης του 
εδάφους είναι εξίσου σηµαντική για την κανονική ωρίµανση του 
καρπού. Σε εδάφη πλούσια σε ανόργανα στοιχεία, βαθιά και καλά 
αεριζόµενα, η ωρίµανση είναι πλήρης, κανονική και σχετικά γρήγορη. 
Στα άγονα υγρά και αργιλώδη εδάφη, τα οποία στερούνται ασβεστίου 
και είναι φτωχά σε κάλιο και φώσφορο, δυσχεραίνεται η ανάπτυξη και 
η ωρίµανση. 
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                               ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
 
 

                        Ο ΕΛΑΙΟΚΑΡΠΟΣ            

             

4.1 Περιγραφή του ελαιοκάρπου  

    Ο καρπός της ελιάς είναι δρύπη µε σχήµα αυγοειδές, συχνά 
καταλήγει σε µυτερό άκρο και χωρίζεται σε δύο κύρια µέρη: στο 
περικάρπιο και στο ενδοκάρπιο (πυρήνας) που περιέχεται σε αυτό. 
 

 
 

Το περικάρπιο αποτελείται από: 
   Α.  Το επικάρπιο ή επιδερµίδα ή µεµβράνη, που καλύπτει το 1,5-
3,5% του βάρους του καρπού, 
   Β.  Το µεσοκάρπιο ή σάρκα, που περιέχει ιστούς πλούσιους σε λάδι 
και σε νερό και καλύπτει το 70-90% του καρπού και 
   Γ.  Το ενδοκάρπιο ή πυρήνας που αποτελείται από το σκληρό 
ξυλώδες τµήµα στο οποίο περιέχεται συνήθως ένα και πολύ σπάνια 
δύο ενδοσπέρµια (σπόροι). 
Με διάφορες διακυµάνσεις η κατανοµή του λαδιού, στη δρύπη, είναι: 
περικάρπιο 96-98% και ενδοκάρπιο 2-4%. 
   Τα κύρια συστατικά της σάρκας της ελιάς είναι:  το νερό , το 
ελαιόλαδο, τα σάκχαρα, οι πρωτεΐνες, τα κόµµεα-ρητίνες, τα οργανικά 
οξέα, οι ταννίνες, η ελευρωπαίνητα ανόργανα συστατικά κ.ά.  
     Τα κύρια σάκχαρα που περιέχει ο ελαιόκαρπος είναι η γλυκόζη η 
φρουκτόζη και η σακχαρόζη. Από τα οργανικά οξέα  συναντώνται το 
κιτρικό, το µηλικό και το οξαλικό. Και τα τρία µαζί αντιπροσωπεύουν 
περίπου το 0,1% του νωπού  βάρους. 
        Σύµφωνα µε τον Fedeli (1977) η µέση χηµική σύνθεση του 
ελαιόκαρπου είναι νερό 50%, σάκχαρα 19,1%, οι πρωτεΐνες 1,6%, 
κυτταρίνη 5,8%, και τεφρά 1,5%.  
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      Η σύνθεση του ελαιόκαρπου στα συστατικά αυτά διαφέρει 
ανάλογα µε τη ποικιλία, τη περιοχή της καλλιέργειας της ελιάς, τη 
χρονιά και το στάδιο ανάπτυξης του καρπού. 

    Ο καρπός των µεγαλόκαρπων ποικιλιών που περιέχουν 
µικρό ποσοστό λαδιού και µεγάλο ποσοστό ζαχάρων χρησιµοποιείται, 
συνήθως για την παραγωγή βρώσιµων ελιών. Αντίθετα οι ποικιλίες µε 
µεγάλο ποσοστό λαδιού προορίζονται για ελαιοποίηση και συνήθως 
έχουν µέσο µέγεθος καρπού. Οι ποικιλίες ελιάς που είναι κατάλληλες 
για τη παραγωγή ελαιολάδου έχουν συνήθως µέσο µέγεθος καρπού. 

Ανάπτυξη και ωρίµανση του καρπού. 
  Ο ελαιόκαρπος αρχίζει να 

σχηµατίζεται µετά τη γονιµοποίηση 
των ανθέων, αλλά ωριµάζει από το 
φθινόπωρο µέχρι το χειµώνα .Το 
πρώτο µέρος, το οποίο αναπτύσσεται 
στον καρπό, είναι ο πυρήνας 
(ενδοκάρπιο) και ακολουθεί µε 
γρήγορο ρυθµό η ανάπτυξη της 
σάρκας. Γενικά, η διαµόρφωση όλων 
των τµηµάτων του 
καρπού(µεσοκάρπιο, ενδοκάρπιο) 
πραγµατοποιείται από το Μάιο µέχρι και το δεύτερο δεκαήµερο του 
Ιουλίου ή και λίγο αργότερα.  
Όταν το ενδοκάρπιο ολοκληρώσει την ανάπτυξη του αρχίζει η 
ανάπτυξη του µεσοκαρπίου που ολοκληρώνεται το φθινόπωρο ή το 
χειµώνα. Με την πρόοδο της ωρίµανσης, το χρώµα του µεσοκαρπίου 
και του επικαρπίου µεταβάλλεται από πράσινο σε πρασινοκίτρινο, 
αχυροκίτρινο, ξανθοκόκκινο και τελικά σε ιώδες µέχρι µελανοϊώδες, 
ενώ η χλωροφύλλη εξαφανίζεται από τα κύτταρα του καρπού 
Κατά τη διάρκεια της αύξησης του καρπού η περιεκτικότητα σε άζωτο 
αυξάνεται στο σάρκωµα και ελαττώνεται στο ξυλώδες επικάρπιο.  

Ο ρυθµός ανάπτυξης του ελαιοκάρπου καθώς και η πορεία και 
ο χρόνος ωρίµανσης επηρεάζονται από διάφορους παράγοντες, οι 
κυριότεροι από τους οποίους είναι : 

1. H ηλικία του ελαιόδεντρου: 
   Στα µικρής ηλικίας δένδρα οι καρποί ωριµάζουν γρηγορότερα, 
απ'ότι στα µεγάλης ηλικίας . Αυτό συνδέεται µε το γρηγορότερο 
µεταβολισµό που χαρακτηρίζει  τα νεαρά δένδρα. 

2. Η ποικιλία: 
        Υπάρχουν ποικιλίες τις οποίες χαρακτηρίζει η γρήγορη 
ωρίµανση του καρπού (πρώιµες) και άλλες που η ωρίµανση του 
καρπού καθυστερεί  (όψιµες) . 

3. Η υγιεινή κατάσταση του ελαιόδεντρου: 
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      Στα υγιή δένδρα παρατηρείται πλήρης και κανονική ωρίµανση 
των καρπών.  

4. Οικολογικοί παράγοντες: 
       Η ωρίµανση του καρπού επηρεάζεται και από διάφορους 
οικολογικούς παράγοντες. Η υγρασία είναι απαραίτητη για την 
κανονική  ανάπτυξη του καρπού και την ωρίµανση του. 
  Το φως αντιπροσωπεύει ένα ακόµη βασικό παράγοντα, ο οποίος 

επηρεάζει σηµαντικά την ωρίµανση του καρπού. Σε περιοχές µεγάλης 
ηλιοφάνειας έχουµε γρήγορη ωρίµανση και µεγάλη 
ελαιοπεριεκτικότητα. Το φως  µπορεί να επηρεάσει όχι µόνο την 
πορεία της ωρίµανσης  και τη ποσότητα του ελαιολάδου αλλά ακόµη 
και τη ποιότητα του, καθώς το άφθονο φως βοηθάει στη δηµιουργία 
πολλών αρωµατικών συστατικών. 
      Τέλος ,η επίδραση της φυσικής και χηµικής σύστασης του 
εδάφους είναι εξίσου σηµαντική γιατί κανονική ωρίµανση του καρπού. 
Σε εδάφη πλούσια σε ανόργανα στοιχεία και καλά αεριζόµενα, η 
ωρίµανση του καρπού είναι πλήρης, κανονική και σχετικά γρήγορη. 
Στα άγονα, υγρά και αργιλώδη εδάφη, τα οποία στερούνται ασβεστίου 
και είναι φτωχά σε κάλλιο και φώσφορο, δυσχεραίνεται η ανάπτυξη 
και η ωρίµανση του καρπού.  
    Τα συστατικά του ελαιόκαρπου: 

Τα συστατικά του ελαιόκαρπου, κατά την πορεία της 
ωρίµανσης, µεταβάλλονται αισθητά Ανάλυση και περιγραφή των 
κυριότερων συστατικών του καρπού της ελιάς, τα οποία 
µεταβάλλονται αισθητά κατά την πορεία της ωρίµανσης γίνεται 
παρακάτω. 
     Νερό. Το νερό είναι ένα από τα κύρια συστατικά του ελαιοκάρπου 
και αντιπροσωπεύει το 70% περίπου του νωπού βάρους. Η ποσότητα 
του νερού στο νωπό ελαιόκαρπο έχει ιδιαίτερη σηµασία, γιατί 
επηρεάζει σηµαντικά το σχήµα του. Το σχήµα του καρπού είναι 
κανονικό όταν τα κύτταρα βρίσκονται σε πλήρης σπαργή και 
συρρικνώνεται όταν το ποσοστό του νερού είναι µικρότερο από το 
κανονικό. 
     Μέσα στο νερό του κυτταρικού χυµού βρίσκονται διαλυµένα τα 
σάκχαρα, τα οργανικά οξέα, οι ταννίνες ,η ελευρωπαϊνη και άλλα 
συστατικά. Η ποσότητα του νερού που περιέχεται στον ελαιόκαρπο 
εξαρτάται από το στάδιο ανάπτυξης του, την ποικιλία και τις συνθήκες 
οι οποίες επικρατούν κατά την ωρίµανση. Όσο αυξάνεται η 
ελαιοπεριεκτικότητα, τόσο ελαττώνεται η περιεκτικότητα σε νερό. 

Ελευρωπαϊνη.  Πολυφαινόλη που συναντάται σε σηµαντικό 
ποσοστό στον άγουρο ελαιόκαρπο και καθορίζει το πόσο πικρή είναι 
η γεύση του. Η ελευρωπα΄ί΄νη βρίσκεται σε σηµαντικό ποσοστό στον 
άγουρο ελαιόκαρπο, ενώ στον ώριµο η περιεκτικότητα σε 
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ελευρωπα΄ί΄νη είναι µικρότερη και στον υπερώριµο περιορίζεται σε 
χαµηλά έως µηδενικά επίπεδα. Αυτός είναι και ο λόγος για τον οποίο 
οι ώριµες ελιές πικρίζουν λιγότερο από τις άγουρες. Το χρώµα των 
µαύρων ώριµων ελιών οφείλεται, κατά ένα µέρος, στα προϊόντα 
οξείδωσης της ελευρωπα΄ί΄νης.  
   Η ποσότητα της ελευρωπα΄ί΄νης που συναντάται στο ελαιόλαδο 
εξαρτάται από την ποικιλία της ελιάς, τις καλλιεργητικές φροντίδες( 
π.χ. λίπανση), το περιβάλλον(π.χ. κλίµα, έδαφος), το βαθµό 
ωριµότητας του ελαιοκάρπου, τις συνθήκες διατήρησης του µέχρι την 

επεξεργασία 
    Υψηλή συγκέντρωση ελευρωπα΄ί΄νης δίνει µια ιδιαίτερα πικρή 
γεύση στο φρέσκο ελαιόλαδο. Κατά τη διάρκεια όµως της 
αποθήκευσης του ελαιολάδου, µειώνεται η πικρή γεύση. Η εξαφάνιση 
της πικρής γεύσης του φρέσκου ελαιολάδου κατά τη διάρκεια της 
αποθήκευσης οφείλεται στην ενζυµατική υδρόλυση του πικρού 
συστατικού ελευρωπα΄ί΄νη.  
    Γενικά όµως θα λέγαµε ότι η ελευρωπα΄ί΄νη ως αδιάλυτη στο 
ελαιόλαδο, δεν αποτελεί σοβαρό πρόβληµα για τον ελαιοποιήσιµο 
καρπό αφού το µεγαλύτερο µέρος της αποµακρύνεται µε τα φυτικά 
υγρά(απόνερα). Στις ελιές που προορίζονται για βρώσιµες, η 
ελευρωπα΄ί΄νη αποµακρύνεται είτε µε συνεχή πλυσίµατα  
είτε µε προσθήκη διαλύµατος καυστικού νατρίου και πλυσίµατα 
     Αξίζει να σηµειωθεί ότι η ελευρωπα΄ί΄νη παρουσιάζει 
φαρµακευτικές ιδιότητες και καλό είναι ποσότητα αυτής να υπάρχει 
στο ελαιόλαδο. Σήµερα κυκλοφορούν στο εµπόριο εκχυλίσµατα 
ελευρωπα΄ί΄νης από φύλλα ελιάς, που παρουσιάζουν µια αξιόλογη 
φαρµακευτική δράση 
 Η ουσία αυτή συναντάται εκτός από τον ελαιόκαρπο, στο ελαιόλαδο, 
στα φύλλα της ελιάς και γενικότερα σε όλα τα µέρη του ελαιοδέντρου 
και το καθιστά ανθεκτικό στα έντοµα και σε διάφορους 
µικροοργανισµούς. 
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   Σάκχαρα. Απλά σάκχαρα, όπως είναι η γλυκόζη, η φρουκτόζη, η 
µανόζη, η γαλακτόζη και η σακχαρόζη, απαντώνται στον καρπό της 
ελιάς. 

Η σακχαρόζη συναντάται σε πολύ µικρές ποσότητες και σχεδόν 

εξαφανίζεται µε την ωρίµανση του καρπού. Στο ενδοσπέρµιο 
διαπιστώθηκε παρουσία γλυκόζης και σε µικρότερες ποσότητες 
φρουκτόζης. 

Η ποσότητα των σακχάρων του καρπού έχει ιδιαίτερη σηµασία 
για τις βρώσιµες ποικιλίες. Μεγάλη ποσότητα σακχάρων είναι 
επιθυµητή στην περίπτωση παρασκευής πράσινων ελιών τύπου 
Ισπανίας, γιατί κατά τη γαλακτική ζύµωση από τα σάκχαρα που 
υπάρχουν στον καρπό σχηµατίζεται γαλακτικό οξύ το οποίο συντηρεί 
τις ελιές και τους προσδίδει µια ιδιαίτερη γεύση.  

 Πρωτεΐνες. Ο ελαιόκαρπος περιέχει πρωτεΐνες σε 
συγκέντρωση 1,5-3%. Η περιεκτικότητα εξαρτάται από το στάδιο 
ωριµότητας και την ποικιλία. Στον πυρήνα του καρπού η ποσότητα σε 
πρωτεΐνες είναι κάπως µεγαλύτερη και κυµαίνεται από 2-5% και 
πολλές φορές και πέρα από αυτά τα όρια. Στις  πρωτεΐνες του 
ελαιοκάρπου περιέχονται σχεδόν όλα τα αµινοξέα που συναντώνται 
στους άλλους φυτικούς ιστούς. Τα αµινοξέα αργινίνη, ασπαρτικό οξύ 
και γλουταµικό οξύ, αντιπροσωπεύουν το 30% περίπου των 
αµινοξέων που βρίσκονται στον καρπό των ποικιλιών κορωνέικη, 
θρουµπολιά και µεγαρίτικη.   
     Ελαιόλαδο.Το ελαιόλαδο καλύπτει το 17-35% του βάρους της 
νωπής σάρκας και επηρεάζει µε την παρουσία του τη συνεκτικότητα 
της. 

Τα συστατικά του ελαιολάδου χωρίζονται σε δυο κατηγορίες: 
α)στα σαπωνοποιήσιµα, όπως είναι τα τριγλυκερίδια, τα ελεύθερα 
λιπαρά οξέα και τα φωσφατίδια και στα β)ασαπωνοποίητα όπως είναι 
οι υδρογονάνθρακες, οι λιπαρές αλκοόλες, οι φαινόλες, κ.α.. 

 
 



43 

 

Άλλα συστατικά του καρπού:  
Στη σάρκα του καρπού της ελιάς συναντώνται και 

στερογλυκοζίτες, κερεµπροζίτες και σουλφολίπη. Συναντώνται επίσης 
ανόργανα στοιχεία (βιο-στοιχεία) όπως είναι ο σίδηρος, το ασβέστιο, 
το κάλιο κ.α. 

Ανόργανα στοιχεία του µεσοκάρπιου της ποικιλίας 
Μεγαρίτικης,σε δύο στάδια ωρίµανσης (ppm επί νωπού βάρους): 

 
ΑΝΟΡΓΑΝΑ 
ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

ΠΡΩΤΟ ΣΤΑ∆ΙΟ 
ΩΡΙΜΑΝΣΗΣ 

∆ΕΥΤΕΡΟ ΣΤΑ∆ΙΟ 
ΩΡΙΜΑΝΣΗΣ 

Ασβέστιο (Ca) 409 363 
Κάλιο (K) 3226 4060 
Νάτριο (Na) 49 45 
Μαγνήσιο (Mg) 187 198 
Μαγγάνιο (Mn) 2 1,8 
Σίδηρος (Fe) 14 14 
Ψευδάργυρος (Zn) 8 6 
Χλώριο (Cl) 684 682 
Φώσφορος (P) 193 183 

 
 

 
                      4.2 Σχηµατισµός Ελαιολάδου 
    Ο τρόπος σχηµατισµού του ελαιολάδου στον ελαιόκαρπο 
αποτέλεσε αντικείµενο έρευνας από τον περασµένο αιώνα. Το 1860, 
ο Ιταλός Pasquale υποστήριξε ότι το ελαιόλαδο σχηµατίζεται από τη 
χλωροφύλλη. Ο ερευνητής αυτός παρατήρησε ότι κατά τη διάρκεια 
της ωρίµανσης του καρπού σχηµατίζονται σταγόνες ελαιολάδου κοντά 
στους χλωροπλάστες. Οι σταγόνες αυτές αυξάνονται συνεχώς µε 
παράλληλη µείωση των χλωροπλαστών. ∆ύο χρόνια αργότερα, ο De 
Luca πρότεινε άλλη θεωρία, σύµφωνα µε την οποία το ελαιόλαδο 
προέρχεται από την αλκοόλη µαννίτη και ο σχηµατισµός του αρχίζει 
µε τη σκλήρυνση του πυρήνα. O µαννίτης, που είναι µια ασθενής 
αλκοόλη, βρίσκεται σε όλα τα µέρη του φυτού. Το συστατικό αυτό 
µετατρέπεται αρχικά σε άµυλο και µε τη µορφή αυτή µεταφέρεται στον 
καρπό κατά την περίοδο που αυτός αυξάνεται, όπου και 
αποθηκεύεται και µετατρέπεται σε ελαιόλαδο. Με την πρόοδο της 
ωρίµανσης του καρπού παρατηρείται µείωση στην περιεκτικότητα σε 
µαννίνη, µε παράλληλη αύξηση της ελαιοπεριεκτικότητα.     
Μια άλλη θεωρία η οποία διατυπώθηκε αργότερα από τον Blondeau, 
δέχεται ότι το ελαιόλαδο σχηµατίζεται από την ταννίνη και την 
κυτταρίνη.  Το 1902 οι Hartwitc και Uhlmann υποστήριξαν ότι το 
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ελαιόλαδο σχηµατίζεται στον καρπό όχι από τη µαννίνη αλλά από τη 
γλυκόζη. 
     Γενικά διακρίνονται τέσσερις περίοδοι(φάσεις) σχηµατισµού του 
ελαιολάδου στον ελαιόκαρπο που διάκρινε ο Terroine. Αυτές είναι:  
1.Αρχική πρόοδος:  
Συνδέεται µε την πρόοδο ανάπτυξης του καρπού κατά την οποία 
σχηµατίζεται µικρή ποσότητα ελαιολάδου. 
2.Περίοδος µεγάλης συγκέντρωσης:  
Την περίοδο αυτή σχηµατίζεται σχεδόν όλη η ποσότητα του 
ελαιολάδου. 
3.Στατική περίοδος:  
Χαρακτηρίζεται από σταθερή περιεκτικότητα σε έλαιο και συµπίπτει 
µε την ωρίµανση του ελαιοκάρπου. 
4.Περίοδος ελάττωσης:  
Συνδέεται µε τη µείωση της περιεκτικότητας του καρπού σε ελαιόλαδο 
και συµπίπτει µε το στάδιο της υπερωρίµανσης. 

Ο σχηµατισµός του λαδιού στον καρπό αρχίζει κυρίως µετά τα 
µέσα Ιουλίου. Τον Ιούνιο υπάρχει µικρή περιεκτικότητα σε λάδι (κάτω 
του 1%). Από το δεύτερο δεκαήµερο του Ιουλίου και µετά αρχίζει 
βαθµιαία η αύξηση της περιεκτικότητας σε λάδι, τόσο στο σαρκώδες 
µέρος, όσο και στον πυρήνα. Υπήρχαν διαφωνίες σχετικά το που 
σχηµατίζεται το ελαιόλαδο. Σήµερα είναι πλέον γνωστό ότι το λάδι 
σχηµατίζεται στον ελαιόκαρπο όπου και µεταναστεύουν οι ουσίες από 
τις οποίες δηµιουργείται.  

Στην αρχή συναντάται το ελαιόλαδο διάχυτο µέσα στα κύτταρα 
του καρπού και µετά ενώνονται σε σταγονίδια , οι διαστάσεις των 
οποίων αυξάνονται συνεχώς. Τα σταγονίδια αυτά καταλαµβάνουν 
συχνά ολόκληρα το εσωτερικό των κύτταρων.  
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                             ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5. 
 

              ΣΥΓΚΟΜΙ∆Η ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΚΑΡΠΟΥ        

             

5.1 Χρόνος συγκοµιδής του ελαιόκαρπου 

   Η συγκοµιδή του ελαιόκαρπου θα 
πρέπει να γίνεται στο άριστο στάδιο 
της ωρίµανσης . Το στάδιο αυτό 
συνδέεται µε την καλύτερη ποιότητα 
του ελαιόλαδου και την µεγαλύτερη 
ελαιοπεριεκτικότητα και είναι γνωστό 
και σαν στάδιο βιοµηχανικής 
ωρίµανσης . Το στάδιο όµως αυτό 
συµπίπτει µε την αρχή της  
αλλαγής του χρώµατος του 
καρπού από πράσινο-κίτρινο σε 
µαύρο-ιώδες. Αν συγκοµιδή του 
ελαιόκαρπου γίνει πολύ γρήγορα (άγουρος καρπός), τότε η απόδοση 
σε ελαιόλαδο είναι µικρή και η ποιότητα όχι καλή. Άγουρος 
ελαιόκαρπος δίνει ελαιόλαδο µε έντονο πράσινο χρώµα και 
πικρίζουσα γεύση. Εξάλλου, η παράταση της παραµονής του 
ελαιοκάρπου στο ελαιόδεντρο (υπερωρίµανση) έχει σαν 
συνέπεια τη µείωση των αρωµατικών συστατικών του 
ελαιόλαδου, την αύξηση της οξύτητας και την αλλαγή του 
χρώµατος του.   
   Με την πρόοδο της αυξάνεται σταδιακά το βάρος του 
ελαιόλαδου µέχρι να συµπληρωθεί η ανάπτυξη του. Στο 
στάδιο αυτό ο καρπός διατηρείται για ορισµένο χρόνο και 
µετά αρχίζει να χάνει βάρος και όγκο, ενώ παράλληλα 
σηµειώνεται µερική υδρόλυση των γλυκεριδίων και αύξηση 
της οξύτητας του ελαιόλαδου που περιέχει.  
   Είναι φανερό ότι το άριστο στάδιο της ωρίµανσης δεν 
συµπίπτει χρονικά για όλο τον καρπό , ακόµα και του ίδιου 
δέντρου. Η διαφορά στο χρόνο της ωρίµανσης είναι πιο 
αισθητή στον ελαιόκαρπο διαφορετικών δέντρων. Κατά 
συνέπεια είναι δύσκολο να συγκοµισθεί η παραγωγή, σε µια 
περιοχή , στο άριστο στάδιο της ωρίµανσης του καρπού . Θα 
πρέπει όµως γίνεται η συγκοµιδή όταν το µεγαλύτερο µέρος 
της παραγωγής βρίσκεται σε αυτό το στάδιο.  
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              5.2 Τρόπος συγκοµιδής.  
Η συγκοµιδή του ελαιόκαρπου αποτελεί µία αρκετά δύσκολη αλλά 
πολύ λεπτή και σηµαντική για την ποιότητα του ελαιολάδου εργασία. 
Τα διάφορα µέσα τα οποία χρησιµοποιούνται, για τον 
ραβδισµό, χτένισµα κλπ., επηρεάζουν την ποιότητα του 
ελαιόλαδου ανάλογα µε τα τραύµατα τα οποία προκαλούν 
στον καρπό. Τα κτυπηµένα σηµεία των καρπών, σε 
συνθήκες ακατάλληλης αποθήκευσης, αποτελούν εστίες 
µόλυνσης και ανάπτυξης µυκήτων.  

   Οι πιο συνηθισµένη τρόποι συγκοµιδής  είναι οι εξής: 
1. Από το έδαφος µετά την φυσιολογική πτώση του 

καρπού 
2. Με ραβδισµό 
3. Με τα χέρια 
4. Με δονητές , τίναγµα του δέντρου 

Γεγονός, πάντως είναι πως το καλύτερο ελαιόλαδο είναι 
εκείνο το οποίο δίνουν οι ελιές που µαζεύονται µε το χέρι, 
όσο κοπιαστική και υψηλού κόστους και αν είναι αυτή η 
διαδικασία.  
    
   Α. Με τα χέρια. 

Είναι η καλύτερη µέθοδος 
συγκοµιδής της ελιάς και θα 
λέγαµε ότι αυτή η µέθοδος 
συνιστάτε για νε έχουµε το 
καλύτερο ποιοτικώς λάδι. Για 
τον τρόπο αυτόν 
χρησιµοποιούνται σκάλες µε 
τις οποίες οι συλλέκτες 
ανεβαίνουν στο δέντρο και 
πλησιάζεται τα κλαδιά που 
είναι µακριά από το έδαφος 
εφόσον πρόκειται για ψηλά 
δέντρα. Για τα άλλα που είναι 

χαµηλά , η συγκοµιδή γίνεται από το έδαφος.  
  Με την µέθοδο αυτή: 

� Αποφεύγεται ο τραυµατισµός του ελαιοκάρπου και 
προστατεύεται η ποιότητα του περιεχοµένου ελαιόλαδο.  

� Εξασφαλίζεται καθαρότητα του ελαιοκάρπου από 
φύλλα, χόρτα, χώµα κλπ. 

� Προστατεύεται το ελαιόδεντρο από τραυµατισµούς  και 
σπασίµατα της καρποφόρου κόµης που συµβαίνουν 
όταν εφαρµόζεται ραβδισµούς . 
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Η µέθοδος αυτή είναι πολύ δαπανηρή.  
 
Β. Φυσιολογική πτώση ελαιοκάρπου 
Ο πλέον διαδεδοµένος τρόπος συγκοµιδής των µεγαλόκαρπων 

ποικιλιών και των χοντρελιών στην Ελλάδα είναι αυτός που γίνεται 
µετά τη φυσιολογική πτώση του καρπού από το δέντρο. Ο τρόπος 
αυτός έχει αντικατασταθεί σήµερα σε µεγάλο βαθµό µε τα πλαστικά 
δίκτυα ελαιοσυλλογής τα οποία απλώνονται κάτω από τα δέντρα και 
συγκρατούν τον ελαιόκαρπο , που φυσιολογικά πέφτει.   

