
ΕΛΛΗΝΙΚΟ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ


ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΥΓΕΙΑΣ


ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ & ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ


Πτυχιακή Εργασία


Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως 

Λειτουργικό Τρόφιµο 


Κουρνιδάκης Ανδρέας 


ΑΜ: yd2513


Τριµελής Εξεταστική Επιτροπή


Τσαγκαράκης Κωνσταντίνος (επιβλέπων/ουσα)


Φραγκιαδακης Γεώργιος


Λαπιδάκης Νικόλαος 




ΣΗΤΕΙΑ, Δεκέµβριος 2020 



HELLENIC MEDITERRANEAN UNIVERSITY


SCHOOL OF HEALTH SCIENCES


DEPARTMENT OF NUTRITION & DIETETICS SCIENCES


THESIS


for the Undergraduate Degree


The Nutritional Value of Edible Olives - Olives as a 

Functional Food


Kournidakis Andreas


YD: 2513


Τhree-member Examination Committee


Tsagarakis Konstantinos (supervisor)


Fragiadakis Georgios 


Lapidakis Nikolaos




SITIA December 2020 



	 Κουρνιδάκης Ανδρέας, Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως Λειτουργικό Τρόφιµο

Υπέθυνη Δήλωση Συγγραφεά: 


Δηλώνω ρητά ότι, σύµφωνα µε το άρθρο 8 του Ν. 1599/1986 και τα άρθρα 2,4,6 παρ. 3 

του Ν. 1256/1982, η παρούσα εργασία αποτελεί αποκλειστικά προϊόν προσωπικής 

εργασίας και δεν προσβάλλει κάθε µορφής πνευµατικά δικαιώµατα τρίτων και δεν είναι 

προϊόν µερικής ή ολικής αντιγραφής, οι πηγές δε που χρησιµοποιήθηκαν περιορίζονται 

στις βιβλιογραφικές αναφορές και µόνον.


Αποδέχοµαι ότι η Βιβλιοθήκη µπορεί, χωρίς να αλλάξει το περιεχόµενο της εργασίας µου, 

να τη διαθέσει σε ηλεκτρονική µορφή µέσα από την ψηφιακή Βιβλιοθήκη της, να την 

αντιγράψει σε οποιοδήποτε µέσο ή/και σε οποιοδήποτε µορφότυπο, καθώς και να κρατά 

περισσότερα από ένα αντίγραφα για λόγους συντήρησης και ασφάλειας.


Πτυχιακή Εργασία	 	 5



	 Κουρνιδάκης Ανδρέας, Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως Λειτουργικό Τρόφιµο

Ευχαριστίες : 


Η εργασία αυτή είναι το τέλος της προπτυχιακής µου διαδροµής και η αρχή της 

επιστηµονικής µου καταξίωσης και καριέρας. Ο δρόµος δεν ήταν εύκολος, ήθελε 

προσωπικές θυσίες και πολύ χρόνο. Σε όλη αυτήν τη διαδροµή βρέθηκαν άτοµα που µε 

βοήθησαν, τόσο έµπρακτα αλλά και ψυχολογικά. Αρχικά θέλω να ευχαριστήσω τους δυο 

καθηγητές που χωρίς αυτούς αυτή εδώ η εργασία δεν θα είχε υπάρξει, τον Γεώργιο 

Φραγκιαδάκη και τον Κωνσταντίνο Τσαγκαράκη. Επειτα θέλω να ευχαριστήσω όλους τους 

διαιτολόγους συναδέλφους στο ΓΝΑ Ευαγγελισµός που µε βοήθησαν έµµεσα στην εργασία 

µιας και διασφάλισαν για µένα τις καλύτερες συνθήκες πρακτικής άσκησης η οποία 

διεξαγόταν ταυτόχρονα µε τη συγγραφή της εργασίας αυτής. Τέλος θέλω να ευχαριστήσω την 

οικογένεια που µου παρείχε την δυνατότητα να µπορώ να σπουδάσω και να φτάσω ως το 

τελευταίο αυτό σκαλοπάτι.


Πτυχιακή Εργασία	 	 6



	 Κουρνιδάκης Ανδρέας, Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως Λειτουργικό Τρόφιµο

Περίληψη 


Στην παρούσα διατριβή συγκεντρώνουµε και αξιολογούµε κριτικά και πρακτικά τη 

σχετική διαθέσιµη πληροφορία για διατροφική - διαιτολογική και βιο-ιατρική πληροφορία 

για την επιτραπέζια ελιά. 