Ενώ φαίνεται ότι είναι ο πλέον ακατάλληλος τρόπος για τη 
συλλογή των ελιών, κυρίως γιατί η ποιότητα του ελαιολάδου που 
αποδίδουν είναι συνήθως πολύ χαµηλή, καθώς ο καρπός 
υπερωριµάζει  και εποµένως χάνει πολλά από τα αρωµατικά 
χαρακτηριστικά του. Εξάλλου οι ζηµιές που επιφέρουν στον καρπό οι 
καιρικές συνθήκες, τα πουλιά, τα έντοµα, καθώς και η µεγάλη 
παραµονή στο έδαφος ή στα δίχτυα, όπου ευνοούνται διάφορες 
οξειδωτικές αλλοιώσεις, συµβάλλουν στην παραγωγή λαδιού 
κατώτερης ποιότητας, µε υψηλή οξύτητα και συχνά µε έντονη γεύση 
µούχλας ή χωµατίλας.  

Επίσης σύµφωνα µε έρευνες απεδείχθηκε παντελή έλλειψη της 
βιταµίνης C στους υπερώριµους καρπούς της χονδρολιάς, πράγµα 
που παίζει σηµαντικό ρόλο στη διατροφική αξία του παραγόµενου 
ελαιολάδου. 

Ωστόσο όσον αφορά δύσβατες περιοχές µε µεγάλα δέντρα 
θεωρείται ο καταλληλότερος τρόπος συλλογής των καρπών, αρκεί να 
φτάνουν όσο το δυνατό γρηγορότερα στο ελαιοτριβείο για σύνθλιψη. 

 
Γ. Με ραβδισµό. 
  Είναι η πιο διαδεδοµένη µέθοδος πτώσεις του καρπού τόσο στην 

Ελλάδα όσο και στον ευρύτερο χώρο της  Μεσόγειου, ιδιαίτερα σε 
µικρόκαρπες ποικιλίες.   Πριν το ράβδισµα, καθαρίζεται ο χώρος 
κάτω από τις ελιές και στρώνονται τα λεγόµενα λιόπανα, που 
παλιότερα τα έφτιαχναν µόνες τους οι γυναίκες. Σήµερα έχει 
γενικευτεί η χρήση των πλαστικών ελαιοδικτών. 

  Παλιότερα ο ραβδισµός γινόταν µε ένα ραβδί ή ανθεκτικό καλάµι 
1-3 µ. περίπου ανάλογα µε το δέντρο που σήµερα έχει 
αντικατασταθεί από ειδικά ελαιοραβδιστικά µηχανήµατα ή από 
«πλαστικά παλαµάκια». Τη συλλογή του καρπού ακολουθεί το 
λίχνισµα, το κοσκίνισµα του ώστε να αποµακρυνθούν τα 
περισσότερα φύλλα ή κλαδιά. Η µέθοδος αυτή θεωρείται πολύ 
ζηµιογόνα τόσο για το ελαιόδεντρο όσο και για τον ίδιο τον καρπό.  

Τα µειονεκτήµατα που παρουσιάζει η µέθοδος η µέθοδος αυτή 
είναι τα εξής:  
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� Ο καρπός και το δέντρο τραυµατίζονται, µε αποτέλεσµα το 
δέντρο να προσβάλλεται πιο εύκολα από της ασθένειες.  

� Ο καρπός έχει κακώσεις όπου µέσα από αυτές ανοίγετε ο 
δρόµος από το έδαφος σε όλους τους µικροοργανισµούς ( 
βακτηρίδια, µύκητες, κλπ), να µπουν µέσα στην σάρκα της ελιάς 
όπου και προκαλούν µολύνσεις µε αποτέλεσµα το λάδι που θα 
παραχθεί από τέτοιες ελιές να είναι κατώτερης ποιότητας , 
έχοντας αυξηµένη οξύτητα.  

� Με το ραβδισµό προκαλούνται βλάβες στους οφθαλµούς του 
φυτού, πτώση ή τραυµατισµός των νέων βλαστών, των οποίων 
η καρποφορία το επόµενο έτος, θα είναι αδύνατη ή 
περιορισµένη. 

   
 ∆. Με δονητές και σείσιµο του δέντρου.  

Η συσκευές δονήσεων είναι ένας µηχανισµός ο οποίος προκαλεί 
δονήσεις στο δέντρο και µε τον τρόπο αυτό πέφτουν οι καρποί. Με 
τον µηχανισµό αυτόν προκαλούνται κραδασµοί στον κορµό ή σε 
χοντρούς κλώνους. Στην συνέχεια , αυτές οι δονήσεις µεταφέρονται 
µέχρι την άκρη κάθε κλώνου έως το τελευταίο φύλλο ή και την πιο 
αποµακρυσµένη ελιά. Οι κραδασµοί αυτοί µεταφέρονται σαν κύµα το 
οποίο πληµµυρίζει όλο το δέντρο , ξεκινώντας από τη βάση του και 
καταλήγοντας στις αποµακρυσµένες άκρες του. Με αυτό τον τρόπο οι 
καρποί που κρέµονται και είναι έτοιµοι να πέσουν , αποσπώνται και 
πέφτουν στον δίχτυ, απ’όπου συλλέγονται στην συνέχεια.  
     Ένα βασικό πλεονέκτηµα που παρουσιάζει η µέθοδος αυτή είναι 
ότι το λάδι που αποδίδεται από την συλλογή µε αυτόν τον τρόπο είναι 
εκλεκτής ποιότητας. Ο τρόπος όµως αυτός παρουσιάζει και 
µειονεκτήµατα. Έτσι η συσκευή αυτή δεν µπορεί να χρησιµοποιηθεί 
σε όλα τα ελαιόδεντρα λόγω της διαµόρφωσης του εδάφους και ένεκα 
του όγκου της , αφού παρουσιάζει δυσκολία στην µετακίνηση. Για 
τους ποιο πάνω λόγους , η συσκευή καθιστά αναγκαστικά 
περιορισµένης χρήσης και φυσικά , χρησιµοποιείται όπου ο χώρος το 
επιτρέπει.  
  
  Ε. Με «χτένια». 

Υπάρχουν ειδικά χτένια µε πολύ 
αραιά δόντια, µε τα οποία γίνεται το 
λεγόµενο «χτένισµα» της ελιάς. 
Ανάλογα µε το χρήστη τους, τα χτένια 
αυτά δεν επιφέρουν µεγάλες ζηµιές στα 
δέντρα, αλλά είναι δύσκολο να 
εφαρµοσθούν σε ποικιλίες που έχουν 
πολύ µικρούς καρπούς. 
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        5.3  Μέσα τοποθέτησης και διατήρησης του  ελαιοκάρπου 
µέχρι την επεξεργασία. 

     
    Μετά  τη συλλογή τους οι καρποί , είδικα εκείνη που 
προέρχονται από ραβδισµό λιχνίζονται-κοσκινίζονται, ώστε 
να αποµακρυνθούν τα περισσότερα φύλλα και τα τρυφερά 
κλαδιά , τα οποία αν παραµείνουν προσδίδουν µία ιδιαίτερα 
πικρή γεύση στο λάδι.  
     Στην πράξη ο ελαιόκαρπος 
τοποθετείται, συνήθως, σε σακιά 
διαφόρου χωρητικότητας 
κατασκευασµένα από νήµα 
γιούτας µε τα οποία µεταφέρεται 
στο ελαιουργείο όπου παραµένει 
µέχρι την έκθλιψη. Τα σακιά του 
τύπου αυτού έχουν το 
πλεονέκτηµα ότι επιτρέπουν 
επαρκή αερισµό του 
ελαιοκάρπου, από τις οπές οι οποίες υπάρχουν σ' όλη την 
επιφάνεια τους και αποφεύγεται η δηµουργία συνθηκών που 
ευνοούν την ανάπτυξη µυκήτων.  Η τοποθέτηση όµως του 
ενός σάκου επάνω στον άλλο, περιορίζει τον αερισµό, 
τραυµατίζει µε την πίεση τον ελαιόκαρπο και ευνοεί την 
ανάπτυξη µυκήτων µε τα γνωστά αποτελέσµατα .  
       Η χρησιµοποίηση πλαστικών σάκων, χωρίς οπές 
αερισµού, για την τοποθέτηση του ελαιόκάρπου δηµιουργεί 
ασφυκτικό περιβάλλον όπου υποβοηθείται η ανάπτυξη 
µυκήτων, µε αποτέλεσµα την επιτάχυνση όλων των δια-
δικασιών ταχύτερης και εντονότερης αλλοίωσης του 
ελαιόλαδου. 
      Μεταξύ των δύο τύπων σάκων (κοινοί γιούτας, και 
πλαστικοί), καλύτερες συνθήκες διατήρησης εξασφαλίζονται 
στα σακιά από γιούτα. Ακόµη καλύτερες συνθήκες 
διατήρησης του ελαιόκάρπου εξασφαλίζονται στα τελάρα τα 
οποία είναι κατασκευασµένα από πλαστικές, συνήθως, ύλες 
µε οπές στις γύρω πλευρές και ανοικτά από το επάνω 
µέρος. Έτσι ο ελαιόκαρπος διατηρείται καλύτερα και η 
ποιότητα του ελαιόλαδου αλλοιώνεται λιγότερο απ' ότι στα 
προηγούµενα µέσα . 
     Τα πλαστικά τελάρα ενώ χρησιµοποιούνται, σχεδόν 
αποκλειστικά, για την τοποθέτηση και µεταφορά των 
βρώσιµων ελιών, δεν έχουν ευρεία χρησιµοποίηση στον 
τοµέα των ελαιοποιήσιµων ποικιλιών. Θα ήταν σκόπιµο, 
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όµως, να επεκταθεί η χρησιµοποίηση των και στις 
ελαιοποιήσιµες, παρά το µειονέκτηµα του κόστους και του 
µεγάλου χώρου που χρειάζεται για την τοποθέτηση τους στο 
ελαιουργείο. 

 
5.4 Χρόνος αποθήκευσης του ελαιοκάρπου   µέχρι  την 

εξαγωγή του ελαιόλαδου.  
        Αν η εξαγωγή του λαδιού, από τον ελαιόκαρπο, 
γίνονταν µε τον ίδιο ρυθµό που πραγµατοποιείται και η 
συγκοµιδή του, θα παραλαµβάνονταν ελαιόλαδο καλής 
ποιότητας µε τα ίδια, περίπου, συστατικά, που θα περιείχε 
στον καρπό. Αυτό όµως είναι αδύνατο να γίνει στην πράξη. 
Έτσι η αποθήκευση του καρπού είναι αναγκαίο κακό. Κατά 
το χρόνο αυτό σηµειώνονται ποίκιλλες ποιοτικές αλλοιώσεις  
που συνδέονται ακόµη και µε τη µείωση των αλδεϋδικών 
ενώσεων του ελαιόλαδου , στις οποίες αποδίδεται το 
χαρακτηριστικό του άρωµα. Μείωση των αρωµατικών 
συστατικών του ελαιόλαδου συµβαίνει και κατά το χρόνο 
αποθήκευσης του . Εκτός από τα αρωµατικά συστατικά του 
λαδιού µειώνονται και οι φαινολικές ενώσεις, κατά το χρόνο 
αποθήκεuσης του ελαιοκάρπου, κάτι που έχει σαν συνέπεια 
την αύξηση της ευπάθειας του ελαιόλαδου στην οξειδωτική 
τάγγιση . 
        Χωρίς αµφιβολία ο χρόνος που διαρκεί η αποθήκευση 
του ελαιοκάρπου, στην αποθήκη των ελαιουργών ή στο 
ελαιουργείο, σε συνδυασµό µε ακατάλληλες συνθήκες 
αποθήκευσης, αποτελούν τους σοβαρότερους παράγοντες 
ποιοτικής αλλοίωσης του ελαιόλαδου. Το πρόβληµα µάλιστα 
γίνεται ακόµη εντονότερο όταν ο ελαιόκαρπος είναι 
πληγωµένος ή έχει προσβληθεί από εχθρούς και ασθένειες. 
Για το σκοπό αυτό θα πρέπει να λαµβάνονται ορισµένα 
µέτρα τα οποία µπορούν να συνοψιστούν στα εξής: 
1.  Προστασία του ελαιοκάρπου από κάθε εντοµολογική και 
µυκητολογική προσβολή. 
2.  Συγκοµιδή του ελαιοκάρπου, όσο είναι πρακτικά δυνατό, 
στο άριστο  στάδιο ωριµότητας. Σε περιπτώσεις συλλογής 
από τα δίκτυα, µετά από φυσιολογική πτώση, πρέπει να 
αποφεύγεται η παραµονή του σ' αυτά περισσότερο από δύο 
εβδοµάδες. 
3.  Χρησιµοποίηση κατάλληλων µέσων για τη µεταφορά και 
διατήρηση του καρπού (αν είναι δυνατό διάτρητα τελάρα). 
4.  Επεξεργασία του ελαιοκάρπου το συντοµότερο δυνατό 
µετά τη συγκοµιδή του. 
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5.  Παραµονή του ελαιοκάρπου, όταν δεν γίνεται η 
επεξεργασία σε σύντοµο χρόνο µετά τη συγκοµιδή, σε 
χώρους δροσερούς και σε στρώµατα χαµηλού ύψους. 
 6.  Εκλογή ελαιουργείου το οποίο να πληροί τις καλύτερες 
προδιαγραφές κατασκευής και λειτουργίας (κυρίως χαµηλές 
θερµοκρασίες). 
7.  Περιορισµός της επαφής του ελαιόλαδου µε τον αέρα, 
τόσο στις διάφορες φάσεις επεξεργασίας στο ελαιουργείο, 
όσο και κατά την αποθήκευση και την τελική του 
συσκευασία. 
8.  Αποθήκευση του ελαιόλαδου σε κατάλληλα µέσα και σε 
αποθήκες µε χαµηλές θερµοκρασίες και 
9.  Συσκευασία σε δοχεία από αδρανές υλικό, αδιαφανή, για 
την αποφυγή της δράσης του φωτός που αποτελεί την κύρια 
πηγή αλλοίωσης του ελαιόλαδου. 
       Απ' όσα προαναφέρθηκαν φαίνεται χαρακτηριστικά ότι 
ο περιορισµός του χρόνου αποθήκευσης του ελαιοκάρπου, 
στο ελάχιστο, συµβάλλει σηµαντικά στην εξασφάλιση 
καλύτερης ποιότητας ελαιόλαδου. 
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                               ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6. 
 

       
        ΕΞΑΓΩΓΗ ΤΟΥ ΕΛΑΙΛΟΑ∆Ο ΑΠΟ ΤΟΝ                       
                            ΕΛΑΙΟΚΑΡΠΟ.  

 
6.1 Γενικές πληροφορίες.  

   Οποιαδήποτε και αν είναι η µέθοδος εξαγωγής του ελαιόλαδου , 
από τον ελαιόκαρπο , τα βασικά στάδια επεξεργασίας είναι τα ίδια. 
∆ηλαδή , το σπάσιµο του ελαιόκαρπου και η µάλαξη της ελαιοζύµης. 
Τα αλλά στάδια διαφοροποιούνται ανάλογα µε τον τύπο του 
ελαιουργείου.  
      Μέσα στην ελαιοζύµη υπάρχουν:  

1) Τεµαχίδια από το ξυλώδες ενδοκάρπιο ( πυρήνας). 
2) Ελαιώδης χυµός που προέρχεται από τη συνένωση των 

µικρών σταγονιδίων του ελαιόλαδου τα οποία βρίσκονται 
διάσπαρτα στο µεσοκάρπιο. 

3) Φυτικά υγρά  
4) Ορισµένα αλλά συστατικά του ελαιόκαρπου. 

  Η µάλαξη  της ελαιοζύµης διαδραµατίζει πολύ σπουδαίο ρόλο στην 
εξαγωγή του ελαιόλαδου. Ο τρόπος που γίνεται και ο τύπος των 
µηχανηµάτων τα οποία χρησιµοποιούνται , επιδρούν σηµαντικά στην 
απόδοση αλλά και στην ποιότητα του ελαιόλαδου το οποίο 
παραλαµβάνεται τελικά.   

        
6.2 Σταδία επεξεργασίας του ελαιοκάρπου σε 

ελαιουργείο.  
        Κατά την επεξεργασία του 
ελαιοκάρπου στο ελαιουργείο είναι 
δυνατό να αλλοιωθεί η ποιότητα 
του λαδιού, ανάλογα µε τον τύπο 
του ελαιουργείου ο οποίος 
χρησιµοποιείται και ανάλογα µε τις 
συνθήκες που τηρούνται κατά τη 
λειτουργία του . Συγκεκριµένα, οι 
παράγοντες οι οποίοι επηρεάζουν 
την ποιότητα του ελαιόλαδου στο 
στάδιο αυτό είναι: 
 
•  Το οξυγόνο µε το οποίο έρχονται σε επαφή η ελαιοζύµη 
και το ελαιόλαδο 



53 

 

•  Η θερµοκρασία του νερού το οποίο προστίθεται στις 
διάφορες φάσεις επεξεργασίας 
•  Ο σίδηρος ο οποίος προέρχεται από τις µεταλλικές 
επιφάνειες των επιµέρους µηχανηµάτων του ελαιουργείου. 
       Κατά την επαφή της ελαιοζύµης και του ελαιόλαδου µε 
τον ατµοσφαιρικό αέρα, είναι δυνατό να συµπαρασυρθεί 
ποσότητα οξυγόνου το οποίο συντελεί στην έναρξη της 
οξειδωτικής αλλοίωσης του λαδιού. Ακόµη, η θέρµανση της 
ελαιοζύµης συνδέεται µε χηµικές και βιοχηµικές αλλαγές που 
οδηγούν στην αλλοίωση της ποιότητας του λαδιού. " Έχει 
διαπιστωθεί ότι θερµοκρασίες του νερού µεγαλύτερες από 
25° Ο προκαλούν καταστροφή των αρωµατικών συστατικών 
του ελαιόλαδου. 
    Τέλος, ο σίδηρος ο οποίος προέρχεται από τις µεταλλικές 
επιφάνειες των µηχανηµάτων του ελαιουργείου, είναι δυνατό 
να προκαλέσει αλλαγές στα χαρακτηριστικά του ελαιόλαδου 
και ιδιαίτερα στο χρώµα και στη γεύση του. Κυρίως όµως, 
όπως προαναφέρθηκε, ο σίδηρος δρα σαν καταλύτης της 
οξείδωσης κατά την αποθήκευση του ελαιόλαδου. 
    Από τα παραπάνω φαίνεται ότι για να έχουµε τη λιγότερη 
δυνατή αλλοίωση της ποιότητας του ελαιόλαδου στο 
ελαιουργείο, θα πρέπει: 
 1. Να περιορίζεται µε κάθε τρόπο η επαφή της ελαιοζύµης 
και του ελαιόλαδου µε τον ατµοσφαιρικό αέρα. θα πρέπει 
ακόµη να αποµακρύνεται κάθε υπόλειµµα ελαιοζύµης από το 
µαλακτήρα κατά την παύση λειτουργίας του συγκροτήµατος. 
Ειδικά στην περίπτωση των κλασικών ελαιουργείων, τα 
ελαιοδιαφράγµατα (ντορµπάδες) πρέπει να πλένονται συχνά 
και αν είναι δυνατό να τοποθετούνται µέσα σε νερό κατά τη 
νυκτερινή διακοπή του ελαιουργείου. 
2. Να διατηρούνται όσο γίνεται χαµηλότερες οι θερµοκρασίες 
της ελαιοζύµης και του ελαιόλαδου στις διάφορες φάσεις 
επεξεργασίας στο ελαιουργείο και 
3. Όλες οι επιφάνειες των µηχανηµάτων των ελαιουργείων 
µε τις οποίες έρχεται σε επαφή η ελαιοζύµη, το ελαιόλαδο 
αλλά ακόµη και ο ελαιόκαρπος, να είναι κατασκευασµένες 
από ανοξείδωτα υλικά. 
    Συγκριτικά, το ελαιόλαδο το οποίο παραλαµβάνεται από 
τα ελαιουργεία κλασικού τύπου περιέχει περισσότερο σίδηρο 
αλλά και φαινόλες απ' αυτό των φυγοκεντρικών . Η 
µεγαλύτερη παρουσία των φαινολικών ουσιών, στο 
ελαιόλαδο των κλασικών ελαιουργείων, αποδίδεται στο γε-
γονός ότι δεν χρησιµοποιούνται µεγάλες ποσότητες νερού. 
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Τα φυγοκεντρικά όµως, χρησιµοποιούν µεγάλη ποσότητα 
νερού (για αραίωση της ελαιοζύµης) και ως εκ τούτου 
συµπαρασύρονται, ορισµένες, φαινολικές ουσίες σαν 
υδατοδιαλυτές που είναι. 
Το µειονέκτηµα αυτό των φυγοκεντρικών υπερκαλύπτεται 
από τα πλεονεκτήµατα που συγκεντρώνουν . 
      Φτάνοντας ο ελαιόκαρπος στο ελαιοτριβείο , περνάει 
κάποια στάδια επεξεργασίας πριν φτάσει η στιγµή να 
πάρουµε το ελαιόλαδο από τον καρπό. Τα στάδια αυτά είναι 
τα έξης: 
   Α. Παραλαβή ελαιόκαρπου. 
  Ο ελαιόκαρπος µεταφέρεται στο ελαιοτριβείο , ζυγίζεται και παίρνει 
σειρά για επεξεργασία.  
    
   Β. Τροφοδοσία- Αποφύλλωση. 
      Αποσκοπεί στην αποµάκρυνση κατά το δυνατόν όλων των 
φύλλων που διέφυγαν από τον καθαρισµό στον ελαιώνα και 
βρίσκονται µαζί µε τον ελαιόκαρπο (γιατί όπως διαπιστώθηκε η 
σύνθλιψη των φύλλων µε τον καρπό προσδίδει στο ελαιόλαδο πικρή 



55 

 

γεύση και αρκετή χλωροφύλλη -πράσινο χρώµα- η οποία δεν βοηθά 
στην διατήρηση της ποιότητας του). Η αποφύλλωση γίνεται µε 
αυτόµατα αποφυλλωτήρια τα οποία αποµακρύνουν τα φύλλα µε τη 
διοχέτευση ρεύµατος αέρα. 
 
 Γ. Πλύσιµο. 
 Γίνεται µε αυτόµατα πλυντήρια στα οποία ο ελαιόκαρπος διέρχεται 
µέσα από ρεύµα νερού, για την αποµάκρυνση των ξένων υλών που 
περιέχονται στον καρπό. 
  Για τον καλύτερο διαχωρισµό της ελιάς από τις ξένες ύλες 
χρησιµοποιούνται απορρυπαντικές 
ύλες και το νερό το οποίο θερµαίνεται 
γύρο στους 30-40 οC. Ο διαχωρισµός 
µε αυτόν τον τρόπο πλύσης µε νερό 
και απορρυπαντικό διευκολύνεται και 
από δύο φυσικές ιδιότητες, το ειδικό 
βάρος των σωµάτων ( τα βαριά 
κατεβαίνουν στον πυθµένα, τα ελαφρά 
επιπλέουν) και την προσρόφηση , 
όπου µε το απορρυπαντικό ορισµένα από τα µικρά σωµατίδια όπως η 
σκόνη η άµµος , υπολείµµατα φύλλων , µικρά ξύλα, έντοµα κλπ. 
προσκολλώνται στις φυσαλίδες του απορρυπαντικού και έτσι 
αποµακρύνονται ευκολότερα.  
 
   ∆. Σπάσιµο-άλεση ελαιόκαρπου.  

Το σπάσιµο ή άλεση της ελιάς αποτελεί το πρώτο στάδιο της 
εξαγωγής του λαδιού. Η άλεση, δηλαδή ο τεµαχισµός του καρπού σε 
µικρά τεµαχίδια, που σχηµατίζουν τη γνωστή ελαιοζύµη, γινόταν µε 
ελαιόµυλους µε 3 ή 4 πέτρες διαφόρου διαµέτρου. Τα τελευταία 
τριάντα χρόνια, το σπάσιµο (άλεση) γίνεται µε µεταλλικούς σπαστήρες 
που περιστρέφουν τον καρπό µε µεγάλη ταχύτητα µέσα σε ένα 
διάτρητο τύµπανο. Κατά την άλεση απαιτείται προσοχή, ώστε η 
θερµοκρασία της πάστας να µην ανεβεί πάρα πολύ και ο 
θρυµατισµός  του καρπού να µην είναι υπερβολικός γιατί τότε µπορεί 
νε γίνει αιτία για πικρή γεύση στο ελαιόλαδο. Επίσης ένα σηµαντικό 
µειονέκτηµα των µεταλλικών σπαστήρων είναι ότι εµπλουτίζουν το 
ελαιόλαδο µε ίχνη µετάλλου που προέρχονται από την απόσπαση 
µικρών τεµαχιδίων σιδήρου από την επιφάνεια τους. 

 
Ε. Μάλαξη. 
Η µάλαξη της ελαιοζύµης , αποτελεί το πιο βασικό στάδιο της 

επεξεργασίας του ελαιοκάρπου, σε όλα ανεξαρτήτως των 
συστηµάτων παραλαβής του ελαιόλαδου γιατί όπως αναφέρθηκε , 
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συντελεί στην συνένωση των  µικρών ελαιοσταγοδίων σε µεγαλύτερες 
σταγόνες λαδιού. Η συνένωση αυτή είναι απαραίτητη προϋπόθεση 
για το διαχωρισµό του λαδιού από τα φυτικά υγρά. Μετά την άλεση 
ακολουθεί η µάλαξη της πάστας που γίνεται σε ειδικούς µαλακτήρες 
στρογγυλούς ή επιµήκεις. Σηµασία έχει τα τοιχώµατα τους να είναι 
ανοξείδωτα και η θερµοκρασία της πάστας κατά τη φάση αυτή να µην 
υπερβαίνει τους 30 βαθµούς Κελσίου. Ένας καλός µαλακτήρας θα 
πρέπει να διαθέτει µηχανισµό ρύθµισης της ταχύτητας περιστροφής 
του έλικα, ώστε ανάλογα µε τη φύση της ελαιοζύµης να ρυθµίζονται 
και οι στροφές του. 

 Σε µία κανονική ελαιοζύµη η ταχύτητα κίνησης των πτερυγίων του 
µαλακτήρα θα πρέπει να είναι 18-20 στροφές ανά λεπτό. Παράταση 
του χρόνου µάλαξης συντελεί στη δηµιουργία γαλακτωµάτων τα 
οποία δυσκολεύουν το διαχωρισµό του λαδιού. Για ελαιόκαρπο 
βιοµηχανικά ώριµο ένας χρόνος µάλαξης 20-30 λεπτά θεωρείται 
ικανοποιητικός. Σε θερµοκρασίες µεγαλύτερες των 25 βαθµών 
Κελσίου, καταστρέφονται τα πτητικά συστατικά του ελαιολάδου, 
µεταβάλλεται το χρώµα του και αυξάνεται η οξύτητα του.  

 
6.3 Παραλαβή του ελαιόλαδου από την ελαιοζύµη.  

Ο διαχωρισµός του ελαιόλαδου από την ελαιοζύµη γίνεται τρεις 
τρόπους: α) µε πίεση, β) φυγοκέντριση, και γ) εκλεκτική διήθηση 
(συνάφεια). 
 
  Α. Πίεση. 
Η εφαρµογή της πίεσης για 
την εξαγωγή του 
ελαιόλαδου χρονολογείται 
από τότε που άρχισε η 
καλλιέργεια της ελιάς. Στα 
πολύ παλαιά ελαιουργεία 
τόσο σπάσιµο του 
ελαιόκαρπου όσο και η 
πίεση που χρειάζονταν , για 
την εξαγωγή του λαδιού , 
εφαρµόζονταν από τον ίδιο 
τον άνθρωπο ή τα ζώα σε 
κατάλληλα 
κατασκευασµένους 
µηχανισµούς.  
   Στην εξαγωγή του 
ελαιόλαδου , µε πίεση , η ελαιοζύµη µετά από την µάλαξη που δέχεται 
τοποθετείται σε λεπτά στρώµατα στα ελαιοδιαφράγµατα.   
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   Η διήθηση  είναι η τεχνική που εφαρµόζει σε ένα µείγµα στερεών-
υγρών όταν θέλουµε να το διαχωρίσουµε και να παραλάβουµε είτε το 
υγρό είτε το στερεό µέρος. Έτσι στην περίπτωση της ελαιοζύµης 
επιστρατεύεται αύτη η µέθοδος για να διαχωριστεί η υγρή φάση που 

είναι τα φυτικά υγρά στα 
οποία περιέχεται το λάδι, 
από τα στερεά που είναι 
τα θρύµµατα του πυρήνα 
, οι κυτταρινούχες ύλες 
του καρπού κ.α.  
      Η τεχνική ης 
διήθησης υπό πίεση 
εφαρµόζεται µε µηχανικά 
πιεστήρια. Τα πορώδες 
υλικό µέσα στο οποίο 
τοποθετείται η 
ελαιόπαστα , είναι 
κατασκευασµένο από 
φυτικές ή ζωικές ίνες 
ανθεκτικό στην πίεση. Η 
πίεση προκαλείται µεταξύ 
των δυο επιφανειών , 
καθώς ο κοχλίας 
περιστρέφεται και η 
κινητή επιφάνεια 
συµπίεζε τη βάση. 
Ανάµεσα στις δυο αυτές 
επιφάνειες τοποθετούνται 
οι σάκοι µε την 
ελαιόπαστα , η οποία 
συµπιέζεται. Τα φυτικά 
υγρά βγαίνουν από το 
κάτω µέρος. Το 
παραλαµβανόµενο λάδι 
συλλέγεται σε δοχεία και 
είναι αρίστης ποιότητας.  

   Για να διευκολυνθεί η διαδικασία της εξαγωγής του λαδιού , ρίχνεται 
στην µάζα της ελαιοζύµης και στα σακιά από πάνω ζεστό νερό . 
Παρόλα αυτά η πρώτη πίεση ελαιοδιαφραγµάτων, η οποία είναι και η 
ισχυρότερη , γίνεται χωρίς την προσθήκη ζεστού νερού , οπότε και 
βγαίνει το « απάρθενον», « ανθέρµηγο», ή « άδολον» ελαιόλαδο. 
Στην συνέχεια επειδή υπάρχουν ακόµη µικρές ποσότητες ελαιόλαδου 
που δεν βγήκαν µε την συµπίεση , ακολουθεί επανάληψη της , 
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ρίχνοντας ζεστό νερό το οποίο παρασύρει το ελαιόλαδο που 
απέµεινε. Πρέπει να πούµε πως το ελαιόλαδο αυτό που βγαίνει από 
την δεύτερη συµπίεση µε την βοήθεια του νερού είναι δεύτερης 
ποιότητας σε σχέση µε αυτό της πρώτης συµπίεσης.  
 
Β. Φυγοκέντρηση.  

   Είναι η µέθοδος που έχει επικρατήσει τα τελευταία χρόνια και 
γίνεται µε ειδικούς οριζόντιους διαχωριστήρες (DECANTERS), οι 
οποίοι εξασφαλίζουν συνθήκες αυτοµατισµού και υψηλής 
καθαριότητας.  

 
Κατά το σπάσιµο του ελαιόκαρπου, τεµαχίζονται τα φυτικά κύτταρα 

και ελευθερώνονται οι σταγόνες του λαδιού οι οποίες στη φάση αυτή 
της µάλαξης συνενώνονται σε µεγαλύτερες. Στη φάση αυτή το 
ελαιόλαδο βρίσκεται είτε εντελώς ελεύθερο, είτε κλεισµένο σε µορφή 
µικρών σταγονιδίων στο εσωτερικό µικροπηγµάτων, είτε τέλος σαν 
γαλάκτωµα ανάµεσα στα φυτικά υγρά. ΄Οσο  µεγαλύτερο είναι το 
ποσοστό του ελεύθερου λαδιού και όσο λιγότερα µικροπήγµατα 
περιέχει η ελαιοζύµη, τόσο ευκολότερα γίνεται η εξαγωγή του 
ελαιολάδου µε τη φυγοκέντρηση.  
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Οι διαχωριστήρες διακρίνονται σε DECANTERS 3 φάσεων που 
µετατρέπουν την πάστα σε τρεις φάσεις: λάδι, κατσίγαρο (υγρά 
απόβλητα) και πυρήνα (στερεά απόβλητα).  

Μειονεκτήµατα των  DECANTERS αυτών είναι η παραγωγή 
µεγάλου όγκου αποβλήτων (1:1 σε σχέση µε τον καρπό). Τελευταία 
χρησιµοποιούνται DECANTERS 2 φάσεων που µετατρέπουν την 
πάστα σε δύο φάσεις: λάδι και στερεά απόβλητα, που βέβαια έχουν 
το µειονέκτηµα ότι είναι πολύ υγρή η ελιοπυρήνα και δύσκολα 
επεξεργάζεται στα  πυρηνελαιουργεία για την εξαγωγή πυρηνελαίου. 
Ωστόσο πλεονεκτούν γιατί παράγουν περιορισµένη ποσότητα υγρών 
αποβλήτων (0,2:1) σε σχέση µε τον καρπό. 

 
Γ. Συνάφεια.  

Εκτός από την πίεση και την φυγοκέντρηση , για την παραλαβή του 
ελαιόλαδου από την ελαιοζύµη , στην πράξη χρησιµοποιείται και 
συνάφεια.  
   Το µηχάνηµα του ελαιουργείου στο οποίο εφαρµόζεται η συνάφεια, 
για την παραλαβή του ελαιόλαδου είναι γνωστό µε το όνοµα 
«sinolea”. Βασικά εξαρτήµατα τις «Sinolea” βασίζεται σε 6.000 
περίπου, µεταλλικά ελάσµατα  από ειδικό µέταλλο που στηρίζονται σε 
µία βάση η οποία τα οδηγεί να εισχωρήσουν µέσα στην ελαιοζύµη και 
παρουσιάζει µεγάλη εκλεκτική συνάφεια µε ελαιόλαδο. Εξαιτίας τις 
µεγάλης συνάφειας ελαιόλαδου-µετάλλου κατά την επαφή τις 
ελαιοζύµης µε τα ελάσµατα , συγκρατείτε ποσότητα ελαιόλαδου τα 
οποίο συγκεντρώνεται σε ειδική λεκάνη. Τα φυτικά υγρά και µέρος του 
λαδιού που δεν συγκρατήθηκε από τα ελάσµατα παραµένουν στην 
ελαιοζύµη. Με τον τρόπο αυτό παραλαµβάνεται η µεγαλύτερη 
ποσότητα του ελαιόλαδου τις ελαιοζύµης και το υπόλοιπο που 
παραµένει , εξάγεται µε την βοήθεια φυγοκέντρισης , ενώ παλιότερα 
παραλαµβανόταν µε την χρησιµοποίηση πιεστηρίου.    
 

6.4 Τελικός διαχωρισµός-Καθαρισµός ελαιόλαδου. 
Τα φυτικά υγρά έχουν ξεχωρίσει και φτάνουν  τώρα στο επόµενο 
στάδιο τις επεξεργασίας που είναι και το πιο κρίσιµο , την παραλαβή 
του ελαιόλαδου.  

   Ο καθαρισµός και η διαύγαση του ελαιολάδου που 
παραλαµβάνεται γίνεται µε ειδικούς κατακόρυφους µηχανικούς 
διαχωριστήρες που αποµακρύνουν από το λάδι τις ξένες ύλες και τα 
υπολείµµατα απόνερων σε ένα αρκετά υψηλό βαθµό.  
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   Στη συνέχεια δε, 
αποθηκεύεται σε 
ανοξείδωτες δεξαµενές ή 
δοχεία (µεταλλικά ή από 
λευκοσίδερο ή ανοξείδωτα ή 
µπουκάλια πλαστικά, 
άχρωµα, διαφανή ή σκούρου 
πράσινου γυαλιού), που 
βρίσκονται σε κατάλληλα 
στεγασµένους χώρους, 
µακρυά από την επίδραση 
του φωτός, του οξυγόνου και 
θερµοκρασιών υψηλότερων 
από 30 βαθµούς Κελσίου.  

 
        Οι παράγοντες που 

επηρεάζουν τον τελικό 
διαχωρισµό-καθαρισµό του ελαιολάδου είναι: 
 
Α. Ειδικό βάρος: Όσο µεγαλύτερη είναι η διαφορά του ειδικού 
βάρους των συστατικών της υγρής φάσης τόσο ευκολότερος είναι ο 
διαχωρισµός τους. 
 
Β. Σχήµα και διαστάσεις των σταγονιδίων: Όσο πιο µεγάλα είναι 
τα σταγονίδια του µείγµατος, τόσο πιο γρήγορα γίνεται ο 
διαχωρισµός. Τα µικρά ελαιοσταγονίδια οδηγούν στο σχηµατισµό 
γαλακτωµάτων. Τα λεία και στρογγυλά σταγονίδια διαχωρίζονται 
ευκολότερα από τα «ανώµαλα» και επιµήκη. 
 
Γ. Ιξώδες: Όσο περισσότερο ρευστή είναι η υγρή φάση τόσο 
ευκολότερα διαχωρίζεται. 
 
∆. Θερµοκρασία: Η υψηλή θερµοκρασία διευκολύνει τον 
διαχωρισµό.  
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                        ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7. 

 
       
               ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ. 
 
 
    7.1 Αξιολόγηση της ποιότητας του ελαιόλαδου.  
    Τα βασικά κριτήρια για την αξιολόγηση της ποιότητας του 
ελαιολάδου είναι η οξύτητα, η οξείδωση (τάγγισµα), το 
χρώµα και τα οργανοληπτικά του χαρακτηριστικά (άρωµα και 
γεύση). Σύµφωνα µε τον Cucurachi (1975) ο καλύτερος 
τρόπος ποιοτικής ταξινόµησης του ελαιόλαδου, είναι αυτός 
οποίος συνδέεται µε τον έλεγχο των οργανοληπτικών του 
χαρακτηριστικών.  
    Τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά , η οξύτητα και οι 
οξείδωση του ελαιόλαδου εξαρτώνται τόσο από την σύσταση 
του , όσο και από τις διάφορες αλλοιώσεις τις οποίες 
παθαίνει αυτό , στα στάδια που µεσολαβούν , από το 
σχηµατισµό του στον καρπό µέχρι την κατανάλωση.  
 
   Α. Οξύτητα.  
Η οξύτητα είναι το πιο βασικό κριτήριο βαθµολόγησης και 
αξιολόγησης του ελαιολάδου 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 από 3,3%) και βιοµηχανικό (οξύτητα 
µεγαλύτερη από 3,3%),όσο πιο υψηλό είναι το νούµερο , 
τόσο πιο πολλά είναι τα ελεύθερα λιπαρά οξέα. Επίσης η 
οξύτητα καθορίζει την ποιοτική κατάταξη, την διαβάθµιση 
αλλά και την τιµή του ελαιόλαδου .  Τρεις υποδιαιρέσεις της 
οξύτητας δίνουν τρεις διαφορετικές κατηγορίες φαγώσιµου 
ελαιολάδου. Τα λιπαρά οξέα είναι είτε ελεύθερα είτε 
δεσµευµένα µε µια αλκοόλη, την γλυκερόλη. Τα ελεύθερα 
λιπαρά οξέα διαµορφώνονται την οξύτητα του λαδιού.  
Θα πρέπει να τονίσουµε εδώ ότι χαµηλή οξύτητα δεν 
συνεπάγεται πάντα και καλή ποιότητα γιατί ενδέχεται το 
συγκεκριµένο ελαιόλαδο να υστερεί ως προς τα άλλα 
κριτήρια. Για παράδειγµα µπορεί να  έχουµε ελαιόλαδο µε 
σχετικά µεγάλη οξύτητα που να είναι ελάχιστα ή και καθόλου 
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οξειδωµένο (ταγγισµένο) και να έχει ευχάριστο άρωµα και 
γεύση. Γενικά πάντως πρέπει να προτιµούµε ελαιόλαδο µε 
µικρή οξύτητα.  
    Επίσης ο βαθµός ανάπτυξης της οξύτητας οφείλεται και 
σε διάφορους άλλους παράγοντες , οι οποίοι αρχίζουν να 
επηρεάζουν τον καρπό από νωρίς όπως ο δάκος που τυχόν 
προσβάλει την ελιά , το πλήγωµα του καρπού κατά την 
συγκοµιδή , ο χρόνος και τρόπος αποθήκευσης του 
ελαιοκάρπου, η τελική σύνθλιψη του στο ελαιοτριβείο κ.τ.λ.  
  Τα ελαιόλαδα µε υψηλή οξύτητα αλλοιώνονται ευκολότερα 
και γρηγορότερα από τα άλλα.  
 
   Β. Οξείδωση. 

Το ελαιόλαδο όπως και όλες οι άλλες λιπαρές ύλες οι οποίες 
περιέχουν ακόρεστα λιπαρά οξέα, οξειδώνονται όταν έλθουν σε 
επαφή µε το οξυγόνο. Τα προιόντα της οξείδωσης έχουν δυσάρεστη 
γεύση και οσµή. Υποβαθµίζουν την ποιότητα των λιπαρών υλών και 
σε µεγάλες ποσότητες, σε προχωρηµένο βαθµό οξείδωσης, 
θεωρούνται τοξικά. Το πιο πιθανό είναι η αλλοίωση κατά την 
οξείδωση να οφείλεται στις κορεσµένες και ακόρεστες αλδεϋδες που 
δηµιουργούνται.  

Ακόµα προκαλεί αλλαγή στις φυσικές ιδιότητες του ελαιολάδου 
όπως είναι το ιξώδες, µείωση ή απώλεια των απαραίτητων για τον 
άνθρωπο βασικών λιπαρών οξέων, όπως είναι το λινελαϊκό και το 
λινολενικό οξύ, και απώλεια των λιποδιαλυτών βιταµινών και 
ειδικότερα µείωση της θρεπτικής αξίας των λιπαρών υλών. Θα πρέπει 
όµως να σηµειωθεί ότι το ελαιόλαδο είναι πολύ ανθεκτικό στην 
αυτοοξείδωση εξαιτίας της µικρής περιεκτικότητας σε πολυακόρεστα 
λιπαρά οξέα και της παρουσίας σ’ αυτό φυσικών αντιοξειδωτικών δεν 
παύει όµως να παρουσιάζει ευαισθησία στην φωτοοξείδωση. 

Ο µηχανισµός οξείδωσης περιλαµβάνει τρία στάδια: την εισαγωγή, 
τη διάδοση και τον τερµατισµό. 
� ΕΙΣΑΓΩΓΗ: 

Στο στάδιο αυτό, το οποίο είναι γνωστό και σαν στάδιο έναρξης, η 
οξείδωση προχωράει µε αργό ρυθµό και ορίζεται σαν την χρονική 
περίοδο πριν από την εµφάνιση της ανεπιθύµητης οσµής και γεύσης, 
όπου η κατανάλωση ατµοσφαιρικού οξυγόνου είναι σχετικά µικρή. Ο  
χρόνος που διαρκεί το αρχικό στάδιο της οξείδωσης, ποικίλλει για τις 
διάφορες κατηγορίες λιπαρών υλών αλλά και µεταξύ λιπαρών υλών 
αυτής της κατηγορίας και επηρεάζεται από αρκετούς παράγοντες οι 
οποίοι επιδρούν στο ρυθµό της αντίδρασης. 
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� ∆ΙΑ∆ΟΣΗ:  
Όταν συµπληρωθεί η περίοδος εισαγωγής, η οξείδωση προχωράει 

µε µεγαλύτερο ρυθµό. Το σηµείο επί της καµπύλης όπου το δείγµα 
αρχίζει να µυρίζει και να αποκτά γεύση ταγγισµένου προϊόντος 
συµπίπτει, µε την αρχή του σταδίου της διάδοσης, γνωστού και σαν 
σταδίου πολλαπλασιασµού. 
� ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ:  

Κατά το στάδιο αυτό η οξείδωση τερµατίζεται, διότι τα προϊόντα τα 
οποία σχηµατίζονται είναι αδρανή και έχουν χάσει πια το χαρακτήρα 
των ελεύθερων ριζών που είναι απαραίτητες για να προχωρήσει η 
οξείδωση. 

 
Γ. Χρώµα.  

Το χρώµα του ελαιολάδου αποτελεί δείκτη ποιότητας. Ο 
χρόνος συγκοµιδής του καρπού αλλά και ο τρόπος και οι 
συνθήκες επεξεργασίας στο ελαιουργείο επηρεάζουν το 
χρώµα του ελαιολάδου το οποίο και διαφέρει στις 
προτιµήσεις του καταναλωτικού κοινού. 
Γενικά το ελαιόλαδο έχει πράσινο χρώµα στην αρχή της 
σαιζόν 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. 
 
    ∆. Η γεύση και τα αρώµατα του ελαιόλαδου  

Η ανάδειξη αρωµάτων που θυµίζουν φρούτα ή έχουν οσµή 
ελαίου που µόλις βγήκε από το λιοτρίβι, εκτιµούνται ιδιαιτέρως και 
θεωρούνται αρετές. Η πικρίζουσα γεύση φανερώνει ελαιόλαδο που ο 
καρπός του µαζεύτηκε πριν ωριµάσει. Η πικρή γεύση εντείνεται κατά 
πολύ αν παραµείνουν τα φύλλα ελιάς µέσα στον ελαιοκαρπό και 
αλεστούν-πολτοποιηθούν µαζί του. Προϊόντα µε δυσάρεστη οσµή 
πρέπει γενικώς να αποφεύγονται. Τέτοιες δυσάρεστες οσµές και 
γεύσεις µπορεί να είναι η µούχλα, η χρωµατίλα κ.λ.π.  

Η ευχάριστη οσµή και γεύση υποδηλώνουν ιδιαίτερα 
γνωρίσµατα τα οποία είναι δυνατόν να οφείλονται στην περιοχή από 
την οποία καλλιεργούνται τα ελαιόδεντρα αλλά και στον τρόπο 
καλλιέργειας. Η γευσιγνωσία δείχνει ακόµα αν έχει συντηρηθεί σωστά 
το προϊόν και εάν έχουν διατηρηθεί τα χαρακτηριστικά του. Γενικώς το 
ελαιόλαδο που παράγεται µε ήπιους τρόπους και σύγχρονη 
τεχνολογία χωρίς υψηλές θερµοκρασίες παρουσιάζει εξαιρετικά 
γνωρίσµατα. 
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Πρώτος ο Gutierrez το 1977, µετά από µία σειρά πειραµάτων 
και αναλύσεων, αποµόνωσε και προσδιόρισε 60-70 ουσίες που 
υπάρχουν στο ελαιόλαδο και οι οποίες προσδίδουν κάθε φορά 
ιδιαίτερο άρωµα και γεύση. Κάποιες από αυτές είναι:  Μήλο, χόρτο, 
πράσινα φύλλα, πικρίλα, στυφότης, δριµύτης, αµύγδαλο, άχυρο, 
λεµόνι, λάπαθο, πιπεριά κ.λ.π. 

Συχνά όµως γίνονται αντιληπτές µερικές δυσάρεστες γεύσεις σε 
ελαιόλαδα που θεωρούνται χαµηλής ή κακής ποιότητας όπως: 
Σπάρτο, χώµα, παλαιότης, σκουλίκι, µεταλλική, µούχλα, υγρασία, 
τάγγισµα, οσµή κλεισούρας, άλµη, ψηµένο ή καµένο κ.λ.π.     

 
Ε. Νοθεία. 
Ένα προϊον όπως το ελαιόλαδο είναι εύκολο να νοθευτεί µε 

άλλα φυτικά έλαια. Αυτό µπορεί να συµβεί σε ελαιόλαδο που 
διαθέτουν ασυνείδυτοι έµποροι, αλλά είναι εξαιρετικά δύσκολο να 
συµβεί σε τυποποιήµενο ελαιόλαδο που φέρει συγκεκριµένη 
ονοµασία καθώς και τα στοιχεία του τυποποιητή. Ο καταναλωτής 
δύσκολα µπορεί να το καταλάβει, εκτός αν είναι απολύτως 
εξοικιωµένος µε τα γευστικά και τα άλλα χαρακτηριστικά του 
προϊόντος. Η τεχνολογία σήµερα µπορεί να ανιχνεύσει και την 
παραµικρή νοθεία και γεγονός είναι ότι κανένας σοβαρός εµφιαλωτής 
δεν θα διακινδύνευε τη φήµη του. Οι πιο συχνές νοθείες που έχουν 
παρατηρηθεί είναι αυτές που γίνονται µε φτηνά σπορέλαια. Το 
φαινόµενο της νόθευσης µε ζωικά λίπη είναι σπάνιο, όπως και το 
φαινόµενο της νόθευσης µε εστέρες. 

 
 
7.2 Οργανοληπτικά δοκιµή ελαιολάδου 

Ένας ειδικός δοκιµάζει το ελαιόλαδο ως εξής: βάζει λίγο 
από το δείγµα ελαιολάδου σε ποτήρι κρασιού ή σε άλλα 
ειδικά ποτήρια µε προδιαγραφές καθορισµένες από το 
∆ιεθνές Συµβούλιο  Ελαιολάδου  και µετά από ελαφρά 
θέρµανση, µε τριβή ανάµεσα στα χέρια ή πάνω σε 
θερµαντική πλάκα αρχίζει την εξέταση από την µυρωδιά 
(άρωµα). Με καλυµµένο το ποτηράκι και µε µικρή κλίση το 
περιστρέφει ώστε το ελαιόλαδο να διαβρέχει όσο γίνεται 
περισσότερο την εσωτερική του επιφάνεια. Αφαιρεί το 
κάλυµµα και το µυρίζει µε βαθιές εισπνοές. Ο χρόνος που 
διαρκεί η όσφρηση (το µύρισµα) δεν πρέπει να ξεπερνά τα 
30 δευτερόλεπτα. Αυτό επαναλαµβάνεται µετά από µικρή 
διακοπή αν δεν καταλήξει σε συµπέρασµα µε την πρώτη 
δοκιµή. Μετά προχωρεί στην αξιολόγηση της γεύσης µε 
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µικρές ποσότητες 3 ml περίπου. Βάζει µια µικρή γουλιά στο 
στόµα του και αναπνέει κρατώντας το λάδι ανάµεσα στη 
γλώσσα και στον ουρανίσκο, το φέρνει στη συνέχεια 
ανάµεσα στα πάνω δόντια και το πάνω χείλος του, καθώς 
και πάνω στα ούλα και αναπνέει και πάλι. ∆ιασκορπίζει το 
ελαιόλαδο σε όλη τη στοµατική κοιλότητα, αξιολογεί τη 
γεύση του και το βαθµολογεί. Παράλληλα αξιολογεί το 
χρώµα και τη ρευστότητα του. 

Οι διάφορες γεύσεις, επιθυµητές ή όχι, που µπορεί να 
ανιχνεύσει ο δοκιµαστής είναι: φρουτώδη σαν µήλου, πικρή, 
αλµυρή, µούχλας, αγγουριού, χωµάτινη, χόρτου, κλπ. 
Επίσης µπορεί να έχουµε ελαιόλαδα µε διάφορα αρώµατα. 
Γενικά το άρωµα φρούτου (ωραίο άρωµα ελιάς) θεωρείται το 
καλύτερο. 

Τα ελαιόλαδα επίσης µπορούν να αξιολογηθούν σαν: 
λεπτά, ελαφριά, λιπαρά ή βαριά ανάλογα µε τη ρευστότητα 
τους και την αίσθηση που προκαλούν στη γεύση. Μερικοί 
καταναλωτές προτιµούν τα βαριά ή παχιά ελαιόλαδα ενώ 
άλλοι πάλι τα ελαφριά. Τα τελευταία δεν είναι και τα 
καλύτερα. Θα πρέπει µάλιστα, να γνωρίζουν οι καταναλωτές 
ότι ελαιόλαδα ονοµαζόµενα ελαφριά, τα οποία κυκλοφορούν 
κυρίως στο εξωτερικό και τα οποία προορίζονται για 
καταναλωτές που δεν τους αρέσει η πλούσια και παχιά 
γεύση του ελαιολάδου, είναι λάδια κατώτερης ποιότητας. 
Έτσι ελαιόλαδο µε την ένδειξη ελαφρύ (Ιight)  θα πρέπει να 
απορρίπτεται, καθώς πρόκειται για λάδι υποβαθµισµένης 
ποιότητας το οποίο περιέχει τον ίδιο ακριβώς αριθµό 
θερµίδων που έχουν και τα άλλα ελαιόλαδα, τα σπορέλαια 
και γενικότερα όλες οι λιπαρές ύλες. Ας έχουν λοιπόν υπόψη 
τους οι καταναλωτές ότι ο όρος ελαφρύ λάδι, είτε αυτός 
αναφέρεται σε ελαιόλαδο είτε σε σπορέλαια είναι 
παραπλανητικός και σε καµία περίπτωση δεν πρέπει να 
συγχέεται µε τον αριθµό θερµίδων µε τον οποίο έχουµε 
συνδέσει την ένδειξη µε την ξενόγλωσση ονοµασία light. 
Εποµένως τα λάδια µε αυτή την ένδειξη δεν δίνουν λιγότερες 
θερµίδες από τα άλλα λάδια που δεν χαρακτηρίζονται σαν 
ελαφριά. 
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              7.3 Θρεπτική αξεία. 

Θερµίδες 90 

                     Πρωτεΐνες 
0 g 

Υδατάνθρακες 0 g 
Λιπαρά 10 g 

Χοληστερίνη 0 mg 
Νάτριο 0 mg 

Βιταµίνη Ε 15-25 mg/100g 
Προβιταµίνη Α 1-4 mg/100g 

Σύθνεση µονοακόρεστων λιπαρών 7,6 g 
Σύνθεση πολυακόρεστων λιπαρών 1 g 

Σύνθεση κορεσµένων λιπαρών 1,4 g 

       

 7.4 Παράγοντες που επηρεάζουν την ποιότητα    του 

ελαιόλαδου.  
 
Η διαµόρφωση της ποιότητας του ελαιόλαδου αρχίζει από το 
χρόνο που αυτό σχηµατίζεται στον ελαιόκαρπο και 
επηρεάζεται από διάφορους παράγοντες. Έτσι η ποιότητα 
του ελαιόλαδου, που φθάνει τελικά στον καταναλωτή, 
συνδέεται άµεσα µε τους παράγοντες που παρεµβάλλονται 
σ' όλο αυτό το κύκλωµα (σχηµατισµός του λαδιού στον 
καρπό, εξαγωγή, διατήρηση) προκαλώντας διάφορες 
αλλοιώσεις ή µεταβολές στη χηµική του σύσταση . 
Στη συνέχεια εξετάζονται και αναλύονται οι επιµέρους 
παράγοντες οι οποίοι επιδρούν και επηρεάζουν (θετικά ή 
αρνητικά) την ποιότητα του ελαιόλαδου στα παρακάτω 
στάδια: 
α) κατά το σχηµατισµό του ελαιόλαδου στον καρπό  
β) από το σχηµατισµό του µέχρι και το χρόνο συγκοµιδής 
του ελαιοκάρπου που  
γ) κατά το χρόνο αποθήκευσης και διατήρησης του 
ελαιοκάρπου  
δ) κατά την επεξεργασία του ελαιοκάρπου στο ελαιουργείο 
και ε) κατά το χρόνο αποθήκευσης και διατήρησης του 
ελαιόλαδου. 
    Κατά το στάδιο αυτό ορισµένοι παράγοντες, όπως είναι η 
ποικιλία και οι κλιµατολογικές και εδαφολογικές συνθήκες, 
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επιδρούν στην ποιότητα και τη χηµική σύνθεση του 
ελαιόλαδου που σχηµατίζεται στον ελαιόκαρπο. 
    
   Α. Ποικιλία.  
  Η ποικιλία του ελαιοκάρπου 
συνδέεται άµεσα µε την ποιότητα 
του ελαιόλαδου  και ιδιαίτερα µε 
τα οργανοληπτικά του 
χαρακτηριστικά (οσµή και 
γεύση). Υπάρχουν ποικιλίες οι 
οποίες δίνουν ελαιόλαδο µε 
καλύτερα οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά από άλλες. ∆ιαφοροποίηση των Ελληνικών 
ποικιλιών, σε επιστηµονική βάση, ανάλογα µε την ποιότητα 
του λαδιού τους, δεν έχει γίνει µέχρι σήµερα στη χώρα µας. 
 
    Β. Κλίµα. 
  Το κλίµα της περιοχής όπου καλλιεργείται η ελιά 
επηρεάζει, επίσης, τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του 
ελαιόλαδου. Ελαιόδενδρα τα οποία καλλιεργούνται σε 
ορεινές περιοχές παράγουν λάδι µε ιδιαίτερα ευχάριστη γεύ-
ση, σε σχέση µε εκείνα των πεδινών περιοχών. Αναλύσεις 
ελαιόλαδων τα οποία προέρχονται από ελαιόδενδρα δροσε-
ρών περιοχών έδειξαν ότι σ' αυτά υπάρχουν περισσότερα 
λιπαρά οξέα µε διπλούς δεσµούς, συγκρινόµενα µε τα 
ελαιόλαδα που παράγονται σε ξηρές και θερµές περιοχές. ' 
Ετσι τα ελαιόλαδα των βόρειων Μεσογειακών χωρών είναι 
πιο λεπτόρευστα από τα ελαιόλαδα των νότιων Μεσογειακών 
χωρών, γιατί τα πρώτα είναι πλούσια σε υγρά γλυκερίδια 
(µεγάλη περιεκτικότητα σε πολυακόρεστα οξέα) ενώ τα 
δεύτερα είναι πλούσια σε στερεά γλυκερίδια. 
Γενικά, σε περιοχές µε µεγάλη ηλιοφάνεια, η παρουσία των 
αρωµατικών συστατικών είναι µεγάλη και η ποιότητα του 
ελαιόλαδου εκλεκτή. 
      
      Γ. Έδαφος. 
  Τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του ελαιόλαδου 
επηρεάζονται αισθητά και από τη σύσταση του εδάφους 
όπου καλλιεργείται η ελιά. Σε εδάφη ξηρά και ασβεστολιθικά 
τα ελαιόδενδρα δίνουν ελαιόλαδο πλουσιότερο σε αρωµατικά 
συστατικά από ότι σε εδάφη υγρά και αργιλώδη. Εδάφη 
πλούσια σε φωσφόρο και κάλιο επιταχύνουν την ωρίµανση 
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του ελαιόκαρπου και βελτιώνουν 
αισθητά την ποιότητα του ελαιόλαδου. 
Γενικά στα ασβεστολιθικά εδάφη οι 
ελιές παράγουν ελαιόλαδο λεπτό 
ρευστό, ενώ στα αργιλώδη εδάφη οι 
ελιές δίνουν παχύρευστο ελαιόλαδο . 
 
 
     7.5 Εντοµολογικές και µυκητολογικές προσβολές. 
     Κάθε προσβολή του ελαιοκάρπου, από έντοµα ή µύκητες, 
προκαλεί άµεσα ή έµµεσα αλλοίωση στην ποιότητα του 
ελαιόλαδου που περιέχει αυτός . 
Από τις εντοµολογικές προσβολές τη µεγαλύτερη ζηµιά στην 
ποιότητα του ελαιόλαδου προκαλεί ο δάκος της ελιάς . Στις 
οπές οι οποίες σχηµατίζονται, κατά την έξοδο των 
προνυµφών του εντόµου από τον καρπό, δηµιουργούνται 
εστίες µόλυνσης. Στα σηµεία αυτά κατά την αποθήκευση του 
ελαιοκάρπου, σε ακατάλληλες συνθήκες, αναπτύσσονται 
δευτερογενώς µύκητες οι οποίοι, όπως προαναφέρθηκε, 
εκκρίνουν λιπολυτικά ένζυµα τα οποία υδρολύουν το λάδι 
και αυξάνουν αισθητά την οξύτητα του . Οπως διαπίστωσαν 
οι Neunschwander και Michelakis , ο λογάριθµος της 
οξύτητας αυξάνεται ανάλογα µε τον αριθµό των οπών 
εξόδου του δάκου από τον ελαιόκαρπο. Οι οπές αυτές 
ευνοούν και την οξείδωση (τάγγισµα) του ελαιόλαδου, διότι 
το εκθέτουν στον ατµοσφαιρικό αέρα. Έντονη 
δακοπροσβολή είναι φυσικό ότι προκαλεί και υποβάθµιση 
στα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά του, εξαιτίας των 
προνυµφών του εντόµου που υπάρχουν στον ελαιόκαρπο οι 
οποίες αλέθονται µαζί του στο ελαιουργείο. Εκτός από το 
δάκο και τα διάφορα κοκκοειδή, προκαλούν αλλοίωση στην 
ποιότητα του ελαιόλαδου και ιδιαίτερα στα οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά του. Από τις µυκητολογικές προσβολές, 
σηµαντική αλλοίωση στην ποιότητα του ελαιόλαδου 
προκαλεί το γλοιοσπόριο (Gleosporium olivarum) και η 
ξεροβούλα  (Macrofoma dalmatica). Γενικά κάθε είδους 
προσβολή, η οποία προκαλεί λύση στη συνέχεια των 
κυττάρων του καρπού, δηµιουργεί προϋποθέσεις για µια 
σειρά βιοχηµικών αντιδράσεων οι οποίες οδηγούν στην 
αλλοίωση της ποιότητας του ελαιόλαδου. Εποµένως, η 
φυτοϋγιεινή προστασία του ελαιοκάρπου συντελεί σηµαντικά 
στη βελτίωση της ποιότητας του περιεχόµενου λαδιού. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8 
 

 
  ΧΗΜΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ 
 

8.1 Συστατικά του ελαιόλαδου 
     Το ελαιόλαδο είναι, κυρίως, µείγµα εστέρων της 
γλυκερίνης (τριγλυκερίδια) µε τα ανώτερα λιπαρά οξέα, 
µερικά από τα οποία είναι ακόρεστα ενώ άλλα είναι 
κορεσµένα. Εκτός από τα τριγλυκερίδια το ελαιόλαδο 
περιέχει µικρές ποσότητες και από άλλα συστατικά όπως: 
ελεύθερα λιπαρά οξέα, φωσφατίδια (λεκιθίνες), στερόλες, 
φαινόλες, τοκοφερόλες, χρωστικές και διάφορες ρητινοειδείς 
και ζελατινοειδείς ουσίες. 
 
  8.2 Περιεκτικότητα του ελαιολάδου 

Μονοακόρεστα λιπαρά οξέα 73.7 gr 
Κεκορεσµένα λιπαρά οξέα 13.5 gr 
Πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 8.4 gr 
Χοληστερόλη 0 mg 
Βιταµίνη Ε 12.400 mg 
Ενέργεια 884 kcal 

USDA Nutrient Database for Standart Reference,  
Release 14 (July 2001) 

 
8.3 Κατηγορίες των συστατικών του ελαιολάδου 

Τα συστατικά του ελαιόλαδου όλων των κατηγοριών µπορούν 
να χωριστούν σε τρεις οµάδες, ήτοι: 
� Τα γλυκερίδια ή ορθότερα τις ακυλογλυκερίνες (τρι-, δι-, 

µονο-). 
� Τις λιποδιαλυτές ουσίες µε µόριο είτε απολικό, είτε 

αµφιπαθές κατά Hartley (1936) ή αµφιφιλικό κατά Winsor 
(1948). 

� Τις υδροδιαλυτές ουσίες. 
 Οι τελευταίες, παρότι αδιάλυτες στο λάδι, δεν 
µεταφέρονται στο σύνολό τους στα φυτικά υγρά. Γιατί ένα 
ποσοστό τους µικρότερο ή µεγαλύτερο κατά περίπτωση, 
κατακρατείται µηχανικά από το λάδι ή βάσει ισοζυγίου που 
εγκαθίσταται µεταξύ της λιπαρής και της υδάτινης φάσεως. 
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 Κατά άλλη κατάταξη, εξίσου ή περισσότερο δόκιµη, τα 
συστατικά του ελαιόλαδου κατατάσσονται στις ακόλουθες δύο 
κατηγορίες, ήτοι: 

� Τα συστατικά του σαπωνοποιηµένου τµήµατος του 
λαδιού. 

� Τα συστατικά του µη σαπωνοποιηµένου 
(ασαπωνοποίητου) τµήµατος του λαδιού. 

 
   8.4 Τα λιπίδια και ο ρόλος τους  
  Το κύριο κοινό χαρακτηριστικό των λιπιδίων , που µπορεί να δοθεί είναι η 
µικρή τους διαλυτότητα στο νερό. Τα λιπίδια είναι απαραίτητα για την ζωή 
και τα κυριότερα από αυτά είναι τα λιπαρά οξέα, τα τριγλυκερίδια, τα 
φωσφολιπίδια, η χοληστερόλη και οι εστέρες.  
   Η βασική µονάδα των λιπιδίων είναι το λιπαρό οξύ. Αυτό είναι ένωση που 
αποτελείται από άνθρακα , υδρογόνο και οξυγόνο.  
  
     Α. Έννοια  λιπαρού οξέος. 

Είναι ίσως οι απλούστερες µορφές λιπιδίων και χρησιµοποιούνται 
κυρίως για την παραγωγή ενέργειας και για την αποθήκευση λιπιδίων 
στους ιστούς. ∆ιακρίνονται σε κορεσµένα και ακόρεστα, ανάλογα 
τους απλούς ή διπλούς δεσµούς µε τους οποίους συνδέονται τα 
άτοµα του άνθρακα στο µόριο τους. 

  
Β. ∆οµή ενός λιπαρού οξέος. 
    Στα λιπαρά οξέα , τα άτοµα άνθρακα της υδρογονανθρακικής αλυσίδας 
ενώνονται µε µονούς ή διπλούς  δεσµούς. Λιπαρά οξέα µε διπλούς 
δεσµούς στην ανθρακική αλυσίδα ονοµάζονται ακόρεστα λιπαρά οξέα ενώ 
αυτά µε απλούς ονοµάζονται κορεσµένα. Αν στην ανθρακική αλυσίδα 
βρίσκονται ένας διπλός δεσµός , όπως στο ελαϊκό οξύ, αυτό το λιπαρό οξύ 
ονοµάζεται µονοακόρεστο . Λιπαρά οξέα µε περισσότερους από ένα διπλό 
δεσµό στην ανθρακική τους αλυσίδα , ονοµάζονται πολυακόρεστα. Κάθε 
διπλός δεσµός µπορεί να είναι της µορφής ενός από δύο ισοµερών , 
ανάλογα µε το αν τα άτοµα υδρογόνου τα οποία είναι ενωµένα µε τα δύο 
άτοµα  άνθρακα του διπλού δεσµού , βρίσκονται στο ίδιο µέρος ή σε 
αντίθετο µέρος.  
    Μια άλλη µορφή λίπους στον οργανισµό είναι η χοληστερόλη. Η 
χοληστερόλη είναι βασικό συστατικό των κυτταρικών µεµβρανών όπου 
βρίσκεται υπό την ελεύθερη µορφή της ΟΙ εστέρες της χοληστερόλης είναι η 
µορφή εναποθηκεύσεως χοληστερόλης , η οποία παρεµποδίζει 
αλληλεπιδράσεις  µε τις κυτταρικές µεµβράνες λόγο της υδροφοβικής της 
φύσης. Στην κυκλοφορία του αίµατος , η χοληστερόλη βρίσκεται ως 
συστατικό των λιποπρωτεϊνών και είναι κυρίως παρούσα υπό την 
εστεροποιηµένη της µορφή.  
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Μερικά βασικά λιπαρά οξέα δίδονται στον πίνακα. 
 

Λιπαρο οξυ             ∆οµή                     Πηγή 
  
 
Κορεσµένα  
 
Λαυρικό     
 
Μυριστικό                                     
 
 
Παλµιτικό 
 
 
 
 
Στεατικό     
 
 
Ακόρεστα 
 
 
Ελαϊκο  
 
 
Λινελαϊκο 
 
 
Λινολενικό 
 
 
Αραχιδονικό 
 
 
Εικοσαπεντανοϊκο 
 
 

 
 
 
                 
C12:0 
 
C 14:0 
 
 
C16: 
 
 
 
 
C 18:0 
 
 
 
 
 
C18:1      
ω-9 
 
C18:2      
ω -6 
 
C18:3      
ω-3 
 
C20:4      
ω-6 
 
C20:5       
ω-3 

 
 
 
 
Ινδοκάριδο 
 
Φοινικέλαιο και 
γαλακτοκοµικά 
προϊοντα 
Φοινικέλαιο , 
γαλακτοκοµικά, 
µοσχάρι, χοιρινό, 
αρνί 
 
Κυρίως µοσχάρι, 
χοιρινό, αρνί 
 
 
 
 
Κυρίως ελαιόλαδο , 
αβοκάντο 
 
Καλαµποκέλαιο, 
Ηλιανθέλαιο 
 
Λινέλαιο, πράσινα 
φύλλα, λαχανικά, 
σπόροι 
 
Ιχθυέλαια 
 
Ιχθυέλαια 
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           8.5 Σύνθεση του ελαιόλαδου σε λιπαρά οξέα. 
Η σύνθεση του ελαιόλαδου σε λιπαρά οξέα, όπως και των 
άλλων φυτικών λαδιών, κυµαίνεται και εξαρτάται από την 
ποικιλία, τις κλιµατολογικές συνθήκες της περιοχής όπου 
καλλιεργούνται τα δένδρα και από διάφορους άλλους 
παράγοντες . 
Το µεγαλύτερο ποσοστό των λιπαρών οξέων του ελαιόλαδου 
συνίσταται από ακόρεστα οξέα. Μεταξύ αυτών το 
µονοακόρεστο ελαϊκό  περιέχεται σε µεγαλύτερη ποσότητα. 
Το δεύτερο κατά σειρά ακόρεστο λιπαρό οξύ του ελαιόλαδου 
είναι το λινελαϊκό. Τα άλλα ακόρεστα οξέα, λινολενικό , 
αραχιδονικό και παλµιτολεϊκό  συναντώνται στο ελαιόλαδο 
σε πολύ µικρές ποσότητες. Από τα κορεσµένα οξέα σε 
µεγαλύτερο ποσοστό συναντάται το παλµιτικό  και ακολουθεί 
το στεατικό . 
Τα κύρια γλυκερίδια του ελαιόλαδου είναι αυτά του ελαϊκού 
οξέος, που µόνα τους ξεπερνούν το 70-80% του βάρους του 
λαδιού. Επειδή τα γλυκερίδια αυτά είναι υγρά, σε 
θερµοκρασία δωµατίου, το ελαιόλαδο, στο σύνολο του, 
παραµένει σε υγρή κατάσταση στις συνήθεις θερµοκρασίες 
δωµατίου. 
Ανάλυση 3.000 δειγµάτων Ελληνικού ελαιόλαδου, περίπου 
1.000 δειγµάτων Ιταλικού και σηµαντικού αριθµού δειγµάτων 
από την Ισπανία, την Αργεντινή, την Τυνησία και την 
Αµερική, έδειξε ότι το ελαϊκό οξύ κυµαίνεται µεταξύ 54,0 και 
93,5%. Το λινελαϊκό κυµαίνεται από 1,0-23,6%, το 
παλµιτολεϊκό από 0,2-5,5%, το παλµιτικό από 7,1-21,1% και 
το στεατικό από 0,3-3,8% επί του συνόλου των λιπαρών 
οξέων . 
Η επιτροπή, για τα λίπη και τα λάδια καθιέρωσε τα 
παρακάτω όρια (ελάχιστα και µέγιστα) για τα βασικά λιπαρά 
οξέα του ελαιόλαδου: ελαϊκό 56-83%, παλµιτικό 7-20% και 
λινελαϊκό 3-20%. Τα συνήθη όρια µέσα στα οποία κυµαίνεται 
η περιεκτικότητα του ελαιόλαδου, σε διάφορα λιπαρά οξέα. 
Πέρα από τα κύρια λιπαρά οξέα, που προαναφέρθηκαν, στο 
ελαιόλαδο συναντώνται, σε ίχνη, τα οξέα µυριστικό, 
λαουρικό και αραχιδικό. Ο Colakoglu  προσδιόρισε σε ίχνη, 
και οξέα µε είκοσι τέσσερα άτοµα άνθρακα . 
Για το ελαϊκό οξύ  ο Amellotti  και οι συνεργάτες του  
υποστήριξαν ότι βρίσκεται σε ίχνη, ενώ οι Tiscornia και 
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Bertini  ανέφεραν ότι το οξύ αυτό σπάνια συναντάται στο 
ελαιόλαδο.Με βάση την περιεκτικότητα του ελαιόλαδου, σε 
λιπαρά οξέα, ο Gracian  διέκρινε δύο τύπους. Ο ένας 
περιλαµβάνει ελαιόλαδα µε µικρή περιεκτικότητα σε 
λινελαϊκό και παλµιτικό και µεγάλη σε ελαϊκό, ενώ ο άλλος 
χαρακτηρίζεται από σχετικά υψηλή περιεκτικότητα σε 
λινελαϊκό και παλµιτικό και µικρή σε ελαϊκό. 
   Το κύριο λιπαρό οξύ που βρίσκεται στο ελαιόλαδο είναι το 
ελαϊκό. Μόνο του 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 λινελαϊκό µάλιστα το συναντάµε στο ίδιο περίπου 
ποσοστό στο µητρικό γάλα και στο ελαιόλαδο.       Το 
ελαιόλαδο είναι από τη φύση του µονοακόρεστο λάδι γιατί το 
ελαϊκό, που όπως προαναφέρθηκε περιέχεται σ' αυτό σε 
µεγάλο ποσοστό, είναι µονοακόρεστο οξύ. Σύµφωνα µε 
τελευταίες έρευνες, λάδια µονοακόρεστα έχουν υψηλή 
διατροφική αξία και είναι ωφέλιµα για την υγεία του 
καταναλωτή. Υπάρχουν βέβαια και άλλα µονοακόρεστα 
λάδια στο εµπόριο (π.χ. λάδι κανόλα). Όµως τα λάδια αυτά 
δεν είναι από φυσικού τους µονοακόρεστα, αλλά 
δηµιουργούνται από γενετικές αλλαγές των ελαιούχων 
φυτών από τα οποία παράγονται. Ανήκουν δηλαδή στα 
µεταλλαγµένα τρόφιµα. 
    Το ελαιόλαδο περιέχει µία σηµαντική ποσότητα 
τοκοφερολών που έχουν τη δράση της βιταµίνης-Ε και 
πολλές φαινολικές ουσίες που όπως 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, φαιοφυτίνες και καροτίνες στις οποίες 
οφείλεται κυρίως το χρώµα του . 
 
 
     8.6 Κυριότερα ασαπωνοποίητα συστατικά του 
ελαιόλαδου. 
     1. Υδρογονάνθρακες 

Ο Fedeli προσδιόρισε στο ασαπωνοποίητο µέρος του 
ελαιολάδου, διάφορους υδρογονάνθρακες όπως το ναφθαλίνιο και τα 
παράγωγα ναφθαλίνιου.           η-Παραφίνες (αλκάνια) µε άτοµα 
άνθρακα από ένδεκα µέχρι τριάντα (C11-C30), καθώς και 
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διακλαδισµένης αλυσίδας υδρογονάνθρακες, µε ίσο και αντι-ισο-δοµή, 
αποτελούν επίσης συστατικά του ασαπωνοποίητου µέρους του 
παρθένου ελαιόλαδου. 

Το κύριο όµως συστατικό του κλάσµατος των 
υδρογονανθράκων του ελαιόλαδου είναι ο τριτερπενικός 
υδρογονάνθρακας σκουαλένιο, που αποτελεί πρόδροµο της 
βιοσύνθεσης των στερολών. Είναι ένας πολυακόρεστος 
υδρογονάνθρακας µε τριάντα άτοµα άνθρακα.  

Το ελαιόλαδο περιέχει περισσότερο σκουαλένιο από όλες τις 
άλλες γνωστές λιπαρές ύλες. 

 
 
 

 
 
 
 
Σύµφωνα µε τους Gutfinger και Letan η περιεκτικότητα του 

ελαιολάδου σε σκουαλένιο, κυµαίνεται από 250-925 mg/100 g. Ο 
προσδιορισµός του σκουαλένιου, στο ελαιόλαδο, µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί για τον έλεγχο της νοθείας του από άλλα λάδια.  
Οι Ciusa και Morgante προσδιόρισαν 14 πολυκυκλικούς αρωµατικούς 
υδρογονάνθρακες τους οποίους αποµόνωσαν από πράσινες και 
ώριµες ελιές. Σύµφωνα µε τους ερευνητές αυτούς η περιεκτικότητα σε 
υδρογονάνθρακες, είναι µεγαλύτερη στις άγουρες και χαµηλότερη στις 
ώριµες ελιές. Μεγαλύτερο ποσοστό συναντάται στο φλοιό και λιγότερο 
στη σάρκα. Οι υδρογονάνθρακες αυτοί είναι το αποτέλεσµα φυσικού 
µεταβολισµού. Είναι αξιοσηµείωτο ότι προσθήκη κλάσµατος 
υδρογονανθράκων ελαιόλαδου σε βαµβακέλαιο, συνετέλεσε 
στην αύξηση της σταθερότητας του τελευταίου στην 
οξείδωση .   

 
       2. Στερόλες 

Μια άλλη κατηγορία συστατικών τα οποία συναντώνται στο 
ασαπωνοποίητο µέρος του ελαιολάδου, είναι οι στερόλες. 

Ανάλυση του κλάσµατος των στερολών µε αέρια-υγρά 
χρωµατογραφία, χρησιµοποιώντας πολικό και µη πολικό διαλύτη, 
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έδειξε ότι η σύνθεση του στερολικού κλάσµατος του ελαιολάδου είναι 
πιο πολύπλοκη απ’ ότι πίστευαν αρχικά. Πέρα από τα κύρια 
συστατικά (σιτοστερόλη, στιγµαστερόλη, και ∆5- ανεµαστερόλη) 
βρέθηκαν και ίχνη χοληστερόλης, ∆7-ανεµαστερόλης και διάφορων 
άγνωστων συστατικών.  

Σύµφωνα µε τους Boskou και Morton,το Ελληνικό ελαιόλαδο 
περιέχει ίχνη χοληστερόλης, 2,0% καµπεστερόλη, 0,5%σιγµαστερόλη, 
89,5% β-σιτοστερόλη και 8% ανεµαστερόλη.  

Είναι γεγονός ότι η β-σιτοστερόλη καλύπτει σχεδόν το σύνολο 
του στερολικού κλάσµατος των ελαιολάδων, ανεξάρτητα από τη χώρα 
προέλευσης αυτών. 

Η συνολική περιεκτικότητα του ελαιολάδου σε στερόλες, 
κυµαίνεται από 180-265 mg/100g. 

Κατά το χρόνο αποθήκευσης του ελαιολάδου και µε την αύξηση 
της οξείδωσης παρατηρείται µείωση της περιεκτικότητας, σε 
στερόλες. 

Σύµφωνα µε τους Tiscornia  και Bertini η ποσότητα της 
σιτοστερόλης, της καµπεστερόλης και τις στιγµαστερόλης, η οποία 
υπάρχει στο ελαιόλαδο, είναι ανεξάρτητα από την οξύτητα και τα άλλα 
χαρακτηριστικά του.  

Ο προσδιορισµός του στερολικού κλάσµατος µπορεί να 
βοηθήσει στον έλεγχο της νοθείας του ελαιολάδου µε άλλα φυτικά 
λάδια. Μεγάλη ποσότητα στιγµαστερόλης, στο ελαιόλαδο, δείχνει την 
παρουσία σογιέλαιου σ’ αυτό. Οι επικρατέστερες στερόλες, για το 
σύνολο σχεδόν των γνωστών φυτικών λαδιών, είναι η καµπεστερόλη, 
η στιγµαστερόλη και η β-σιτοστερόλη. Οι τύποι των στερόλων αυτών 
και της µπρασικαστερόλης αποδίδονται παρακάτω: 
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 3. Τοκοφερόλες 
Οι τοκοφερόλες είναι ετεροκυκλικές ενώσεις µεγάλου µοριακού 

βάρους. Οι ενώσεις αυτές βρίσκονται σ’ όλα τα φυτικά λάδια. 
Συναντώνται επίσης και στα ζωικά λίπη αλλά σε µικρότερο ποσοστό. 

∆ιάφορα είδη τοκοφερολών έχουν προσδιοριστεί και είναι 
γνωστές σαν α-β-γ-δ-ε και ζ. Οι τοκοφερόλες διαφέρουν µεταξύ τους 
ως προς τη θέση στην οποία βρίσκονται οι µεθυλικές οµάδες. 

Από τις τοκοφερόλες οι οποίες συναντώνται στο ελαιόλαδο η 
<<α>> βρίσκεται σε ποσοστό 88,5%, η <<β+γ>> σε ποσοστό 9,9% 
και η <<δ>> σε ποσοστό 1,6%. Η συνολική περιεκτικότητα των 
τοκοφερολών στο ελαιόλαδο ποικίλει. Σύµφωνα µε τους Boatella και 
Vitagliano η περιεκτικότητα του ελαιολάδου σε α-τοκοφερόλη 
κυµαίνεται από 12-150 ppm. Ο Fedeli αναφέρει ότι η περιεκτικότητα 
σε τοκοφερόλες στα ελαιόλαδα, χαµηλής οξύτητας, είναι µικρή.  

Η διακύµανση η οποία παρατηρείται στη συγκέντρωση των 
διαφόρων τοκοφερολών, στο ελαιόλαδο, εξηγείται από τη βαθµιαία 
καταστροφή τους . 

Ελαιόλαδο, το οποίο παραλαµβάνεται από τον πυρήνα της 
ελιάς, περιέχει µεγαλύτερο ποσοστό τοκοφερολών απ’ αυτό που 
προέρχεται από το σαρκώδες µέρος του καρπού. 

Όλες οι τοκοφερόλες αποτελούν φυσικά αντιοξειδωτικά των 
λαδιών αφού παρουσιάζουν αντιοξειδωτική δράση, η οποία αυξάνεται 
από την α προς τη δ. Η σταθερότητα µάλιστα του ελαιολάδου στην 
οξείδωση οφείλεται, κατά µεγάλο µέρος, στην παρουσία των 
τοκοφερολών οι οποίες και οξειδώνονται εύκολα. 

Εκτός από την αντιοξειδωτική τους δράση οι τοκοφερόλες 
παρουσιάζουν και βιταµινική ενέργεια η οποία αυξάνεται αντίθετα µε 
την αντιοξειδωτική τους ικανότητα, δηλαδή από τη δ προς την α. 

Ο προσδιορισµός της περιεκτικότητας των τοκοφερολών στο 
ελαιόλαδο, είναι χρήσιµος και βοηθά στην ανίχνευση νοθείας του µε 
άλλα φυτικά έλαια. Ενδεικτικά αναφέρεται ότι η παρουσία της 
τοκοφερόλης γ αποτελεί σαφή ένδειξη νοθείας µε καλαµποκέλαιο και 
άλλα σπορέλαια στα οποία συναντάται σε µεγαλύτερο ποσοστό από 
ότι στο ελαιόλαδο. 
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            4. Φαινόλες 
Άλλη κατηγορία φυσικών αντιοξειδωτικών που συναντάται στο 

ελαιόλαδο και µάλιστα σηµαντική ποσότητα είναι οι φαινόλες, οι 
οποίες προέρχονται από τον καρπό και τα φύλλα της ελιάς. Η 
ποσότητα των φαινολικών ουσιών, που συναντώνται στο ελαιόλαδο, 
κυµαίνεται και εξαρτάται από τις καλλιεργητικές φροντίδες και τους 
περιβαλλοντολογικούς παράγοντες. Επίσης ο βαθµός ωριµότητας του 
καρπού, κατά τη συγκοµιδή, οι συνθήκες διατήρησης του καρπού 
πριν από την εξαγωγή και ο τύπος του ελαιουργείου που 
χρησιµοποιείται για την παραλαβή του ελαιολάδου, µπορεί να 
επηρεάσουν την περιεκτικότητα του σε φαινόλες .  

Απλής αλλά και πολύπλοκης δοµής φαινολικές ουσίες έχουν 
εντοπιστεί στον καρπό της ελιάς. 

Οι κυριότερες από τις φαινόλες που συναντώνται στο ελαιόλαδο 
είναι η τυροσόλη και η υδροξυ-τυροσόλη. Η τελευταία µάλιστα 
παρουσιάζει αξιόλογη αντιοξειδωτική δράση. Εκτός από τις δυο αυτές 
φαινολικές ουσίες έχουν ανιχνευθεί, στο ελαιόλαδο και φαινολικά οξέα 
όπως είναι το καφεϊκό(3,4 διυδροξυ-κιµικό), το πρωτοκατεχικό (3,4-
διυδροξυβενζοΪκό) και διάφορα άλλα. Η τυροσόλη βρίσκεται σχεδόν σ’ 
όλα τα ελαιόλαδα.      

Τόσο η τυροσόλη όσο και η υδροξυ-τυροσόλη πιστεύεται ότι 
πρέρχονται από την υδρόλυση της ελευρωπα΅ινης ενώ οι 
άλλες(βενζοϊκό και κιναµικό οξύ) από την τδρόλυση των 
φλαβονοειδών (ανθοκυάνες, φλαβόνες), οι οποίες βρίσκονται σε 
σηµαντικές ποσότητες ειδικά στον ώριµο καρπό.   
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Η διάλυση των κολοειδών ουσιών (πρωτεϊνών και 
πολυζαχαριτών) οι οποίες είναι υδατοδιαλυτές και συνυπάρχουν µε 
τις φαινολικές συντελεί και στη µερική διάλυση των φαινολικών 
ουσιών, κατά την επεξεργασία του ελαιόκαρπου στο ελαιουργείο. Η 
διάλυση αυτή έχει σαν συνέπεια ένα µεγάλο µέρος των φαινολικών 
ουσιών, οι οποίες υπάρχουν στη σάρκα του καρπού, να 
αποµακρύνονται µε τα απόνερα. Για το λόγο αυτό συναντάται στα 
απόνερα, το σύνολο των απλών και πολύπλοκων φαινολικών ουσιών 
οι οποίες περιέχονται στον καρπό. Εποµένως συνιστάται λογική 
χρήση του νερού που χρησιµοποιείται κατά την επεξεργασία, στο 
ελαιουργείο, ώστε να παραµένουν ποσότητες πολυφαινολών στο 
ελαιόλαδο. Η παρουσία των τελευταίων ενισχύει σηµαντικά την 
αντοχή του ελαιόλαδου στην οξείδωση.   

 
Oι  Notte και Romito διαπίστωσαν ότι φαινόλες που 

αποµονώθηκαν από τα φύλλα ελιάς, εµπόδισαν την οξέιδωση του 
ελαιολάδου στο οποίο προστέθηκαν. Εξάλλου φαινόλες που 
αποµονώθηκαν από το ελαιόλαδο, όταν προστέθηκαν σε άλλα λάδια, 
αύξησαν την αντοχή τους στην οξείδωση, ενώ το ίδιο το ελαιόλαδο 
αλλοιώθηκε αισθητά. 

Ελαιόλαδα που είχαν εξαχθεί µε µηχανικά µέσα ( πίεση-
φυγοκέντριση) παρουσίασαν µικρότερη αντοχή στην οξείδωση από 
ότι ελαιόλαδα, που η εξαγωγή τους είχε γίνει µε τη χρήση διαλύτη 
(µείγµα χλωροφόρµιου-µεθα-νόλης), εξαιτίας του µεγαλύτερου 
ποσοστού πολυφαινολών που περιέχουν τα τελευταία. Συγκεκριµένα, 
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αυτά που είχαν παραληφθεί µε πίεση περιείχαν 50-157ppm 
πολυφαινόλες ενώ αυτά µε εκχύλιση 321-574ppm. Eλαιόλαδο το  
οποίο παραλήφθηκε µε φυγοκέντριση περιείχε 120 ppm φαινολών.  

 
   5. Μη γλυκεριδικοί εστέρες λιπαρών οξέων. 

Εστέρες η-αλειφατικών αλκοολών (C27,C32), στερολών (β-
σιτοστερόλη, καµπεστερόλη, στιγµαστερόλη, κτλ) και τριτερπενικών 
αλκοολών έχουν προσδιοριστεί στο µη γλυκεριδικό κλάσµα του 
ελαιόλαδου (Colakoglou 1966, Fedeli 1977). Ο Colakoglou (1966) 
προσδιόρισε τις τριτερπενικές αλκοόλες κυκλοαρτενόλη και β-
αµυρίνη, σε δείγµατα ελαιόλαδου. Συνολικά το ποσοστό των 
τριτερπενικών αλκοολών που προσδιορίστηκε ήταν 0,1%. Εστέρες 
µεθανόλης και αιθανόλης έχουν, επίσης εντοπιστεί στο πτητικό 
κλάσµα. 
 Οι µη γλυκεριδικοί εστέρες του ελαιόλαδου περιέχουν σχεδόν τα 
ίδια λιπαρά οξέα, τα οποία συναντώνται και στο γλυκεριδικό τµήµα.  

  6. Καροτινοειδείς χρωστικές. 
Στο ελαιόλαδο συναντώνται διάφορα καροτινοειδή. Η 

ξανθοφύλλη (C40H56O2), που είναι υδροξυλιωµένο α καροτίνιο, 
καλύπτει το µεγαλύτερο ποσοστό. Ακολουθούν τα καροτίνια και σε 
ελάχιστες ποσότητες το λικοπένιο. Τα καροτίνια, είναι τρεις ισοµερείς 
ακόρεστοι υδρογονάνθρακες (α, β και γ καροτίνη) του τύπου C40Η56. 

Η β-καροτίνη υπάρχει σε αναλογία 85%, η α-καροτίνη σε 15% 
και η γ-καροτίνη σε ίχνη. 

Η περιεκτικότητα του ελαιολάδου, σε β-καροτίνη κυµαίνεται από 
330-3690(γ/kg  λάδι). 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
       7. ∆ι-υδροξυ-τριτερπενικές αλκοόλες. 

Η παρουσία ενός δι-υδροξυ πεντακυκλικού τριτερπενικού 
συστατικού, της ερυθροδιόλης (3β-17β δι-υδροξυ ∆12-ολεανίνη), έχει 
διαπιστωθεί στο ελαιόλαδο. Ανάλυση µε αέρια υγρά χρωµατογραφία 
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έδειξε  ότι η ερυθροδιόλη συναντάται στο ελαιόλαδο σε ποσότητα 
7,2(%). 

Ένα άλλο δι-υδροξυ τριτερπενικό συστατικό γνωστό σαν 
ουβαόλη(3β-17β δι-υδροξυ-∆12-ουρσίνη) έχει εντοπιστεί, επίσης, στο 
ελαιόλαδο. 

Ποσοτικός προσδιορισµός της ερυθροδιόλης και της ουβαόλης, 
µε αέρια υγρά χρωµατογραφία, αποτελεί τη βάση για τη 
διαφοροποίηση του ελαιολάδου από το πυρηνέλαιο. 

 

 
 

           8. 4α-Μεθυλικές στερόλες 
Όπως και στα άλλα φυτικά έλαια έτσι και στο ελαιόλαδο, 
µπορεί να αποµονωθεί ένα µικρό κλάσµα του οποίου η 
παλικότητα σε χρωµατογραφία λεπτής στιβάδας  µοιάζει 
πολύ µε αυτή των στερολών. Το κλάσµα περιέχει τουλάχιστο 
τέσσερις µεθυλικές στερόλες, οι οποίες µπορούν να προσ-
διοριστούν µε αέρια υγρά χρωµατογραφία  και 
φασµατοφωτοµετρία µάζας. 
 
 

        9. Χρωστικές 
Στο ελαιόλαδο συναντώνται και διάφορες χρωστικές ουσίες η 

κυριότερη των οποίων είναι η χλωροφύλλη. Η ουσία αυτή δίνει το 
χαρακτηριστικό πράσινο χρώµα στο ελαιόλαδο αλλά αποτελεί και την 
κύρια αιτία της οξειδωτικής αλλοίωσης, αν αυτό έλθει σε επαφή µε το 
φως. 

Η χλωροφύλλη υπάρχει στη µορφή της a και της b 
χλωροφύλλης. Η a µορφή είναι κυανοπράσινη, ενώ η b 
κιτρινοπράσινη. Και οι δυο χλωροφύλλες περιέχουν µαγνήσιο στο 
µόριο τους, αποικοδοµούνται εύκολα και µετατρέπονται  σε 
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φαιοφυτίνες. Η χλωροφύλλη µε την επίδραση οξέων µετατρέπεται 
εύκολα σε φαιοφυτίνη και µαγνήσιο, ενώ µε σαπωνοποίηση, µε 
αλκάλεα, µετατρέπεται σε πράσινη χλωροφυλλίνη η οποία είναι 
υδατοδιαλυτή. 

Η b χλωροφύλλη διαφέρει από την a στο ότι έχει αλδεϋδική 
οµάδα  (CHO) αντί µεθύλιο(CH3) στο 3 άτοµο άνθρακα. 

Σε φρέσκα παρθένα ελαιόλαδα το συνολικό άθροισµα της 
χλωροφύλλης a και b κυµαίνεται από 1-10ppm και της φαιοφυτίνης a 
και b από 0,2-24 ppm. Με την πρόοδο της ωρίµανσης του 
ελαιόκαρπου µειώνεται η περιεκτικότητα σε χλωροφύλλη.  

Σύµφωνα  µε τον Vazquez και τους συνεργάτες του, το 
ελαιόλαδο είναι πολύ ευαίσθητο στην ηλιακή ακτινοβολία µεταξύ 320 
και 700 nm. Η ευαισθησία του αυτή οφείλεται στις χλωροφύλλες που 
περιέχει, οι οποίες απορροφούν την ηλιακή ακτινοβολία σ’ αυτή την 
περιοχή του φάσµατος. 

Είναι αξιοσηµείωτο ότι στο φως οι χλωροφύλλες και οι 
φαιοφυτίνες επιταχύνουν την οξείδωση βοηθώντας στο σχηµατισµό 
οξυγόνου απλής κατάστασης, ενώ στο σκοτάδι παρουσιάζουν 
αντιοξειδωτική δράση. 
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 10. Φωσφολίπη 
Όπως και τα άλλα λάδια έτσι και το ελαιόλαδο περιέχει µικρή 

ποσότητα φωσφολιπιδίων που κυµαίνεται από 40-135ppm. H  
µεγαλύτερη ποσότητα των φωσφολιπιδίων προέρχεται από τον 
πυρήνα του ελαιοκάρπου. Τα φωσφολίπη που συναντώνται, 
συνήθως, στο ελαιόλαδο είναι η λεκιθίνη και η κεφαλίνη.  

Το ελαΪκό, είναι το κυριότερο οξύ που συµµετέχει στο 
σχηµατισµό του µορίου των φωσφολιπιδίων. 

 
  
11. Αρωµατικά συστατικά του ελαιόλαδου    
Το ελαιόλαδο έχει χαρακτηριστικό άρωµα και πολλή ευχάριστη 

γεύση. Τούτο οφείλεται στην παρουσία µεγάλου αριθµού γευστικών 
και αρωµατικών συστατικών. 

Σαράντα περίπου συστατικά έχουν εντοπιστεί ,στα οποία και 
αποδίδεται το χαρακτηριστικό άρωµα του καρπού της ελιάς. Στα 
συστατικά αυτά περιλαµβάνονται µια σειρά από κορεσµένες 
αλδευ΅δες  που έχουν επτά(C 7) µέχρι δώδεκα(C12) άτοµα άνθρακα, 
από µονο-ακόρεστες αλδευ΅δες και τερπενοειδείς ενώσεις. 
Εντοπίστηκαν επίσης και άλλες οµάδες καθοριστικές για τις 
παραπάνω ιδιότητες. Η πρώτη οµάδα αποτελείται κυρίως από 17 
χηµικά συστατικά, πολλά από τα οποία είναι ισοµετρικά. Η άλλη 
οµάδα περιέχει διάφορα συστατικά τα οποία παρουσιάζουν κοινά 
χαρακτηριστικά σε ανάλυση µε φασµατοφωτοµετρία µάζας. 

Χρησιµοποίηση αέριας χρωµατογραφίας σε συνδυασµό µε 
φασµατοφωτοµετρία µάζας έδειξε ότι υπάρχουν πάνω από 70 
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συστατικά, στα οποία αποδίδεται το χαρακτηριστικό άρωµα και η 
ιδιαίτερη γεύση του ελαιολάδου. 

O Fedeli κατέταξε τα συστατικά αυτά σε αλειφατικούς και 
αρωµατικούς υδρογονάνθρακες, σε αλειφατικές και τερπενικές 
αλκοόλες, σε αλδευ΅δες, κετόνες, αιθέρες, εστέρες, φουράνιο και 
άλλα. Ιδιαίτερα πολύπλοκο είναι το κλάσµα των αρωµατικών 
υδρογονανθράκων. Οι Colakoglou και  Unal προσδιόρισαν διάφορα 
αρωµατικά συστατικά στο ελαιόλαδο και υποστήριξαν ότι στα 
συστατικά αυτά περιλαµβάνονται ακετόνη, αλκοόλη, αλδευ΅δες κ.α. Οι 
ίδιοι παρατήρησαν ότι κατά το χρόνο αποθήκευσης του ελαιολάδου 
καταστρέφονται τα αρωµατικά συστατικά τα οποία υπάρχουν αρχικά. 

Για την αποµόνωση και τον προσδιορισµό των αρωµατικών 
συστατικών του λαδιού έχουν χρησιµοποιηθεί, όπως προαναφέρθηκε, 
διάφορες τεχνικές και µέθοδοι όπως η αέρια-υγρά χρωµατογραφία, η 
φασµατοφωτοµετρία µάζας και άλλες. 

Να σηµειωθεί ότι µόνο ορισµένα από τα πτητικά συστατικά του 
ελαιόλαδου συµµετέχουν στη διαµόρφωση του χαρακτηριστικού 
αρώµατος του λαδιού αυτού και κυρίως εκείνα που συναντώνται σε 
αξιόλογα ποσοστά. 

Είναι χαρακτηριστικό ότι κατά την πρόοδο της ωρίµανσης του 
καρπού της ελιάς (αλλαγή στο χρωµατισµό) παρατηρούνται 
εναλλαγές στη συγκέντρωση των πτητικών συστατικών. Ορισµένα 
συστατικά αυξάνονται ενώ άλλα, µειώνονται. Είναι επίσης 
χαρακτηριστικό ότι υπάρχουν ποσοτικές διαφορές στα πτητικά 
συστατικά του ελαιόκαρπου, µεταξύ διαφορετικών ποικιλιών και 
µεταξύ διαφορετικών περιοχών. Πάντως µεγαλύτερη συγκέντρωση 
των αρωµατικών συστατικών του ελαιολάδου παρατηρείται κατά την 
περίοδο που ο ελαιόκαρπος έχει αρχίσει να αλλάζει χρώµα από 
πρασινο-κίτρινο σε µελανώδες χρώµα. Το στάδιο αυτό συµπίπτει µε 
τη µεγαλύτερη περιεκτικότητα σε ελαιόλαδο και µε τη περισσότερη 
συγκέντρωση αρωµατικών συστατικών. Στη συνέχεια παρατηρείται 
µείωση αυτών των συστατικών η οποία εντείνεται κατά το χρόνο της 
αποθήκευσης του ελαιόκαρπου, εξαιτίας ενζυµατικών δράσεων. Κατά 
τον χρόνο αυτό παρατηρείται και αύξηση σε ορισµένα συστατικά, 
όπως είναι οι αλκοόλες και οι υδρογονάνθρακες. 

Ορισµένοι ερευνητές υποστηρίζουν ότι τα φαινολικά συστατικά 
του ελαιόλαδου (π.χ. η υδροξυτυροσόλη) όταν βρίσκονται πάνω από 
κάποια συγκέντρωση επηρεάζουν αρνητικά τα οργανοληπτικά 
χαρακτηριστικά συστατικά του ελαιολάδου. 

Χωρίς αµφιβολία, οι έρευνες γύρω από τα αρωµατικά συστατικά 
του ελαιολάδου είναι από τις πιο ενδιαφέρουσες αφού µας παρέχουν 
πληροφορίες ακριβώς για εκείνα τα χαρακτηριστικά τα οποία 
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προσδίδουν στο ελαιόλαδο, σηµαντική, υπεροχή έναντι των άλλων 
φυτικών λαδιών. 

 
  8.7 Συστατικά του σαπωνοποιητου µέρους του ελαιολάδου.  
  Το σαπωνοποιήσιµο µέρος αποτελεί περίπου το 98,5 % του 
ελαιόλαδου και αποτελούνται από τριγλυκέριδια , τα οποία περιέχουν 
λιπαρά οξέα . Τα λιπαρά οξέα µπορεί να είναι κορεσµένα , 
πολυακόρεστα ή µονοακόρεστα . Το ελαιόλαδο έχει κατά µέσο όρο 77 
% µονοακόρεστα λιπαρά οξέα, 9% πολυακόρεστα και 14 %  
κορεσµένα λιπαρά οξέα.  
   Τα ζωικά λίπη περιέχουν κυρίως κορεσµένα λιπαρά οξέα. 
   Τα περισσότερα γνωστά σπορέλαια ( όπως ηλιέλαιο, το σογιέλαιο 
και το καλαµποκέλαιο), περιέχουν κυρίως πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
(λινολικό και λινολενικό οξύ- επίσης γνωστά και ως οµέγα-6 και 
οµέγα-3). Αυτά τα λιπαρά οξέα µειώνουν τα επίπεδα της κακής 
χοληστερίνης . Ο ανθρώπινος οργανισµός δεν µπορεί να παράγει 
από µόνος του πολυακόρεστα λιπαρά οξέα και εποµένως είναι 
απαραίτητο να τα συµπεριλάβουµε στην διατροφή µας . ‘Όµως η 
υπερβολική πρόσληψη τους είναι επικίνδυνη για την υγεία µας , 
καθώς τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι πολύ ασταθή , 
οξειδώνονται εύκολα (όχι τόσο ανθεκτικά σε υψηλές θερµοκρασίες 
όσο το ελιαόλαδο), σχηµατίζοντας ελεύθερες ρίζες . Είναι επίσης 
πλούσια σε οµέγα-6  λιπαρά οξέα , τα οποία πρέπει να 
ισορροπούνται µε κατανάλωση οµέγα-3 λιπαρά οξέα.  
    Το ελαιόλαδο είναι καλή πηγή πρόσληψης λιπαρών οξέων  
  
    
8.8  Χηµικές επεξεργασίες που δέχεται το ελαιόλαδο.  

Το ελαιόλαδο και το σησαµέλαιο, είναι τα µόνα φυτικά λάδια που 
µπορούν να καταναλωθούν, αµέσως µετά την παραλαβή τους, χωρις 
καµία χηµική επεξεργασία. Σήµερα έχει  ελαττωθεί η επεξεργασία του 
ελληνικού ελαιολάδου λόγω της σηµαντικής βελτίωσης της ποιότητας  
που παράγεται.  

Σ’ αυτό έχει συντελέσει κυρίως: 
� Η βελτίωση των µεθόδων συγκοµιδής 
� Ο περιορισµός του χρόνου αποθήκευσης του ελαιόκαρπου 
� Ο εκσυγχρονισµός των περισσότερων ελαιουργείων της χώρας. 

Το ελαιόλαδο που ακολουθεί τελικά το δρόµο του ραφιναρίσµατος 
υποβάλλεται σ’όλες ή σε ορισµένες από τις παρακάτω επεξεργασίες: 
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1. ΑΠΟΜΑΚΡΥΝΣΗ ΒΛΕΝΝΩ∆ΩΝ ΟΥΣΙΩΝ: 
Με την επεξεργασία αυτή αποµακρύνονται από το λάδι κόµεα 

και ρητίνες του καρπού, οι οποίες είναι διαλυτές στο ελαιόλαδο µόνο 
σε άνυδρη µορφή. Με την προσθήκη νερού ενυδατώνονται, γίνονται 
αδιάλυτες και αποχωρίζονται µε φυγοκέντριση ή καθίζηση. 

 
2. ΑΠΟΜΑΚΡΥΝΣΗ ΤΩΝ ΛΙΠΑΡΩΝ ΟΥΣΙΩΝ (ΕΞΟΥ∆ΕΤΕΡΩΣΗ): 

Με την επεξεργασία αυτή αποµακρύνονται τα ελεύθερα λιπαρά 
οξέα (οξύτητα) από το ελαιόλαδο. 
�  Εξουδετέρωση µε αλκάλεα και αποµάκρυνση του σαπουνιού 
που σχηµατίζεται. Η αποµάκρυνση γίνεται µε καθίζηση ή 
φυγοκέντριση και ακολουθούν συνεχή πλυσίµατα, ώστε να 
αποµακρυνθούν όλα τα υπολείµµατα σαπουνιού από το ελαιόλαδο 
(απώλειες περίπου 50% του βάρους του σαπουνιού που 
παραλαµβάνεται ή διπλάσιο της οξύτητας του λαδιου). Η µέθοδος 
αυτή δεν είναι συµφέρουσα όταν η οξύτητα είναι µεγαλύτερη από 15-
20%. 
 

� Εστεροποίηση της γλυκερίνης 
Η γλυκερίνη εστεροποιείται µε τα ελεύθερα λιπαρά οξέα τα οποία 
υπάρχουν στο ελαιόλαδο οποιασδήποτε οξύτητας. Κατά την 
εξουδετέρωση του ελαιολάδου καταστρέφονται πολλά από τα βασικά 
συστατικά του όπως είναι οι τοκοφερόλες, οι αρωµατικές ενώσεις 
κ.λ.π. Εξαιτίας της απώλειας των τοκοφερολών συνιστάται η 
προσθήκη τοκοφερόλης σε ραφιναρισµένο ελαιόλαδο σε ποσότητα 
260mg/kg. 
 

� Αποσµηση  
Μέθοδος µε την οποία αποµακρύνονται ουσίες που προσδίδουν στο 
λάδι δυσάρεστη οσµή και γεύση (αλδεϋδες και κετόνες). Η απόσµηση 
γίνεται σε χαµηλή πίεση (3-5mmHg) και υψηλή θερµοκρασία (180-
230C). Η επεξεργασία πρέπει να γίνεται σε συνθήκες κενού, γιατί η 
επαφή του ζεστού λαδιού µε τον αέρα, έχει σαν αποτέλεσµα την 
εµφάνιση ανεπιθύµητου χρώµατος και οσµής στο λάδι. Με την 
απόσµηση αποµακρύνονται ακόµα  και τα υπολείµµατα των 
εντοµοκτόνων τα οποία χρησιµοποιούνται για την καταπολέµηση του 
δάκου της ελιάς . 
 

� Αποχρωµατισµός  
Η επεξεργασία αυτή αποσκοπεί στην αποµάκρυνση των χρωστικών 
ουσιών και γενικότερα στον καθαρισµό των λιπών και των ελαίων. Ο 
αποχρωµατισµός µπορεί να γίνει µε φυσικό ή χηµικό τρόπο. Στην 
πράξη προτιµάται ο φυσικός τρόπος που γίνεται συνήθως µε τη 



86 

 

χρησιµοποίηση ενεργού άνθρακα, κάτω από συνθήκες κενού και σε 
θερµοκρασία όχι µεγαλύτερη από 100 βαθµους κελισίου. Επιβάλλεται 
δε να µην παρατείνεται για πολύ χρονικό διάστηµα η επεξεργασία, 
γιατί πολλές φορές µετά από την πάροδο ορισµένου χρόνου 
σηµειώνεται αντιστροφή του χρώµατος στο ελαιόλαδο, η οποία 
µπορεί να συνοδεύεται µε αντιστροφή γεύσης, σαν συνέπεια 
σχηµατισµού καρβονυλικών ενώσεων. Απαραίτητη προϋπόθεση για 
την επιτυχία αποχρωµατισµού, είναι να έχει το ελαιόλαδο, οξύτητα 
µικρότερη από 3%. Ελαιόλαδα µε µεγαλύτερη οξύτητα από 3% δεν 
µπορούν στη πράξη να αποχρωµατιστούν. 
 
3)  Μετάγγιση  

Καλής ποιότητας ελαιόλαδα πρέπει να µεταγγίζονται, περιοδικά, 
δηλαδή να µεταφέρονται από δεξαµενή σε δεξαµενή κατά τη διάρκεια 
της αποθήκευσης τους. Και αυτό γιατί κατά την αποθήκευση 
κατακάθονται διάφορα συστατικά στη βάση των µέσων αποθήκευσης, 
η παρουσία των οποίων εξαιτίας της ζύµωσης που υφίστανται, 
προκαλεί αλλοίωση στην ποιότητα του λαδιού. Η διεργασία αυτή έχει 
το µειονέκτηµα ότι εµπλουτίζει το λάδι µε οξυγόνο και γι’ αυτό 
χρειάζεται ιδιαίτερη προσοχή για να αποφεύγεται η πρόσµιξη 
οξυγόνου, για αποφυγή προβληµάτων οξύδωσης. 

 
4) ∆ιηθηση 

Με τη διήθηση αποµακρύνονται και οι τελευταίες ξένες ύλες που 
περιέχονται σε αυτό (ενυδατωµένες κολλοειδείς ουσίες κ.λ.π.). Η 
διήθηση πρέπει να γίνεται λίγο πριν διατεθεί το ελαιόλαδο στην 
αγορά. Χρησιµοποιούνται ειδικά µηχανήµατα, γνωστά σαν 
φιλτροπρέσσες. Τα συστατικά του ελαιόλαδου δεν αποµακρύνονται 
κατά το πέρασµα τους από το µηχάνηµα κατακάθονται µε τον καιρό 
και σχηµατίζουν ίζηµα. 

 
5) Αποµαργαρινωση  

∆ιαδικασία κατά την οποία αποµακρύνονται τα γλυκερίδια 
υψηλού σηµείου τήξεως και αποφεύγεται το θόλωµα (πήξιµο) του 
ελαιολάδου και του πυρηνέλαιου κατά την αποθήκευση του σε 
χαµηλές θερµοκρασίες. Κατά την αποµαργαρίνωση το λάδι περνά 
συνεχώς από ειδική εγκατάσταση, σε θερµοκρασία 2-5 βαθµών 
κελσίου, όπου γίνεται κρυσταλλοποίηση των γλυκεριδίων υψηλού 
σηµείου τήξεως (κυρίως του παλµιτικού και του στεατικού). Για να 
συµπληρωθεί η διαδικασία χρειάζονται περίπου 36 ώρες ψύξης 
(ταχείας ή βραδείας). Τα γλυκερίδια µετά την στερεοποίηση τους 
αποµακρύνονται µε διήθηση. Τα γλυκερίδια τα οποία 
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αποµακρύνονται, αποτελούν θαυµάσια πρώτη ύλη για τη βιοµηχανία 
της µαργαρίνης. 

 
6) Υδρογόνωση 

∆ιαδικασία που αποσκοπεί στην µετατροπή των ακόρεστων 
λιπαρών οξέων, κυρίως ελαϊκού και λινελαϊκού, σε κορεσµένα. 
Εξαιτίας αυτής της µετατροπής, µεταβάλλεται η φυσική κατάσταση 
του ελαιόλαδου από υγρή σε στερεή.  

Η υδρογόνωση γίνεται µε προσθήκη υδρογόνου στα σηµεία των 
λιπαρών οξέων όπου υπάρχουν οι ακόρεστοι διπλοί δεσµοί, κάτω 
από ορισµένες συνθήκες θερµοκρασίας και πίεσης, παρουσία 
καταλύτη, συνήθως νικελίου. Η υδρογόνωση οδηγεί και στον 
αποχρωµατισµό αφού οι χρωστικές ουσίες που περιέχει 
καταστρέφονται στο σύνολό τους. 
    
 
 
 8.9 Αντιοξειδωτικές ουσίες.  

Τα αντιοξειδωτικά είναι διατροφικά συµπληρώµατα τα οποία 
προστατεύουν τις κυτταρικές µεµβράνες, το DNA και άλλα 
µακροµόρια από βλάβες που οφείλονται σε οξείδωση τους.  

Η οξείδωση αυτή είναι επακόλουθως της παραγωγής ενεργών 
µορίων οξυγόνου, τα οποία παράγονται λόγω της φυσικής 
µεταβολικής δράσεως ή της εκθέσεως του οργανισµού σε 
περιβαλλοντικούς παράγοντες µε επιβεβαιωµένη ή πιθανή 
καρκινογόνο δράση όπως το κάπνισµα, τρόφιµα, ποτά ή ακτινοβολία. 
Οξειδωτική επίσης δράση µπορεί να παρατηρηθεί σε χρόνιες 
λοιµώξεις και φλεγµονές.  

Οι ανάγκες ενός πληθυσµού σε αντιοξειδωτικά υπολογίζονται 
επί τη βάσει της εκθέσεως του σε οξειδωτικούς παράγοντες. Το 
ενεργό οξυγόνο που παράγεται, µπορεί να καταστρέψει πρωτείνες και 
νουκλεϊκά οξέα (DNA και RNA), τροποποιόντας τη δευτερογενή και τη 
τριτογενή τους δοµή, καθώς και να προκαλέσει την οξείδωση των 
λιπαρών οξέων των κυτταρικών  µεµβρανών.  

Έχει υπολογιστεί ότι, κατά µέσον όρο, στον άνθρωπο, 
οξειδώνονται περίπου 104 βάσεις DNA ανά κύτταρο και ανά ηµέρα, 
γεγονός που καθιστά απαραίτητη την ύπαρξη ενός ενεργού 
κυτταρικού αντιοξειδωτικού συστήµατος. Κάθε κύτταρο, έχει ένα 
τέτοιο αντιοξειδωτικό σύστηµα, το οποίο περιλαµβάνει διάφορα 
ένζυµα, αντιοξειδωτικούς παράγοντες, καθώς και πρωτείνες µε 
σιδηροδεσµευτική ή χαλκοδεσµευτική ικανότητα.  

Οι κυριώτερες διατροφικά προσλαµβανόµενες αντιοξειδωτικές 
ουσίες είναι το β- καροτένιο (πρόδροµος της βιταµίνης Α), άλλα 
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καροτενοειδή, βιταµίνες  C και Ε καθώς και το ιχνοστοιχείο σελήνιο, 
που περιλαµβάνονται σε µία ποικιλία τροφών.  

Επιπλέον, τα όσπρια, τα λαχανικά και τα φρούτα, καθώς και οι 
σπόροι δηµητριακών (βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής και 
της Κρητικής δίαιτας) περιέχουν και άλλα µικροσυστατικά µε βιολογική 
δράση, όπως ουσίες ανευρισκόµενες σε εκχυλίσµατα σκόρδου, 
ισοκυανίδια, τερπενοειδή, ισοφλαβόνες, αναστολείς των προτεασών, 
φυλικό οξύ, πολυφαινόλες, ινδόλες, φλαβινοειδή, στερόλες φυτικής 
προελεύσεως, σαπωνίνες και κουµαρίνες.  

Το ελαιόλαδο είναι µία πολύ πλούσια πηγή αντιοξειδωτικών 
ουσιών, περιέχοντας προβιταµίνη Α, βιταµίνη Ε, και πολυφαινόλες. 
Το εξτρα παρθένο ελαιόλαδο ψυχρής εκθλίψεως, αποτελεί µία πολύ 
πλουσιότερη πηγή από ότι άλλα ελαιόλαδα, ή ακόµα άλλα λίπη και 
έλαια. Εκτός της αντιοξειδωτικής τους δράσεως, ορισµένες από τις 
ουσίες αυτές, έχουν θεωρηθεί υπεύθυνες και για ορισµένες 
αντικαρκινικές δράσεις του ελαιολάδου. 
 

� Τρόπος δράσεως των αντιοξειδωτικών ουσιών.  
        Τα καροτενοειδή (προβιταµίνες Α) και οι βιταµίνες C και Ε είτε 
προσλαµβάνουν άµεσα το ενεργό οξυγόνο, είτε αναστέλλουν τις 
αλυσιδωτές οξειδωτικές αντιδράσεις, όπως κάνουν και τα ένζυµα των 
οποίων η δράση εξαρτάται από µέταλλα όπως π.χ. η υπεροξειδάση 
της γλουταθειόνης η οποία εξαρτάται και από το σελήνιο. Επίσης, 
αντιοξειδωτικές δράσεις µπορούν να έχουν ορισµένα 
φυτοοιστρογόνα, η γλουταθειόνη και ορισµένες φαινόλες και 
φλαβινοειδή προερχόµενα από τις τροφές. 
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         ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9 
 
 

          ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ Ι∆ΙΟΤΗΤΕΣ ΤΟΥ ΕΛΑΙΟΛΑ∆ΟΥ     

             

9.1  Θερµιδική αξία 

     Το ελαιόλαδο, όπως και κάθε άλλο λίπος ή έλαιο φυτικής ή ζωϊκής 
προέλευσης, αποδίδει στον οργανισµό τον ίδιο αριθµό µεγάλων 
θερµίδων που είναι 9,3 για κάθε γραµµάριο καταναλισκόµενης 
λιπαρής ύλης (9,3 Kcal/g) (Ratledge 1984; 1993). 
 
               9.2  Γευστικότητα 
      
     Το ελαιόλαδο είναι µαζί µε το σησαµέλαιο τα µόνα φυτικά λάδια τα 
οποία µπορούν να καταναλωθούν αµέσως µετά την παραλαβή τους 
χωρίς καµιά επεξεργασία. Στη µορφή αυτή, το ελαιόλαδο, διατηρεί τα 
σπουδαία συστατικά του (γευστικά - αρωµατικά), που περιέχει όταν 
βρίσκεται στον ελαιόκαρπο, τα οποία του προσδίδουν ιδιαίτερη 
γευστικότητα που το ξεχωρίζει από τα άλλα φυτικά λάδια. 
 
               9.3 Αφοµοίωση 
 
Η αφοµοίωση του ελαιόλαδου από τον ανθρώπινο οργανισµό, είναι 
πολύ µεγάλη. Μελέτες έδειξαν ότι ο βαθµός αφοµοίωσης του λαδιού 
αυτού µπορεί να φτάσει το 98% (Fedeli 1977). Εξαιτίας της µεγάλης 
αφοµοίωσης του ελαιόλαδου, διευκολύνεται και η απορρόφηση των 
λιποδιαλυτών βιταµινών οι οποίες περιέχονται σ' αυτό.  
Οι Braltop και Oppe (1973) µελετώντας συγκριτικά την αφοµοίωση 
του βουτύρου και του ελαιολάδου σε διάφορα σκευάσµατα, 
διαπίστωσαν ότι τα βρέφη στα οποία χορηγούνταν γάλα, που 
περιείχε βούτυρο, κατακρατούσαν λιγότερο λίπος από αυτά στα 
οποία δίνονταν σκευάσµατα, όπου είχε προστεθεί ελαιόλαδο. Η 
µεγάλη αυτή αφοµοιωτικότητα του ελαιολάδου αποδόθηκε στην 
παρουσία του στεατικού οξέως.  
 Οι Varella  και Murillo (1975)υποστήριξαν ότι το ελαϊκό οξύ το 
οποίο συναντάται σε µεγάλο ποσοστό στο ελαιόλαδο, δρα 
αποτελεσµατικά στην ενεργοποίηση του ενζυµικού συστήµατος το 
οποίο σχετίζεται  µε την απορρόφηση  των λιπαρών υλών. Σύµφωνα 
µε άλλους ερευνητές, µε την χρήση του ελαιολάδου αυξάνονται, 
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σηµαντικά, οι εκκρίσεις της παγκρεατικής αµυλάσης, της λιπάσης και 
της  χολοκυστινίνης(Christakis et al,1980). 
 Ο πίνακας δείχνει ότι το ελαιόλαδο καλύτερα από άλλα γνωστά 
φυτικά λάδια. Μόνο το λίπος του µητρικού γάλακτος αφοµοιώνεται σε 
µεγαλύτερο ποσοστό, από ότι το ελαιόλαδο (Gyorgy,1969). 
 
       

Σύµφωνα µε την άποψη πολλών φυσιολόγων, η αφοµοίωση  του 
λαδιού της ελιάς είναι συνυφασµένη µε την περιεκτικότητα του στο 
τριγλυκερίδιο τριελαϊνη. Σηµαντικό όµως ρόλο διαδραµατίζουν και τα 
άλλα τριγλυκερίδια, τα οποία περιέχονται σ’ αυτό. Ακόµη η παρουσία 
ορισµένων µικροσυστατικών όπως και η χλωροφύλλη, βοηθούν στην 
απορρόφηση του ελαιολάδου από τον οργανισµό.  
 Γενικά ο βαθµός αφοµοιωτικότητας(πεπτικότητας) συνδέεται  µε 
το σηµείο τήξης των λιπαρών υλών. Έτσι λίπη και έλαια τα οποία 
έχουν σηµείο τήξης πολύ µεγαλύτερο από την θερµοκρασία του 
ανθρώπινου σώµατος, αφοµοιώνονται πιο δύσκολα από εκείνα τα 
οποία έχουν χαµηλότερο. 
 Η διεργασία του ραφιναρίσµατος δεν επιδρά αρνητικά στην 
αφοµοίωση, του ελαιολάδου. Πειραµατισµοί του Varella (1980) 
έδειξαν ότι η αφοµοίωση του ραφιναρισµένου ελαιολάδου είναι, 
εξίσου, µεγάλη όπως και του παρθένου. 
 Έχει διαπιστωθεί ότι το ελαιόλαδο βοηθά ακόµη και στην πέψη 
των άλλων λιπαρών υλών, γιατί διευκολύνει τις εκκρίσεις του 
πεπτικού συστήµατος και της χολής και διεγείρει το ένζυµο 
παγκρεατική λιπάση. Το ελαιόλαδο ευνοεί επίσης το µεταβολισµό της 
ενδογενούς χοληστερίνης. 
 Γενικά οι καλές πεπτικές ιδιότητες του ελαιολάδου κατά το 
Segovia και τους συνεργάτες του (1975), στην εξισορροπηµένη 
χηµική του σύνθεση και στις καλές οργανοληπτικές του ιδιότητες. 
 Συµπερασµατικά µπορεί να αναφερθεί ότι το ελαιόλαδο 
πέπτεται (αφοµοιώνεται) από τον οργανισµό του ανθρώπου, σε 
βαθµό ο οποίος θεωρείται ο ιδανικός. Η σύνθεση του σε λιπαρά οξέα, 
η ιδιότητα του να διευκολύνει τις εκκρίσεις της χολής, η παρουσία 
ορισµένων συστατικών, όπως είναι η χλωροφύλλη  η οποία 
διευκολύνει την αφοµοίωση του, βοηθούν στην αύξηση των 

  Eίδος λιπαρής ύλης        Αφοµοίωση (%) 
Ελαιόλαδο            93,4 
Σογιέλαιο            91,2 
Λινέλαιο            82,9 
Σησαµέλαιο            74,6 
Κοκόλιπος            72,4 
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εκκρίσεων του πεπτικού σωλήνα διευκολύνοντας έτσι έµµεσα και την 
πέψη των άλλων τροφών. 
 Οι παραπάνω ιδιότητες του ελαιολάδου και ιδιαίτερα η εύκολη 
πέψη και αφοµοίωσή του από τον ανθρώπινο οργανισµό, 
δικαιολογούν γιατί το λάδι αυτό χρησιµοποιείται σε πολυάριθµες 
διαιτολογικές ερευνητικές µελέτες. 
 
 
               9.4 Ανθεκτικότητα του ελαιόλαδου κατά το 

   µαγείρεµα.  
     
      Είναι γεγονός ότι τα λίπη, τα έλαια και γενικά όλες οι λιπαρές ύλες 
οξειδώνονται, από την επίδραση της θερµοκρασίας, κατά το 
µαγείρεµα και το τηγάνισµα 
ιδιαίτερα δε όταν οι συνθήκες είναι 
πολύ δραστικές, δηλαδή η 
θερµοκρασία είναι υψηλή και η 
διάρκεια µαγειρέµατος-
τηγανίσµατος µεγάλη. Έντονη και 
προχωρηµένη οξείδωση συνδέεται µε 
τη δηµιουργία υπεροξειδίων, 
πολυµερών και προϊόντων 
διάσπασης των υπεροξειδίων, 
σηµειώνεται δε ότι η οξείδωση των ελαίων είναι αντίδραση 
αυτοκαταλυόµενη. Τα προϊόντα οξείδωσης σε µεγάλες ποσότητες 
είναι δυνατό να επιδράσουν στο συκώτι, στην καρδιά και στις 
αρτηρίες, θεωρούνται δε και ως καρκινογόνα. Ακόµη, εντονότερη 
οξείδωση οδηγεί στο σχηµατισµό ακρολεΐνης, ενός συστατικού το 
οποίο πιστεύεται ότι επιδρά στο κεντρικό νευρικό σύστηµα και 
προκαλεί οίδηµα και τραυµατισµό στα κύτταρα του ήπατος. Θα 
πρέπει να σηµειωθεί επίσης ότι η παρουσία της ακρολεΐνης θεωρείται 
σχετιζόµενη µε τη σύνθεση ακρυλαµιδίου σε διάφορα αµυλούχα 
τρόφιµα τα οποία τηγανίζονται παρουσία ευκόλως οξειδούµενων 
ελαίων σε υψηλές θερµοκρασίες, και η ουσία αυτή θεωρείται 
καρκινιγόνος και µεταλλαξιογόνος (Mottram et al. 2002). Κατόπιν 
τούτων, είναι προφανές και επιθυµητό τα βρώσιµα έλαια να έχουν 
αυξηµένη ανθεκτικότητα στην οξείδωση. Το ελαιόλαδο οξειδώνεται 
λιγότερο από τα σπορέλαια, κατά το τηγάνισµα, επειδή περιέχει σε 
µικρότερο ποσοστό πολυακόρεστα λιπαρά οξέα (λινελαϊκό οξύ 
∆9,12C18:2- α-λινολενικό οξύ ∆9,12,15C18:3) και µεγαλύτερο 
ποσοστό µονοακόρεστα (ελαϊκό οξύ ∆9C18:1) λιπαρά οξέα. Έτσι στο 
ελαιόλαδο, κατά το τηγάνισµα, περιορίζεται αισθητά ο σχηµατισµός 
υπεροξειδίων και ελεύθερων ριζών που έχουν αρνητική επίδραση στη 
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λειτουργία του κεντρικού νευρικού συστήµατος , ενώ οι δυσάρεστες 
συνέπειες που είναι δυνατό να προκληθούν στον οργανισµό από το 
ελαιόλαδο κατά την επανειληµµένη χρήση του στο τηγάνισµα και το 
µαγείρεµα, είναι πολύ λιγότερες από αυτές οι οποίες προκαλούνται 
από τα άλλα φυτικά έλαια που υποβάλλονται στις ίδιες συνθήκες. Η 
συµπεριφορά του ελαιολάδου αµφισβητήθηκε πολύ και για ευνόητους 
λόγους από τις βιοµηχανίες που προωθούν τα σπορέλαια. Tα 
σπορέλαια υπερθερµαίνονται στους 170 βαθµούς ενώ το ελαιόλαδο 
αντέχει σε πάνω από 200 βαθµούς πριν οξειδωθεί. Το ελαιόλαδο είναι 
πλούσιο σε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα σε αντίθεση µε τα σπορέλαια 
που είναι πλούσια σε πολυακόρεστα (τοκοφερόλες). ∆εν εισχωρεί 
στις τροφές κατά το τηγάνισµα και µπορεί να ξαναχρησιµοποιηθεί 
µέχρι και 10 φορές χωρίς να χάσει τις θρεπτικές του ιδιότητες. 
Φιλτράροντας το σε ένα φίλτρο του καφέ µπορούµε να το 
χρησιµοποιήσουµε άνετα µέχρι και επτά φορές. Φυσικά καλό είναι να 
µην χρησιµοποιούµε έξτρα παρθένο ελαιόλαδο αλλά παρθένο 
οξύτητας 0,5-2 %. 
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                               ΚΕΦΑΛΑΙΟ 10. 
 
 

          ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΑΝΘΡΟΠΟΥ          

             

10.1 Γενικά. 

 Το ελαιόλαδο εξαιτίας των θρεπτικών και βιολογικών του ιδιοτήτων 
αποτελεί βασικό συστατικό στο διαιτολόγιο των κατοίκων ορισµένων 
περιοχών της γης από την αρχαιότητα µέχρι και σήµερα. Πολλοί 
ιστορικοί ήδη αναφέρονταν στις θρεπτικές και θεραπευτικές ιδιότητες 
του ελαιόλαδου και στη χρησιµοποίησή του από τα αρχαία χρόνια. 
    Τα θρεπτικά και θεραπευτικά 
πλεονεκτήµατα του ελαιόλαδου 
αναγνωρίζονται από τους Μεσόγειους 
εδώ και αρκετούς αιώνες.     Το 
ελαιόλαδο χρησιµοποιείτο για την 
συντήρηση του δέρµατος και την 
στιλπνότητα των µυών, την θεραπεία 
των εκδορών, την επούλωση των 
εγκαυµάτων και την αφυδάτωση που 
προκαλεί ο ήλιος. Ένα προϊόν µε εξίσου θεαµατικές ιδιότητες τόσο για 
την υγεία όσο και για την οµορφιά. 
    Το ελαιόλαδο είναι ένα πολύ υγιεινό λάδι. Μια σωστή και 
ισορροπηµένη διατροφή περιέχει απαραιτήτως ελαιόλαδο 
καθηµερινά. 
   Στην Ελλάδα, αλλά και σε όλο τον κόσµο, χρησιµοποιούν το 
ελαιόλαδο γιατί, εκτός από τη µοναδική γεύση που χαρίζει στα 
φαγητά, υπάρχουν πλέον σοβαρές επιστηµονικές ενδείξεις ότι: 

 
• θωρακίζει την υγεία απέναντι στις ασθένειες, 
 
• δρα θεραπευτικά σε πολλές περιπτώσεις και  
 
• χαρίζει ζωτικότητα, νεανικότητα και µακροζωία. 

 
    Πριν από έναν αιώνα περίπου διαπιστώθηκε ότι προσθήκη 
ελαιόλαδου στο γεύµα βοηθούσε στη µείωση της συγκέντρωσης των 
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γαστρικών υγρών, µείωση της δυσπεψίας και ελάττωση του πόνου, µε 
τη χορήγηση ελαιόλαδου µαζί µε χυµό από πορτοκάλι. 
      Νεότερες µελέτες έδειξαν τη θεραπευτική δράση του ελαιόλαδου 
στο δωδεκαδακτυλικό έλκος και τη βελτίωση της κινητικότητας του 
παχέος εντέρου. Αντικατάσταση, στο διαιτολόγιο, του ζωικού λίπους 
µε ελαιόλαδο µείωσε κατά 33,4% τα περιστατικά του έλκους του 
δωδεκαδάκτυλου (Κυριτσάκης 1988). 
     Το ελαιόλαδο αποτελεί τον πιο εύγευστο, αγνό και αποτελεσµατικό 
σύµµαχο της υγείας µας. 
      Συστήνεται ως «φυσικό φάρµακο» και ασκεί προστατευτική δράση 
απέναντι σ’ ένα ευρύ φάσµα ασθ     ενειών, όπως: 

 
 

� στη στεφανιαία νόσο 
� στην υπέρταση 
� στη θρόµβωση 
� στο διαβήτη 
� στον καρκίνο του µαστού 
� στις δερµατικές παθήσεις 
� στην παχυσαρκία 

  
  
 

      Σήµερα έχει αποδειχθεί επιστηµονικά ότι η καθηµερινή χρήση του 
ελαιόλαδου συµβάλλει στην καταπολέµηση µιας σειράς βλαβερών 
παραγόντων της υγείας µας. 
 

         10.2. Καρδιακές πάθησης  

       Το ελαιόλαδο βασικό συστατικό του Μεσογειακού τρόπου 
διατροφής, επηρεάζει την συχνότητα των καρδιακών επεισοδίων και 
τους θανάτους από καρδιακά επεισόδια.  
       Η δράση αυτή οφείλεται αφ’ ένος στην  ελάττωση της 
αρτηριοσκληρώσεως και αφ’ ετέρου στην τροποποίηση στοιχείων των 
µεµβρανών των ίδιων των καρδιακών κυττάρων, που τα καθιστά 
λιγότερο επιδεκτικά σε δυσλειτουργίες.  
       ∆ιάφορες µελέτες, όπως η περίφηµη µελέτη των επτά χωρών, 
έχουν καταδείξει το ρόλο και τη σηµασία του ελαιόλαδου στην 
πρόληψη των καρδιοπαθειών, την προστασία από θροµβώσεις και τη 
µείωση της χοληστερίνης. 

• Ελαττώνει τα επίπεδα της «κακής» χοληστερίνης (LDL-χαµηλής 
πυκνότητας λιποπρωτεïνες), χωρίς να επηρεάζει δυσµενώς 
την «καλή» χοληστερίνη (HDL). 
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• Εµποδίζει την οξείδωση της «κακής» χοληστερίνης, η 
οξειδωµένη µορφή της οποίας δηµιουργεί τις αθηρωµατικές 
πλάκες. 

•   Ευνοεί το µεταβολισµό της ενδογενώς παραγόµενης 
χοληστερίνης, µειώνοντας έτσι τα συνολικά επίπεδά της στο 
αίµα όπως όλα τα ακόρεστα λιπαρά, όταν αντικαθιστούν 
κεκορεσµένα (ζωικά). 

• Αµβλύνει τις τοπικές φλεγµονές των αρτηριών, 
περιορίζοντας έτσι τον κίνδυνο αθηροσκλήρωσης. 

• Σύµφωνα µε έρευνες συµβάλλει θετικά στον έλεγχο 
της αρτηριακής πίεσης, ειδικά στις υπερτασικές γυναίκες. 

Τέλος, στις ίδιες Μεσογειακές χώρες αλλά και στην Κρήτη, η 
αποµάκρυνση από τον παραδοσιακό τύπο διατροφής, και η 
αντικατάσταση του από ∆υτικού τύπου δίαιτες, οδήγησε σε δραµατική 
αύξηση της συχνότατος καρδιαγγειακών επεισοδίων. 
 

10.3 Αντικαρκινική δράση 
  Το ελαιόλαδο στη διατροφή µας, µπορεί να είναι σε θέση να 
προστατεύει τα κύτταρα και ιδιαίτερα το DNA τους από αλλοιώσεις οι 
οποίες οδηγούν σε καρκίνο. 
  Οι διαφορές που παρατηρούνται στη συχνότητα ορισµένων 
καρκίνων µεταξύ της Βόρειας και Νότιας Ευρώπης, µπορεί να 
οφείλονται στην κατανάλωση ελαιόλαδου. Ο καρκίνος του µαστού, 

του παχέος εντέρου, των 
ωοθηκών και του προστάτη 
παρουσιάζουν χαµηλότερη 
συχνότητα στις Μεσογειακές 
χώρες όπου η κατανάλωση 
του ελαιόλαδου είναι 
παραδοσιακά πολύ 
µεγαλύτερη σε σύγκριση µε τη 
Βόρεια Ευρώπη. 
  Το ελαιόλαδο βοηθά τα 
κύτταρα να εξουδετερώνουν 
τις ελεύθερες ρίζες οξυγόνου 
που παράγονται κατά το 
φυσιολογικό µεταβολισµό. Οι 
οξειδωτικές αυτές ουσίες, 

προκαλούν βλάβες στο DNA οι οποίες είναι σε θέση να οδηγούν σε 
καρκίνο. 
   ∆ανοί ερευνητές, βρήκαν σε πρόσφατη έρευνα ότι πιθανό είναι 
κυρίως τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα του ελαιόλαδου που έχουν την 
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ευεργετική αντιοξειδωτική δράση και όχι µόνο οι αντιοξειδωτικές 
φαινόλες. 
    Στην έρευνά τους, οι ∆ανοί επιστήµονες µελέτησαν στο αίµα 182 
Ευρωπαίων ανδρών ηλικίας από 20 έως 60 ετών, τις αλλαγές που 
συνέβαιναν λόγω κατανάλωσης ενός τετάρτου του φλιτζανιού 
ελαιόλαδου, καθηµερινά για 2 βδοµάδες. Χρησιµοποιήθηκαν 3 ειδών 
ελαιόλαδα τα οποία είχαν διαφορετικές συγκεντρώσεις των ισχυρών 
αντιοξειδωτικών ουσιών, των φαινολών.  
    Τα ευρήµατά τους, έδειξαν µια µείωση της τάξης του 13% της 
ουσίας 8oxodG. Η εν λόγω ουσία είναι δείκτης των βλαβών που 
υφίσταται το DNA του ανθρώπινου οργανισµού εξαιτίας της 
οξείδωσης. Η µείωση που παρατηρήθηκε ήταν η ίδια ανεξάρτητα από 
το περιεχόµενο σε φαινόλες του ελαιόλαδου που χρησιµοποιήθηκε. 
     Σηµειώνεται ότι κατά την έναρξη της έρευνας, στους άνδρες από 
τη Βόρεια Ευρώπη, τα επίπεδα στο αίµα της ουσίας 8oxodG, ήσαν 
υψηλότερα από ότι στους άνδρες από τη Νότια Ευρώπη. 
    Τα ευρήµατα αυτά, επιβεβαιώνουν ότι η Μεσογειακή διατροφή, 
πλούσια σε ελαιόλαδο, µπορεί να προσφέρει πολλά για τον 
ανθρώπινο οργανισµό όχι µόνο στον τοµέα της καρδίας και των 
αγγείων αλλά και κατά του καρκίνου. 
     Ενισχύονται έτσι οι συµβουλές που δίνονται για την αντικατάσταση 
στη διατροφή των λιπαρών που προέρχονται από τα κρέατα ή άλλα 
τρόφιµα ζωικής προέλευσης µε φυτικά έλαια και ιδιαίτερα µε 
ελαιόλαδο. 
     Επειδή το ελαιόλαδο είναι πλούσιο σε θερµίδες, χρειάζεται 
προσοχή στην ποσότητα που προσλαµβάνεται.  
    Η ανεξέλεγκτη κατανάλωσή του, θα µπορούσε να συµβάλλει στην 
πρόσληψη περιττών κιλών και στην παχυσαρκία. 
   Η έρευνα από τη ∆ανία που σας παρουσιάζουµε, επιβεβαιώνει 
άλλες παλαιότερες εργασίες που έδειξαν ότι η κατανάλωση 
ελαιόλαδου, έχει ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία µας. 
    Επιστήµονες από τις Ηνωµένες Πολιτείες και την Ισπανία, το 2005 
σε πειραµατικές τους εργασίες, διαπίστωσαν ότι το ολεïκό οξύ του 
ελαιόλαδου, εµποδίζει τη δράση του ογκογονιδίου Her-2/neu το οποίο 
υπάρχει στο 30% των ασθενών µε καρκίνο του µαστού. 
    Παράλληλα το ολεïκό οξύ, βελτιώνει τη δράση του φαρµάκου 
Herceptin το οποίο καταστέλλει επίσης τη δράση του ογκογονιδίου 
Her-2/neu. Ο µηχανισµός δράσης του ολεïκού οξέος και του 
φαρµάκου είναι διαφορετικοί αλλά δρουν συνεργιστικά. 
    Συµπερασµατικά, θα συγκρατήσουµε ότι το ελαιόλαδο, όταν 
καταναλώνεται µε µέτρο, φαίνεται να είναι ιδιαίτερα ωφέλιµο για την 
υγεία µας ιδιαίτερα για την καρδία, τα αγγεία και για την 
καταπολέµηση του καρκίνου και της γήρανσης.  
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10.4 Το ελαιόλαδο κατά του καρκίνου του µαστού.  

Επιδηµιολογικές έρευνες που έγιναν στην Ελλάδα, στην Ιταλία και την 
Ισπανία έδειξαν ότι υπάρχει σαφής συσχέτιση αυξηµένης 
κατανάλωσης λαδιού µε µειωµένη πιθανότητα προσβολής από 
καρκίνο, κυρίως καρκίνο του µαστού. Η χρήση του ελαιόλαδου µπορεί 
να µειώσει τις πιθανότητες καρκίνου του µαστού, κατά 45%. 
∆ιαπιστώθηκε έτσι, ότι τα µονοακόρεστα λιπαρά, όπως το ελαιόλαδο, 
µπορούν να αποτελέσουν προστατευτική ασπίδα κατά της νόσου. 
∆ύο πανεπιστηµιακοί καθηγητές, παρουσίασαν τα µέχρι τώρα 
συµπεράσµατα της επιστηµονικής έρευνας και τόνισαν ότι σε κάθε 
περίπτωση, η διακοπή της ενδεδειγµένης από τους γιατρούς 
θεραπεία για να ακολουθηθεί µια αγωγή, που δεν έχει µελετηθεί και 
πολύ περισσότερο δεν έχει αποδειχθεί ως ωφέλιµη είναι µια πράξη 
σχεδόν εγκληµατική.  
      Για χρόνια οι επιστήµονες είχαν την υποψία ότι το ελαιόλαδο 
βοηθάει στην πρόληψη από τον καρκίνο του µαστού. Τώρα έρχονται 
και εργαστηριακές έρευνες να ισχυροποιήσουν τις υποψίες τους.Σε 
εργαστηριακά πειράµατα που έγιναν διαπιστώθηκε ότι το ελαïκό οξύ, 
ένα από τα κυρίαρχα συστατικά του ελαιόλαδου, έχει ανασταλτική 
δράση εναντίον ενός από τα γονίδια που προκαλούν τη συγκεκριµένη 
µορφή καρκίνου. 
  Όπως ισχυρίζεται ο Javier Menendez, ερευνητής στο Evanston 
Northwestern Healthcare Research Institute του Ιλινόις, «Αυτή είναι 
στην ουσία η πρώτη επιστηµονική δικαίωση της µεσογειακής 
δίαιτας». 

 Άλλοι πάντως, συνιστούν αυτοσυγκράτηση στον ενθουσιασµό. 
Ο ∆ρ. Jay Brooks, διευθυντής αιµατολογικού/ογκολογικού στην 
κλινική Ochsner Clinic Foundation της Νέας Ορλεάνης δηλώνει «Είναι 
µια ενδιαφέρουσα ιστορία, τα πειράµατα όµως έχουν γίνει σε 
κυτταρικές καλλιέργειες και δεν µπορούµε να είµαστε σίγουροι ότι θα 
λειτουργήσουν µε τον ίδιο τρόπο στον ανθρώπινο οργανισµό». 
Επιδηµιολογικές µελέτες έχουν δείξει πάντως ότι τα ποσοστά 
καρκίνου του µαστού είναι χαµηλότερα στις µεσογειακές χώρες 
πράγµα που µπορεί να οφείλεται στην µεγάλη παραγωγή και 
κατανάλωση ελαιόλαδου σε αυτές. 
 Κανείς πάντως δεν µπορεί να είναι σίγουρος ακόµη και αν αυτά 
τα ευοίωνα ποσοστά οφείλονται στο ελαιόλαδο, σε κάποιο άλλο 
συστατικό εκτός από το ελαïκό οξύ, σε κάποια άλλη τροφή, ή αν δεν 
έχει καµία σχέση µε τη διατροφή αλλά απλώς οφείλονται σε 
γενετικούς παράγοντες.  
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10.5 Καρκίνος του πήχεως εντέρου. 
Ο καρκίνος του παχέος εντέρου αποτελεί µια συχνή µορφή καρκίνου 
σε πολλά δυτικά κράτη και πιθανώς οφείλεται εν µέρει σε 
διατροφικούς παράγοντες. Η κατανάλωση ελαιόλαδου φαίνεται να 
προστατεύει από την εκδήλωση καρκίνου του παχέος εντέρου, 
σύµφωνα µε τη µελέτη του Μichael Stoneham και της ερευνητικής 
οµάδας του στο Τµήµα ∆ηµόσιας Υγείας του Πανεπιστηµίου της 
Οξφόρδης. 
 O συγγραφέας Μichael Stoneham αναφέρει ότι ο ‘ καρκίνος του 
παχέος εντέρου αποτελεί µια συχνή µορφή καρκίνου σε πολλές 
δυτικές χώρες και πιθανώς οφείλεται σε διατροφικούς παράγοντες. 
Επειδή το ελαιόλαδο θεωρείται ότι επηρεάζει την έκκριση χολικού 
άλατος στους αρουραίους, έχει 
διατυπωθεί η υπόθεση ότι 
µπορεί να επηρεάζει και τη 
συχνότητα εκδήλωσης 
καρκίνου του παχέος εντέρου’. 
Σύµφωνα µε τη µελέτη του 
Πανεπιστηµίου της Οξφόρδης, 
φαίνεται ότι υπάρχουν στοιχεία 
που υποστηρίζουν τη θεωρία 
ότι το ελαιόλαδο προστατεύει 
από τον καρκίνο του παχέος 
εντέρου. Η µελέτη διεξήχθη σε 
άνδρες και γυναίκες από 28 
χώρες και τέσσερις ηπείρους 
(περιλαµβανοµένων της 
βόρειας και νότιας Ευρώπης, 
Αυστραλίας, Καναδά και ΗΠΑ.) Αναλύθηκαν οι διατροφικοί 
παράγοντες σε εθνικό επίπεδο και έγινε σύγκριση τους µε τις 
διαφορές στην επίπτωση του καρκίνου του παχέος εντέρου ανά 
χώρα. Στοιχεία για τη συχνότητα εκδήλωσης καρκίνου ελήφθησαν και 
από τη ∆ιεθνή Υπηρεσία Αντικαρκινικής Έρευνας, ενώ τα δεδοµένα 
για τη διατροφή ελήφθησαν από το Οργανισµό Τροφίµων και 
Αγροτικών Προϊόντων του ΟΗΕ. Η διαφορά της µελέτης αυτής σε 
σύγκριση µε προγενέστερες επιδηµιολογικές µελέτες έγκειται στην 
αξιοποίηση δεδοµένων για την κατανάλωση του ελαιολάδου, τα οποία 
προέρχονται από το ∆ιεθνές Συµβούλιο για το ελαιόλαδο. Με απλή 
συγκριτική ανάλυση, εντοπίστηκε συσχετισµός µεταξύ της ιδιαίτερα 
υψηλής επίπτωσης καρκίνου του παχέος εντέρου και των χαµηλών 
επιπέδων κατανάλωσης δηµητριακών και λαχανικών. Ωστόσο, µε 
πολυπαραγοντική ανάλυση, το ελαιόλαδο- µετά τη διόρθωση για τους 
υπόλοιπους διατροφικούς παράγοντες – εµφανίστηκε ως η µόνη 
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τροφή που µειώνει τον κίνδυνο εκδήλωσης καρκίνου του παχέος 
εντέρου. Προηγούµενες µελέτες έχουν δείξει ότι η επίπτωση καρκίνου 
του παχέος εντέρου είναι χαµηλή στις µεσογειακές χώρες, όπου η 
κατανάλωση κρέατος είναι µέτρια. Όπως προσθέτει ο Μ. Stoneham: 
‘Συνεκτιµώντας το γεγονός ότι το ελαιόλαδο αποτελεί βασικό στοιχείο 
της διατροφής στις νοτιοευρωπαϊκές χώρες και ότι θεωρείται 
σηµαντικός ρυθµιστικός παράγοντας για τη συχνότητα εκδήλωσης 
καρκίνου σε αυτά τα κράτη, υποθέτουµε ότι ίσως υπάρχει κάποιος 
µηχανισµός µε τον οποίο η διατροφή επηρεάζει τον καρκίνο του 
παχέος εντέρου’. 
 
 

10.6 Μείωση ελεύθερων ριζών.  
Η καθηµερινή «µάχη» του οργανισµού µας ενάντια στις ελεύθερες 
ρίζες µπορεί να υποβοηθηθεί σηµαντικά από τα αντιοξειδωτικά 
στοιχεία που λαµβάνουµε µέσω των τροφών.Το παρθένο ελαιόλαδο 
είναι µια από τις πλουσιότερες πηγές τους.  
         Οι ελεύθερες ρίζες είναι πολύ δραστικά και ασταθή µόρια ή 
άτοµα που παράγονται µέσα στον οργανισµό µας µέσω χηµικών 
αντιδράσεων, εξαιτίας διαφόρων παραγόντων, όπως ο ανθυγιεινός 
τρόπος ζωής, διάφορες ασθένειες, το στρες, οι τροφές, η µόλυνση της 
ατµόσφαιρας, η ακτινοβολία και το κάπνισµα. 
 Υπό φυσιολογικές συνθήκες, οι ελεύθερες ρίζες που υπάρχουν 
στο σώµα µας εξουδετερώνονται από τους αµυντικούς µας 
µηχανισµούς. Όταν όµως η συγκέντρωσή τους αυξηθεί κατά πολύ, ο 
οργανισµός αδυνατεί να τις αντιµετωπίσει αποτελεσµατικά, µε 
συνέπεια τις βλάβες, τις φθορές, την πρόωρη γήρανση των κυττάρων 
(ειδικά του δέρµατος) και την εµφάνιση διάφορων ασθενειών.  
 

10.7 Προστασία πεπτικού συστήµατος.  
Το ελαιόλαδο παίζει σηµαντικό ρόλο στην πέψη των άλλων λιπαρών 
υλών, γιατί αφενός διευκολύνει τις εκκρίσεις του πεπτικού συστήµατος 
και της χολής και αφετέρου διεγείρει το ένζυµο παγκρεατική λιπάση. Η 
σύνθεσή του σε λιπαρά οξέα, η ιδιότητά του να διευκολύνει τις 
εκκρίσεις τις χολής, καθώς και η παρουσία ορισµένων άλλων 
συστατικών βοηθούν στην αύξηση των εκκρίσεων του πεπτικού 
σωλήνα, διευκολύνοντας έτσι έµµεσα την πέψη. 

� Μειώνει τη συγκέντρωση των γαστρικών υγρών. 
� Ανακουφίζει από τη δυσπεψία και ελαττώνει τους κοιλιακούς 

πόνους. 
� Ασκεί θεραπευτική δράση στο δωδεκαδακτυλικό έλκος. 
� Βελτιώνει την κινητικότητα του εντέρου, συµβάλλοντας στην 

προστασία από τη δυσκοιλιότητα. 
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� Έχει θετικά αποτελέσµατα στον κατευνασµό του πόνου που 
προκαλείται εξαιτίας συσπάσεων της χοληδόχου κύστης. 

� Συµβάλλει στην αποτροπή δηµιουργίας πέτρας στη χολή. 
� Βοηθάει στην καλή λειτουργία του συκωτιού και ενδεχοµένως 

στην πρόληψη ορισµένων ασθενειών του. 
� ∆ρα ευεργετικά στο πάγκρεας. 

 
 
 
 

10.8 Εγκεφαλικές λειτουργείς.   
       Τα ακόρεστα λιπαρά οξέα (µονοακόρεστα και πολυακόρεστα) 
αποτελούν το «οικοδοµικό» υλικό των νευρικών κυττάρων. Μια 
διατροφή λοιπόν πλούσια σε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα και 
παράλληλα πλούσια σε αντιοξειδωτικά στοιχεία φαίνεται ότι 
προστατεύει από τις επιπτώσεις της γήρανσης πάνω στις εγκεφαλικές 
λειτουργίες και ειδικά στη µνήµη. 
 

10.9 Εναντία στο έλκος.  
Το ελαιόλαδο αποτελεί βάλσαµο για το στοµάχι σώζοντάς το από 
πολύ µεγάλους εχθρούς που καραδοκούν. Ισπανοί ερευνητές 
απέδειξαν ότι οι φαινόλες 
που περιέχονται στο 
ελαιόλαδο διαχέονται στα 
γαστρικά υγρά και 
µπορούν να παραµείνουν 
σταθερές επί ώρες σε ένα 
τόσο όξινο περιβάλλον. 
Μετά από πειράµατα στο 
εργαστήριο φάνηκε ότι τα 
ευεργετικά αυτά 
συστατικά του ελαιόλαδου 
ήταν πολύ 
αποτελεσµατικά στο να 
εξολοθρέψουν το 
ελικοβακτήριο του πυλωρού (ακόµα µάλιστα και τα πιο ανθεκτικά στα 
αντιβιοτικά, στελέχη του επικίνδυνου βακτηρίου, που προκαλεί 
πεπτικά έλκη και συνδέεται και µε τον καρκίνο του στοµάχου). Βέβαια, 
αυτά τα ενθαρρυντικά ευρήµατα που δηµοσιεύτηκαν στο έντυπο 
Journal of Agricultural and Food Chemistry πρέπει τώρα να 
επιβεβαιωθούν από µελέτες σε ανθρώπους. 
 Μια ακόµα έρευνα του Πανεπιστηµιακού Νοσοκοµείου του 
Βαλµέ στη Σεβίλλη έδειξε ότι το ελαιόλαδο µπορεί να προλάβει και να 
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θεραπεύσει λοιµώξεις του βακτηρίου H.Pylori, που είναι υπεύθυνο για 
εκατοµµύρια περιστατικά γαστρεντερίτιδας και έλκους κάθε χρόνο. 
Προηγούµενες έρευνες είχαν δείξει ότι τροφές που περιέχουν µια 
κατηγορία αντιοξειδωτικών ουσιών, τις φαινόλες, µπορούν να 
αναστείλουν την ανάπτυξη του βακτηρίου  H.Pylori.  
 Οι ερευνητές δηµιούργησαν ατµόσφαιρα στο εργαστήριο 
παρόµοια µε αυτή στο στοµάχι για να διαπιστώσουν την ικανότητα 
του ελαιόλαδου να καταπολεµήσει τα βακτήρια H.Pylori.  
 Τα αποτελέσµατα έδειξαν ότι οι φαινολικές ουσίες παρέµειναν 
σταθερές στο οξύ περιβάλλον του στοµάχου. Οι ερευνητές αναφέρουν 
ότι το ελαιόλαδο είναι µοναδικό, µε την έννοια ότι είναι λίγα τα φυτικά 
έλαια που µπορούν να καταναλωθούν µε υψηλή ποσότητα 
φαινολικών ουσιών. 
 

10.10  Αδυνάτισµα.  
 Παρόλο που όλοι οι φαγώσιµοι τύποι λαδιών έχουν περίπου την ίδια 

θερµιδική αξία, το ελαιόλαδο είναι το καταλληλότερο είδος λίπους που 
µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε στην προσπάθειά µας να χάσουµε 
κιλά. 

� Καθώς το ελαιόλαδο έχει πολύ καλή γεύση, µπορούµε να το 
χρησιµοποιήσουµε σε αρκετά µικρότερη ποσότητα από άλλα 
φυτικά λάδια, προκειµένου να πετύχουµε το γευστικό 
αποτέλεσµα που επιθυµούµε- έτσι, ουσιαστικά, γλιτώνουµε 
πολλές θερµίδες. 

� Το ελαιόλαδο όχι µόνο µας παρέχει αντιοξειδωτικά σε µεγάλες 
ποσότητες, αλλά βοηθάει και στην καλύτερη απορρόφηση των 
συστατικών που περιέχουν οι άλλες τροφές- ας µην ξεχνάµε ότι 
όταν κάνουµε δίαιτα είναι αναγκαίο, για να µην µας 
δηµιουργηθούν θρεπτικές ελλείψεις, να αφοµοιώνουµε και να 
αξιοποιούµε το µέγιστο των απαραίτητων ουσιών που µας 
προσφέρει κάθε τροφή. 

� Το ελαιόλαδο καλύπτει τις ανάγκες µας σε απαραίτητα λιπαρά 
οξέα και λιποδιαλυτές βιταµίνες, που σηµαίνει ότι βοηθάει τον 
εγκέφαλο, τα νευρικά κύτταρα και τα εσωτερικά µας όργανα να 
λειτουργούν αποδοτικά, το έντερό µας να µη χάσει τη 
φυσιολογική του κινητικότητα και το δέρµα µας να διατηρείται 
ελαστικό και υγιές. 
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10.11   Προστασία του δέρµατος.  
   Το ελαιόλαδο προστατεύει το ανθρώπινο δέρµα από την ηλιακή 
ακτινοβολία και τα εγκαύµατα που αυτή µπορεί να του προκαλέσει. 
Αυτή του η ιδιότητα οφείλεται στη δράση της βιταµίνης Ε και της 
προβιταµίνης Α καθώς και στις πολυακόρεστες λιπαρές ουσίες του.  
        Επιπλέον προστατεύει και αναστέλλει την εξέλιξη ιδιαίτερα των 
παιδικών εκζεµάτων και ανακουφίζει από τα τσιµπήµατα των 
εντόµων, συµβάλει  στην ενίσχυση της ελαστικότητας και της όψης 
του δέρµατος καθώς και στο τριχωτό της κεφαλής (µείωση 
τριχόπτωσης, καταπολέµηση πιτυρίδας και ξηροδερµίας κ.ά). 
 

10.12   Ελαιόλαδο και γήρανση.  
    Η σωστή δίαιτα παίζει αναµφισβήτητα 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 των ηλικιωµένων ατόµων. Μια πιθανή αιτία για την 
επιβράδυνση και την µείωση της ενεργητικότητας των κυττάρων είναι 
η συσσώρευση προϊόντων οξείδωσης, δηλαδή ελεύθερων ριζών. 
Αυτά τα προϊόντα σχηµατίζονται κυρίως κατά την οξείδωση των 
πολυακόρεστων λαδιών στον οργανισµό µας. Οι ελεύθερες ρίζες 
συσσωρεύονται µέσα στα κύτταρα και τα καταστρέφουν. Επιπτώσεις 
οι οποίες έχουν σχέση µε την παρουσία των ριζών αυτών είναι: 
παθήσεις του συκωτιού, ερεθισµός, κακοήθειες όπως καρκίνος του 
παχέος εντέρου και επιτάχυνση γήρατος.  
 Εποµένως η υπερβολική κατανάλωση πολυακόρεστων λαδιών 
είναι σχεδόν το ίδιο καταστροφική µε την παντελή απουσία τους από 
το διαιτολόγιό µας. 
 
 Ο ανθρώπινος οργανισµός προστατεύεται από την τοξική 
επίδραση των ελεύθερων ριζών µε τις αντιοξειδωτικές ουσίες όπως 
είναι οι φαινόλες και οι τοκοφερόλες που περιέχονται στις λιπαρές 
δίαιτες, αλλά και σε άλλα τρόφιµα. Τα αντιοξειδωτικά αντιδρούν µε τις 
ελεύθερες ρίζες και τις απενεργοποιούν. Πειραµατόζωα των οποίων η 
δίαιτα περιείχε καλαµποκέλαιο, έζησαν λιγότερο απ’ εκείνα στα οποία 
έδιναν ελαιόλαδο που όπως προαναφέρθηκε είναι  πλούσιο σε 
φαινόλες, αλλά περιέχει και τοκοφερόλες. 
  ∆ίαιτα που περιείχε σε µεγάλη ποσότητα  το µονοακόρεστο 
ελαιόλαδο ήταν το ίδιο αποτελεσµατική µε άλλη δίαιτα που περιείχε 
λίγα λιπαρά αλλά πολλούς υδατάνθρακες (κυρίως χόρτα). Επιπλέον 
όµως η δίαιτα µε ελαιόλαδο κράτησε τα τριγλυκερίδια σε χαµηλότερο 
επίπεδο αλλά αύξησε και το λόγο καλής προς κακή χοληστερίνη, 
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πράγµα πολύ σηµαντικό και επιθυµητό για την σωστή λειτουργία του 
οργανισµού µας.  
 

10.13   Ελαιόλαδο στην κοσµετολογία.  
 

     Το ελαιόλαδο εκτός από βρώσιµο, χρησιµοποιείται σαν 
κοσµολογικό προϊόν 
στον καλλωπισµό των 
γυναικών από τα 
αρχαία χρόνια, Είναι 
γνωστή η χρήση του 
ελαιόλαδου στην 
υγιεινή του σώµατος 
αλλά και στην 
περιποίηση του 
δέρµατος και των 
µαλλιών. Τα φυτικά 
έλαια χρησιµοποιούνται 
σε µεγάλες ποσότητες 
από τα εργαστήρια 
κοσµητικής γιατί: 
� ∆ίνουν στις κρέµες 

την υφή της αλοιφής 
� Όταν 

ενσωµατώνονται σε γαλάκτωµα µπορούν να διαλύσουν τις 
λιποδιαλυτές ουσίες που περίεχονται στο προίον 

� Είναι µαλακτικά 
� Είναι άριστα έκδοχα δηλαδή άριστη ουσία για ενσωµάτωση 

προϊόντων καλλυντικού και έχει ενεργό ρόλο στη δράση του 
καλλυντικού που γίνεται ακόµα πιο δραστικό στο σύνολό του 

� Αποτελεί από µόνο του θρεπτική και αναζωογονητική καλλυντική 
περιποίηση. 

     Επίσης αυτά που χρησιµοποιούνται υδρογονωµένα έχουν το 
πλεονέκτηµα, ότι δεν ταγγίζουν 

    Με την πάροδο του χρόνου εµφανίστηκαν µια πληθώρα 
κοσµητολογικά προϊόντα που έχουν σαν βασικό συστατικό τους το 
ελαιόλαδο. Μερικά από αυτά είναι: 

1. Αφρόλουτρα  
2. Αφρόλουτρα απολέπισης(µε κόκκους κ εκχύλισµα ελιάς)  
3. Σαµπουάν καθηµερινής χρήσης  
4. Μάσκα µαλλιών  
5. Αναζωογονητικό λάδι µασάζ 
6. Χαλαρωτικό λάδι µασάζ 
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7. Κρέµες ηµέρας  
8. Κρέµες βαθειάς ενυδάτωσης  
9. Κρέµες χεριών και ποδιών 
10. Λοσιόν σώµατος 
11. Λοσιόν για µετά τον ήλιο 
12. Αντιρυτιδική κρέµα µατιών 
13. Αντιρυτιδική και θρεπτική κρέµα νύχτας 
14. Μάσκες προσώπου( για ενυδάτωση, σύσφιξη και   

  τόνωσης) 
 

      Το ελαιόλαδο είναι το κύριο συστατικό που χρησιµοποιείται για 
διάφορες περιποιήσεις του δέρµατος και των µαλλιών όπως : 
 
1)Στο σώµα 
         - αν το δέρµα σας είναι ξηρό και σας «τραβάει» 
 
2)Στο πρόσωπο 
         - αν τα µάτια σας έχουν «σακούλες» και ρυτίδες  

- αν το δέρµα του προσώπου σας δείχνει κουρασµένο 
- στις βλεφαρίδες για πιο πλούσιες και πυκνές βλεφαρίδες 
- σαν φροντίδα της επιδερµίδας για κανονικά, λιπαρά, ξηρά ή                 

ευαίσθητα δέρµατα. 
 
3)Στα χέρια 

- αν τα νύχια σας σπάνε εύκολα 
- αν η επιδερµίδα των χεριών σας είναι ξηρή και «άγρια»   

 
4)Στα µαλλιά 
         - αν τα µαλλιά σας είναι θαµπά και άτονα 
         - αν τα µαλλιά σας είναι αδύνατα 
         -  αν έχετε τριχόπτωση 
         - αν τα µαλλιά σας έχουν ξηρές άκρες 
         - σαν µια φυσική κρέµα µαλλιών 
         - αν έχετε ξηροδερµία ή πιτυρίδα 
      
       Το ελαιόλαδο προσδίδει λάµψη και υγεία στα µαλλιά. Σε πολλές 
περιπτώσεις χρησιµοποιείται ακόµη και τώρα ως «µάσκα» για τα 
ταλαιπωρηµένα ή βαµµένα µαλλιά. Παλαιότερα, στην Κρήτη, οι 
κοπέλες έβρεχαν µε λάδι τις χτένες τους για να γίνουν τα µαλλιά τους 
λαµπερά. Επίσης, στο παρελθόν χρησιµοποιείτο από τη λαϊκή ιατρική 
για την αντιµετώπιση της αλωπεκίασης ή της τριχόπτωσης.  
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    Βοηθάει στην καταπολέµηση της ξηροδερµίας και της πιτυρίδας. Η 
επάλειψη του τριχωτού της κεφαλής (των ριζών της τρίχας) µε 

ελαιόλαδο βοηθάει στην 
καταπολέµηση της 
ξηροδερµίας και της 
πιτυρίδας. Χρησιµοποιείται 
συχνά για ερεθισµούς του 
δέρµατος και ιδιαίτερα στα 
µωρά για να απαλειφθεί το 
ξεφλούδισµα της επιδερµίδας 
της κεφαλής τους. 
     Το ελαιόλαδο στα 
προϊόντα καλωπισµού: 
ανακουφίζει, αναζωογονεί, 
δροσίζει, ενυδατώνει, διατηρεί 
το δέρµα λείο, απορροφά τις 
υπεριώδεις ακτινοβολίες του 
ηλίου, βελτιώνει σηµαντικά 
την υγεία του δέρµατος και 
χαρίζει ελκυστική εµφάνιση.  

Ακόµα και για την ενδυνάµωση των βλεφαρίδων 
χρησιµοποιείται παρθένο ελαιόλαδο, καθώς και για την προφυλάξη 
των µατιών από τις αντιαισθητικές ρυτίδες, συνιστάται η επάλειψη της 
περιοχής µε παρθένο ελαιόλαδο 1-2 φορές την εβδοµάδα πριν από 
τον υπνο. 

Το ελαιόλαδο που χρησιµοποιείται σε συνταγές για την 
επιδερµίδα θα πρέπει να είναι βιολογικής καλλιέργειας, ώστε να είναι 
απαλλαγµένο από χηµικές και επιβαρυντικές ουσίες. 
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                        ΚΕΦΑΛΑΙΟ 11 
 
 

          ΤΟ ΕΛΑΙΟΛΑ∆Ο ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 

     

      11.1 Χρήση του ελαιολάδου 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 ενα 
ευχάριστο άρωµα το οποίο 
εκτιµάται διεθνώς. Αυτός ο 
φυσικός χυµός είναι 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 ελαιολάδου 
χάνονται κατά το µαγείρεµα, καλό είναι να προσθέτουµε το 
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, λεµόνι, ξύδι κλπ.) 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 εγγύηση 
για την καλή ποιότητα των εδεσµάτων που προσφέρουν. Το 
µισό της ποσότητας του ελαιολάδου που καταναλώνεται   
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στις   χώρες   της   Μεσογείου   χρησιµοποιείται   στο 
µαγείρεµα ενώ το υπόλοιπο καταναλώνεται ωµό σε σαλάτες 
ή µε ψωµί. 

   

    Μέση κατανάλωση  ελαιολάδου σε διάφορες χώρες του 
κόσµου.Το ελαιόλαδο αναµφισβήτητα αποτελεί βασικό 
στοιχείο για τη µεσογειακή δίαιτα και κυρίως 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. Μία σηµαντική όµως ποσότητα εξάγεται στη Βόρεια 
Ευρώπη και στο ∆υτικό και  Ανατολικό ηµισφαίριο. Η 
κατανάλωση ελαιολάδου στην Αµερική, Αυστραλία, Ιαπωνία 
και αλλού έχει αυξηθεί τελευταία και πιστεύουµε ότι 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 του υγείας (βλέπετε περισσότερα στο 
κεφάλαιο," ∆ιατροφική και Υγιεινή αξία του Ελαιολάδου").  

 

  11.2 Πέψη του ελαιόλαδου από το ανθρώπινο 
οργανισµό.  

Ο βαθµός πέψης της καλής ποιότητας ελαιολάδου από τον 
οργανισµό είναι µεγάλος. Η αφοµοίωση του φυσικού αυτού 
φρουτοχυµού οφείλεται κυρίως, σύµφωνα µε ερευνητές, στο µεγάλο 
ποσοστό του ελαϊκού οξέος που περιέχει (και κατά συνέπεια στο 
τριγλυκερίδιο τριελαϊνη) και σύµφωνα µε άλλους στην παρουσία του 
στεατικού οξέος. Η µελέτη του Thomasson & Giovannini-Cevini  µιλάει 
για αφοµίωση του ελαιολάδου της τάξεως του 98% από τον 
ανθρώπινο οργανισµό.  

Σηµαντικό όµως ρόλο διαδραµατίζουν και ορισµένα 
µικροσυστατικά, όπως είναι η χρωστική χλωροφύλλη και τα 
αρωµατικά συστατικά που αναµφισβήτητα συναντούνται σε ποιοτικά 
ελαιόλαδα. Τα αρωµατικά συστατικά του ελαιολάδου και οι χρωστικές 
που περιέχει διευκολύνουν την αφοµοίωσή του από τον οργανισµό. 
Αυτά διαφοροποιούν  τη σύνθεση των γαστρικών υγρών του 
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στοµάχου και εντείνουν την πεπτική δραστηριότητα. Έτσι η καλή 
αφοµοίωση του ελαιολάδου από τον ανθρώπινο οργανισµό 
διευκολύνει και την απορρόφηση των καλών συστατικών του, όπως 
είναι η βιταµίνη Ε και κυρίως φαινολικές αντιοξειδωτικές ουσίες. Ο Απ. 
Κυριτσάκης υπογραµµίζει ότι µόνο το λίπος του µητρικού γάλακτος 
αφοµιώνεται σε µεγαλύτερο ποσοστό. 

 
11.3 Ελαιόλαδο στην Μεσογειακή διατροφή.  
 

Αν και το γενετικό µας προφίλ δεν έχει αλλάξει κατά τα τελευταία 
10.000 χρόνια, συνέβησαν τεράστιες αλλαγές στην παροχή τροφής, 
στην ενεργειακή δαπάνη και στη φυσική µας δραστηριότητα 
(Στεφανίδου Α. 2005). Σήµερα, οι εκβιοµηχανοποιήµενες κοινωνίες 
χαρακτηρίζονται από: 

1. Αύξηση ενεργειακής πρόσληψης και µείωση ενεργειακής 
δαπάνης 

2. Αυξηµένη πρόσληψη κορεσµένου λίπους [(n-6) λιπαρά οξέα] και 
trans λιπαρών οξέων και µειωµένη πρόσληψη των (n-3) 
λιπαρών οξέων 

3. Μειωµένη πρόσληψη σύνθετων υδατανθράκων και φυτικών 
ινών 

4. Αυξηµένη πρόσληψη δηµητριακών και µειωµένη πρόσληψη 
φρούτων και λαχανικών και 

5. Μειωµένη πρόσληψη πρωτεϊνών, αντιοξειδωτικών και 
ασβεστίου. 

Στον αντίποδα η Μεσογειακή 
διατροφή αποτελεί ένα 
πολυσυζητηµένο διατροφικό µοντέλο 
που προτείνεται από πολλούς 
ειδικούς για τη διατήρηση της υγείας. 
Τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα της 
Μεσογειακής διατροφής (άφθονες 
φυτικές τροφές: ψωµί, ζυµαρικά, 
λαχανικά, όσπρια, φρούτα, ξηροί 
καρποί, ελαιόλαδο ως κύρια πηγή 
λιπαρών, µικρές ως µέτριες 
ποσότητες ψαριού, πουλερικών, 
γαλακτοκοµικών, αυγών, µικρές 

ποσότητες κόκκινου κρέατος και κρασί σε µικρές ως µέτριες 
ποσότητες) αποτελούν το 
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σύνολο µιας παράδοσης που συµβάλλει στη διατήρηση της υγείας σε 
άριστη κατάσταση, προσφέρει τέρψη και αίσθηση ευεξίας. 

   

       Κοινό χαρακτηριστικό και µεγαλύτερο πλεονέκτηµα της 
Μεσογειακής διατροφής, πέρα από την πληθώρα των 
αντιοξειδωτικών, θεωρείται  σύνθεσή της σε λίπη. Παραδοσιακά, το 
λάδι που χρησιµοποιείται στη Μεσογειακή ∆ιατροφή είναι το 
ελαιόλαδο. Αν το αφαιρέσουµε, Μεσογειακή ∆ιατροφή δεν υπάρχει.  
Σε µια σωστή, ισορροπηµένη διατροφή, η σχέση µονοακόρεστων, 
κορεσµένων και πολυακόρεστων οξέων πρέπει να είναι 2:1, ενώ η 
σχέση ω-6 προς ω-3 λιπαρά οξέα πρέπει να είναι 1:1. Κάτι τέτοιο 
επιτυγχάνεται στη Μεσογειακή διατροφή όπου το λίπος προέρχεται 
κυρίως από το ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο περιέχει 70-80% 
µονοακόρεστα λιπαρά οξέα (ολεϊκό οξύ), 6-16% ω-6, 0.3-1.3 % ω-3 
λιπαρά οξέα και 8-10% κεκορεσµένα λιπαρά οξέα. Το ολεϊκό οξύ 
συντελεί στον οργανισµό στην αύξηση των «ευεργετικών» υψηλής 
ποσότητας λιποπρωτεϊνών (HDL), ενώ µειώνει την οξείδωση των 
«καταστροφικών» χαµηλής πυκνότητας (LDL) λιποπρωτεϊνών, 
µειώνοντας έτσι την αθηρωµατογόνο δράση τους. Επιπλέον, το 
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ελαιόλαδο περιέχει 64-86% ελαϊκό οξύ, PUFAs, στερόλες (κυρίως β-
σιτοστερόλη) τριτερπινικές αλκοόλες, υδρογονάνθρακες και β-
καροτένιο. Παράλληλα, το ελαιόλαδο αποτελεί πολύ καλή πηγή 
βιταµίνης Ε (το παρθένο ελαιόλαδο περιέχει 100-140µg 
τοκοφερόλης/g ελαίου) η οποία είναι άριστο αντιοξειδωτικό 
(Στεφανίδου Α. 2005). 

 
Η Μεσογειακή ∆ίαιτα συστήνει: 
� Την κατανάλωση τροφίµων πλούσιων σε φυτικές ίνες. 
� Την αντικατάσταση του άσπρου ψωµιού µε πιτυρούχο. 
� Την προτίµηση τροφίµων βραστών ή ψητών. 
� Την αποφυγή των τηγανητών, του αλατιού και άλλων 

προσθέτων. 
� Την αποφυγή της υπερκατανάλωσης γλυκών και αναψυκτικών. 
� Την αποφυγή των οινοπνευµατωδών ποτών. 
� Τη συχνή κατανάλωση νερού και την αποφυγή ροφηµάτων µε 

καφεϊνη (το νερό είναι ο καλύτερος διαλύτης). 
� Το ήρεµο και ευχάριστο κλίµα κατα την ώρα του φαγητού. 
� Την αργή και καλή µάσηση της τροφής. 
� Τη συστηµατική καθηµερινή άσκηση που εξασφαλίζει και 

διατηρεί το κανονικό βάρος και την υγεία. 
� Την καλλιέργεια καταναλωτικής και περιβαλλοντικής 

συνείδησης.  
� Σωστές και υγιεινές διατροφικές συνήθειες. 
� Σπιτικό φαγητό και ισορροπηµένη διατροφή. 
� Πρωινό καθηµερινά. 
� Όχι στην παράλειψη γευµάτων. 
� Τον παραδοσιακό τρόπο διατροφής ως οδηγό. 
� Προτίµηση σε όσπρια, δηµητριακά, φρούτα, χορταρικά και 

νωπό ελαιόλαδο. 
   Γενικά, το ελαιόλαδο είναι τροφή υψηλής θρεπτικής αξίας και µπορεί 
να διαδραµατίσει σηµαντικό ρόλο στη διατροφή του ανθρώπου. Αυτό 
έχει ιδιαίτερη σηµασία για τον ελληνικό πληθυσµό για τον οποίο το 
ελαιόλαδο αποτελεί ένα από τα πιο βασικά τρόφιµα στη δίαιτα του, αν 
και όπως παρατηρεί ο ∆ρ.Καφάτος και οι συνεργάτες του, η 
κατανάλωση ελαιόλαδου µειώθηκε στην Ελλάδα από το 1960 ως 
σήµερα, ενώ αυξήθηκε η κατανάλωση ζωικών λιπών. 
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11.4 Κατανάλωση του ελαιόλαδου στην Κρητική  διατροφή 
Ύστερα από µελέτη των Επτά χωρών, γνωρίζουµε ότι η 

κατανάλωση ελαιολάδου στην Κρήτη είναι πολύ αυξηµένη σε σχέση 
µε αυτή άλλων περιοχών της Μεσογείου, όσο και πιο βορείων 
χωρών. 

 

 
Αντιλαµβανόµαστε ότι υπάρχει µία αξιοσηµείωτη σταθερότητα 

της προσλήψεως ελαιολάδου, 
σε καταναλώσεις της τάξης των 85 γραµµαρίων στην Κρήτη και των 
62 γραµµαρίων στην υπόλοιπη Μεσόγειο ανά άτοµο και ανά ηµέρα, 
παρά τις πολύ µεγάλες πολιτισµικές και διατροφικές αλλάγες οι 
οποίες έχουν συµβεί σε όλες τις χώρες της Μεσογείου τις τελευταίες 
δεκαετίες.  

Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να υπάρχει από τις νεώτερες ηλικίες, 
οι οποίες έχουν αλλάξει (ύστερα από πρόσφατες Ισπανικές µελέτες) 
το διατροφικό τους πρότυπο, εγκαθιστώντας το µε αυτό που 
ονοµάζεται γαστρονοµικός πολιτισµός των µπαρ ή των ταχυφαγείων, 
τα αποτελέσµατα της οποίας θα φανούν σε µετρήσεις των επόµενων 
δεκαετιών. 
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                         11.5 Θρεπτική αξία.  
Το ελαιόλαδο κατατάσσεται στην 
κατηγορία των λιπαρών, τα οποία είναι 
απολύτως απαραίτητα συστατικά στην 
καθηµερινή διατροφή, γιατί προµηθεύουν τον 
οργανισµό µας µε τα απαραίτητα λιπαρά 
οξέα και λιποδιαλυτές βιταµίνες, που δεν 
µπορεί να κατασκευάσει µόνος του. 

 Τα λιπαρά χρησιµεύουν, µεταξύ των 
άλλων, για την παραγωγή ενέργειας, την 
δηµιουργία αποθεµάτων τροφής στα 
κύτταρα, την παραγωγή βασικών ορµονών, για την κατασκευή 
δοµικών συστατικών των κυττάρων, την προστασία του δέρµατος και 
των νευρικών κυττάρων και την απορρόφηση άλλων απαραίτητων 
συστατικών. 
 Η σύσταση του ελαιόλαδου διαφέρει σηµαντικά από τη σύσταση 
των υπόλοιπων λιπαρών τροφών, γιατί το ελαιόλαδο έχει πολύ 
µεγάλη περιεκτικότητα σε µονοακόρεστα λιπαρά οξέα, κυρίως ελαïκό 
οξύ, που θεωρούνται τα πλέον ευεργετικά για την υγεία µας.  

     Α. Ελαïκό οξύ 

Μερικές µελέτες έχουν δείξει µια αντίστροφη σχέση µεταξύ της 
πρόσληψης µονοακόρεστων λιπαρών οξέων και του καρκίνου του 
µαστού91,92. Υπάρχουν µερικές µελέτες σε ζώα που έχουν δείξει ότι το 
ελαϊκό οξύ, ανέστειλε την εξάπλωση του καρκίνου και τις 
µεταστάσεις92-94. Ωστόσο, δεν υποστηρίζουν όλες οι µελέτες την 
προστατευτική δράση των µονοακόρεστων λιπών κατά του καρκίνου. 
Υπάρχουν µελέτες που έχουν δείξει ότι τα µονοακόρεστα φαίνεται να 
ενισχύουν παρά να αναστέλλουν την καρκινογένεση στο παχύ έντερο 
και στο µαστό. 

 
 Όλα τα έλαια περιέχουν λιπαρά οξέα. Τα ζωικά λίπη περιέχουν 
κορεσµένα λιπαρά οξέα, τα σπορέλαια πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
και το ελαιόλαδο περιέχει κατά 83% περίπου µονοακόρεστα λιπαρά 
οξέα. 

 
 

  
 
       Αυτά τα µονοακόρεστα λιπαρά οξέα βοηθούν µε διάφορους 
τρόπους το σώµα µας… 
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� Ευκολύνουν την πέψη µιας και βοηθούν στην καλή 
λειτουργία του εντέρου. 

� Ευκολύνουν την απορρόφηση ασβεστίου από τον 
οργανισµό. 

� Βοηθούν στη µείωση της κακής χοληστερόλης LDL 
και τη διατήρηση του επιπέδου της καλής 
χοληστερόλης HDL στο αίµα. Λόγω ακριβώς αυτής 
της µείωσης της κακής χοληστερόλης µειώνεται και 
ο κίνδυνος για καρδιακή προσβολή. 

� Με τα µονοακόρεστα φυτικά του λίπη και τις 40 
περίπου αντιοξειδωτικές ουσίες που περιέχει το 
ελαιόλαδο όταν καταναλώνεται µε µέτρο βοηθά στη 
µείωση του λίπους ιδιαίτερα που βρίσκεται στην 
περιοχή της κοιλιάς. 

� Συµβάλλει στην πρόληψη καρδιαγγειακών 
παθήσεων και στην προστασία του οργανισµού 
από τη στεφανιαία νόσο λόγω των ισχυρών 
αντιοξειδωτικών που περιέχει. 

� Βοηθά στη θεραπεία του έλκους στοµάχου και 
δωδεκαδάκτυλου, αφού διευκολύνει την πέψη. 

� Μειώνει τα γαστρικά υγρά. 
� Βοηθά στον σωστό µεταβολισµό των διαβητικών και 

κατά συνέπεια στην ισορροπία των τιµών του 
σακχάρου. 

� Συµβάλλει στην πρόληψη του καρκίνου. 
� Ενώ τέλος αναζωογονεί το δέρµα. 

  
     Εκτός από τα πολύτιµα λιπαρά οξέα, το ελαιόλαδο περιέχει κι 
ορισµένα άλλα συστατικά µε πολύ ευεργετικές ιδιότητες, όπως: 
1. η βιταµίνη Ε (α-τοκοφερόλη), 
2. τα καροτινοειδή (π.χ. β-καροτένιο) που βρίσκονται σε 
µεγαλύτερη αναλογία στις πράσινες ελιές, 
3. οι φαινόλες που εξαρτώνται από τις κλιµατολογικές συνθήκες, 
την παραγωγή, την αποθήκευση και την ωριµότητα των ελιών και 
χωρίζονται σε απλές (π.χ. υδροξυτυροσόλη), οι οποίες 
παρεµποδίζουν την συσσώρευση αιµοπεταλίων µε αποτέλεσµα να 
έχουν αντιφλεγµονώδη δράση, σε σύνθετες φαινόλες (π.χ. 
ολευροπείνη) που βοηθούν στο σχηµατισµό νιτρικού οξέος που είναι 
ισχυρό αγγειοδιασταλτικό µε αποτέλεσµα να έχει αντιβακτηριδιακή 
δράση, το φερουλικό και καφεïκό οξύ. 

     Όλα αυτά τα µικροστοιχεία ονοµάζονται αντιοξειδωτικά. 
Τα αντιοξειδωτικά προστατεύουν τις κυτταρικές µεµβράνες, το DNA 
και άλλα µακροµόρια από βλάβες που οφείλονται στην οξείδωση. 



114 

 

 Έχουν αντικαρκινική δράση µέσω της παρεµπόδισης του 
σχηµατισµού των ελευθέρων ριζών και ως εκ τούτου του οξειδωτικού 
στρες. Η δράση αυτή είναι πιο σηµαντική στις περιπτώσεις καρκίνου 
του παχέος εντέρου και του ορθού, του µαστού, του προστάτη, του 
ενδοµήτριου καθώς και οποιουδήποτε είδους καρκίνου του 
γαστρεντερικού σωλήνα.  
 Το είδος του λίπους που καταναλώνεται έχει µεγαλύτερη 
σηµασία απ’ ότι η ποσότητα στη συχνότητα εµφάνισης καρκίνου. 
                           
         11.6  Βιταµίνη Ε  
    Η βιταµίνη Ε αποτελεί ένα σηµαντικό καθήκον ως προς την 
προστασία του οργανισµού µας: καταπολεµά τις ελεύθερες ρίζες και 
προστατεύει τα λιπαρά οξέα, ειδικότερα τα πολυακόρεστα, από 
αυτούς τους αδηφάγους σαρκοβόρους οργανισµούς του 
µεταβολισµού.  
     Τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι πολύτιµα (π.χ. για όλες τις 
κυτταρικές µεµβράνες), αλλά και πολύ ευπρόσβλητα: συλλαµβάνο-
νται και καταστρέφονται από τις ελεύθερες ρίζες. 
     Χωρίς άµυνα, η καταστροφή των ακόρεστων λιπαρών οξέων από 
τις ελεύθερες ρίζες θα γινόταν µε µεγάλη ταχύτητα, παρόµοια µε αυτή 
µιας σειράς από χιονόµπαλες ή µιας αλυσιδωτής αντίδρασης. Στην 
περίπτωση όµως, το µόριο της βιταµίνης Ε συλλαµβάνει το µόριο της 
ελεύθερης ρίζας, αποµακρύνει ένα ηλεκτρόνιο ή έναν ιό του, και 
µετατρέπει την ελεύθερη ρίζα σε ακίνδυνη ουσία, η οποία αποδοµείται 
και αποβάλλεται µε τα ούρα.   

 
Ενδείξεις έλλειψης βιταµίνης Ε: 

• εξασθένιση όρασης 
• κούραση, αδυναµία απόδοσης 
• δύσκολη επούλωση τραυµάτων 
• καρδιακές παθήσεις 
• αδυναµία συγκέντρωσης 
• ευερεθιστότητα των νεύρων 
• ζαρωµένη επιδερµίδα 
• φλεγµονές σε ολόκληρο τον πεπτικό σωλήνα 
• στειρότητα 
• πανάδες 

    Η βιταµίνη Ε δρα ανασταλτικά στις φλεγµονές 
    Η βιταµίνη Ε έχει και µια άλλη ιδιότητα, η οποία τα τελευταία χρόνια 
αποτελεί αντικείµενο έρευνας των επιστηµόνων: εµφανίζει 
ανασταλτική δράση ως προς τις φλεγµονές. 



115 

 

     Η βιταµίνη Ε καταστέλλει την παραγωγή φλεγµονωδών ουσιών, 
όπως των λευκοτριενίων και των προσταγλανδινών, η οποία 
προκαλείται π.χ. από την υψηλή κατανάλωση κρέατος.  
     Το αραχιδο-νικό οξύ –λιπαρό οξύ που εµπεριέχεται στο κρέας- 
είναι σηµαντικός βιολογικός προποµπός των προσταγλανδινών και 
των λευκοτιενιών, τα οποία δηµιουργούνται στον ιστό του σώµατος 
σαν προϊόντα αντίδρασης (λόγου χάρη, σαν ουσίες πόνου). Όποιος, 
όµως, καταναλώνει µεγάλες ποσότητες κρέατος ή λαµβάνει ελάχιστη 
βιταµίνη Ε, προκαλεί τη δηµιουργία ιδιαίτερα υψηλών συγκεντρώσεων 
αραχιδονικού οξέος, συνεπώς και φλεγµονωδών ουσιών. 
 
          
                       11.7  Άλλες βιταµίνες  
    Βιταµίνη Α:  
Έχει επίδραση στην κυτταρική αναπαραγωγή και στο κυκλοφορικό και 
συνήθως ενσωµατώνεται σε αναζωογωνητικά παρασκευάσµατα. Το 
οξύ της βιταµίνης Α ή ρητινοϊκό οξύ (παράγωγο της βιτ. Α) 
χρησιµοποιήθηκε αρχικά κατά της ακµής για µερική αποκατάσταση 
των δερµατικών αλλοιώσεων εξ’ αιτίας της φωτογήρανσης. Με λήψη 
από το στόµα και τοπικές ρήσεις, πρέπει να αυξάνει την µεταβολική 
δραστηριότητα των ινοβλαστών, επιφέροντας βελτίωση των 
χρωστικών ουσιών και µείωση των ρυτίδων. 
      
       Βιταµίνη D:  
Μπορεί να προκαλέσει ασβεστοποίηση σε επίπεδο φλεβών και 
αρτηριακού δικτύου (χρειάζεται προσοχή) 
        
      Βιταµίνη C:  
Προκαλεί αύξηση της ανθεκτικότητας του δέρµατος στις µικροβιακές 
µολύνσεις και δρα στο αγγειακό δίκτυο. Ενσωµατώνεται στα 
παρασκευάσµατα κατά της κοκκινίλας. 
 
      11.8  Το ελαιόλαδο στην βιταµίνοθεραπεια.  

Βασιζόµενοι σε νέες έρευνες πολλοί γιατροί συνηγορούν υπέρ 
της µεθόδου της βιταµινοθεραπείας για την πρόληψη και την 
αποφυγή διαφόρων ασθενειών, µε την χρήση όλων των θρεπτικών 
συστατικών που χρειάζεται ο ανθρώπινος οργανισµός.  

Η βιταµινοθεραπεία βασίζεται στη δράση των φυσικών 
βιταµινών, κυρίως της Ε, D, C και λιγότερο της Κ που περιέχονται στο 
ελαιόλαδο και που µε τη σωστή χορήγηση και τη παρακολούθηση του 
θεράποντα ιατρού, µπορούν να αποτρέψουν την ασθένεια ή να 
απαλύνουν τα συµπτώµατα της ήδη υπάρχουσας.  
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Μεταξύ των ασθενειών αυτών είναι  η νόσος Αλτσχάϊµερ, η 
αθρίτιδα, ο διαβήτης, η ενίσχυση του ανοσοποιητικού, ενοχλήσεις 
κατά τη διάρκεια της εµµηνόπαυσης και της εµµηνόρροιας, 
καρδιοπάθειες, καρκίνος, κατάθλιψη, απλό κρυολόγηµα, κιρσοί, 
µολύνσεις της ουρικής οδού, οστεοπόρωση, κόπωση, 
προεµµηνορρυσιακό σύνδροµο, προστάτης, παχυσαρκία, υπέρταση, 
υψηλή χοληστερόλη κ.λ.π. 
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                        ΚΕΦΑΛΑΙΟ 12 
 
∆έκα σηµαντικοί λόγοι που επιβάλλουν την καθηµερινή 

χρήση του ελαιόλαδου 

 

1. Συντελεί στην αποφυγή των καρδιαγγειακών παθήσεων και της 
χοληστερίνης, χάρη στα ακόρεστα λιπαρά οξέα που περιέχει. 

 

2. Εξασφαλίζει σωστή υγεία και µακροβιότητα, σωστή ανάπτυξη 
του νευρικού συστήµατος προστασία δέρµατος και µαλλιών, 
προστασία οστών από την απώλεια ασβεστίου (το µοναδικό 
έλαιο που περιέχει βιταµίνη Ε, έχει υψηλά επίπεδα ελαϊκού 
καθώς και λινελαικου οξέως που απαντώνται σε ανάλογο 
ποσοστό µονό στο µητρικό γάλα).  

 

3.  Βοηθά στη σωστή λειτουργία των εντέρων και εµποδίζει τον 
καρκίνο του παχιές εντέρου. 

 

4.  ∆ίνει τον ίδιο αριθµό θερµίδων µε τα άλλα λάδια. 

 

5.  Είναι ανώτερο σε γεύση.  

 

 6. Αντέχει σε υψηλές θερµοκρασίες και διατηρεί τα οργανοληπτικά 
του χαρακτηριστικά αναλλοίωτα καθώς και τα αρώµατα του και 
εποµένως ενδείκνυται για τηγάνισµα.  

 

7.  Εξασφαλίζει λαµπερό και σφριγηλό δέρµα. 

8.  Εµποδίζει την τριχόπτωση και εξασφαλίζει πλούσια και στιλπνή 
τρίχα. 
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9. Συνοδεύει αρµονικά µε τα πλούσια αρώµατα άλλα και τις 
φυσικές ιδιότητες που προαναφέρθηκαν, όλες τις σαλάτες 
καθώς και εµπλουτισµένο µε αρώµατα βοτάνων λεµονιού η 
ξυδιού, αντικαθιστά µε ιχνοστοιχεία και θρεπτικά συστατικά 
αλλά και διαύγεια όλες τις σάλτσες σε ψητά κρέατα και ψάρια. 

  

10.  Είναι το πιο εύπεπτο από όλα τα φυτικά έλαια. Παλιά υπήρχε 
η άποψη ότι επειδή τα πολυακόρεστα οξειδώνονται γρήγορα, 
κουράζουν λιγότερο τον οργανισµό κατά την διαδικασία 
αφοµοίωσης τους. Η θεωρία αύτη παρέβλεπε ωστόσο, το γεγονός 
ότι η γρήγορη οξείδωση είχε τα αποτελέσµατα που 
προαναφέρθηκαν. 

 

 ∆εν είναι λοιπόν τυχαίο ότι οι ειδικοί ερευνητές σε ολόκληρο τον 
κόσµο επισηµαίνουν τη σηµασία του ελαιόλαδου στην καθηµερινή 
µας διατροφή και θεωρούν τη χώρα µας σαν µια από τις πλέον 
προνοµιούχες στον τοµέα αυτό.  Οι στατιστικές άλλωστε που µέχρι 
πρότινος µας έδιναν τα πρωτεία της µακροζωίας επισφραγίζουν τις 
παραπάνω θέσεις. Είναι στο χέρι µας λοιπόν να συνεχίσουµε την 
παράδοση! 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ 

     
Το ελαιόλαδο είναι ένας φυσικός φρουτοχυµός και είναι 

µοναδικό από την άποψη ότι µπορεί να καταναλωθεί αµέσως 
µετά την παραλαβή του, χωρίς καµία χηµική επεξεργασία. 
∆ιακρίνεται για τη µοναδικότητα του σε σύνθεση και ποιοτικά 
χαρακτηριστικά. Είναι φυσικό µονοακόρεστο λάδι και η 
συγκέντρωση των αντιοξειδωτικών ουσιών (φαινόλες, 
βιταµίνη-Ε) σ' αυτό είναι ιδανική. Η παρουσία των 
αντιοξειδωτικών ουσιών και η µονοακορεστότητά του, 
εµποδίζουν την οξείδωση εντός και εκτός του οργανισµού 
και τη δηµιουργία επιβλαβών ελεύθερων ριζών.  

Το ελαιόλαδο κάνει το φαγητό µας γευστικό και πιο 
αφοµοιώσιµο και βοηθά τον οργανισµό µας να 
καταπολεµήσει το µεγάλο του εχθρό τη χοληστερίνη. 
Σύµφωνα µε τις έρευνες µας, καταλήξαµε στο συµπέρασµα ότι το 
ελαιόλαδο  πρέπει να προσλαµβάνεται  καθηµερινά από τον 
άνθρωπο (2-3 κουταλιές της σούπας ηµερησίως), καθώς αποδίδει 
στον οργανισµό τον ίδιο αριθµό θερµίδων µε τα άλλα λάδια(9,3 
θερµίδες για κάθε gr).  

Συµπερασµατικά, µπορεί να αναφερθεί ότι το ελαιόλαδο είναι 
µια σπουδαία λιπαρή ύλη στη διατροφή του ανθρώπου µε 
αναµφισβήτητα βιολογική και θρεπτική αξία και για  το λόγο αυτό θα 
πρέπει να αποτελεί αναπόσπαστο στοιχείο των διατροφικών µας 
συνηθειών. Αποτελεί σηµαντική πηγή εσόδων για την οικονοµία της 
χώρας µας, καθώς αποτελεί ένα από τα εξαγόµενα προϊόντα της 
Ελλάδας και το κύριο συστατικό που έχει δώσει νέα ώθηση στην 
παρασκευή  καλλυντικών και καλλωπιστικών προϊόντων παγκοσµίως.  
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