	 Πιο αναλυτικά  θα ερευνηθεί ένα µεγάλο φάσµα πληροφορίας της επιτραπέζιας 

ελιάς και ειδικά των ελληνικών ποικιλιών αυτής. Η πληροφορία αυτή θα αφορά τόσο τις 

απαιτήσεις της καλλιέργειας, της συγκοµιδής και της τυποποίησης όσο και αλλά θέµατα 

όπως οι εξαγωγές και οι δυνατότητες της χώρας µας στην ελληνική, ευρωπαϊκή και 

παγκόσµια αγορά. Εκτενώς θα αναλυθεί και η διατροφική αξία της επιτραπέζιας ελιάς ανά 

είδος και άλλες δράσεις της όπως πχ σαν προβιοτικό και λειτουργικό τρόφιµο. 


	 Ο κυρίως σκοπός και στόχος είναι να γνωστοποιήσουµε στο ευρη και 

επιστηµονικό κοινό τα οφέλη ενός τροφίµου που δεν είναι ακόµα τόσο ευρέως 

διαδεδοµένο αλλά επεκτείνεται και εκτιµάται µε ταχείς ρυθµούς τα τελευταία χρόνια.


Λέξεις – Κλειδιά


Επιτραπέζια ελιά, υγεία, τρόποι επεξεργασίας, προβιοτικά, εξαγωγές 
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Abstract


In this dissertation we collect and critically evaluate and evaluate the relevant available 

information for nutritional - dietary and biomedical information about table olives.


A wider range of information on table olives and especially its Greek varieties will be 

investigated in more detail. This information will concern both the requirements of 

cultivation, harvest and standardization and other issues such as exports and the potential 

of our country in the Greek, European and global market. The nutritional value of table 

olives per species and its other actions such as probiotic and functional food will be 

extensively analyzed.


The main purpose and goal is to inform the general and scientific public about the benefits 

of a food that is not yet so widespread but is expanding and being appreciated rapidly in 

recent years.


Keywords


Table olives, health, processing methods, probiotics, exports
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Εισαγωγή


Εισαγωγή :


	 Η ελιά είναι ο καρπός του δέντρου µε τη λατινική ονοµασία Olea europaea L. Ο 

καρπός της ελιάς, για να διατεθεί στην κατανάλωση ως επιτραπέζια ελιά, πρέπει πρώτα να 

υποστεί την κατάλληλη επεξεργασία εκπίκρανσης (ξεπίκρισµα), ζυµώνεται και στη 

συνέχεια διατηρείται µε αλάτισµα, ή σε άλµη µε λεµόνι, ή σε ξύδι, ή µε/σε ελαιόλαδο.


	 Οι επιτραπέζιες ελιές είναι πιθανώς το πιο δηµοφιλές φυτό που έχει υποστεί 

ζύµωση στον Δυτικό κόσµο και δεν µπορεί να διαχωριστεί από τη «Μεσογειακή 

διατροφή» (µαζί µε το ελαιόλαδο). Κατά συνέπεια, οι καταναλωτές σήµερα στρέφουν την 

προσοχή τους σε τρόφιµα όπως ο ελιές, µε ιδιότητες που προάγουν την υγεία ως πολλά 

υποσχόµενα εργαλεία στην πρόληψη ασθενειών και στη διατήρηση της υγείας.	 


	 Η ελιά και το ελαιόλαδο έχουν σηµαντική θέση στη «Μεσογειακή Διατροφή», η 

οποία είναι αποδεκτή ως ο πιο υγιεινός τύπος διατροφής στον κόσµο. Η ελιά και το 

ελαιόλαδο είναι πολύτιµα τρόφιµα στη διατροφή του ανθρώπου. Το υψηλής ποιότητας 

φυσικό ελαιόλαδο έχει πολλά πλεονεκτήµατα από την άποψη της χηµικής του σύνθεσης 

και της περιεκτικότητας σε βιοδραστικά συστατικά[1]. Η ελιά από την άλλη πλευρά µε 

διάφορες µεθόδους καταναλώνεται µόνο µετά την ωρίµανση και την επεξεργασία της. Οι 

επιτραπέζιες ελιές ορίζονται ως προϊόντα που λαµβάνονται µε παστερίωση ή 

αποστείρωση, µε ή χωρίς γαλακτικό οξύ ή / και άλλα πρόσθετα, µε ή χωρίς ζύµωση. Σε 

γενικές γραµµές, υπάρχουν δύο βασικές τεχνικές επεξεργασίας ελιάς στη βιοµηχανία. Οι  

φυσικές και οι  χηµικές µέθοδοι επεξεργασίας[2]. 


	 Η ελιά, όπως και πολλά φρούτα και λαχανικά, εκτός από τα απαραίτητα για τον 

οργανισµό θρεπτικά συστατικά, περιέχουν φαινολικές ενώσεις µε πολλαπλά οφέλη για την 

υγεία µας. Σύµφωνα µε τους Εθνικούς Διατροφικούς Οδηγούς, το 50% των φαινολικών 

ενώσεων που περιέχονται στις ελιές και στο παρθένο ελαιόλαδο είναι η υδροξυ-τυροσόλη 

και παράγωγα αυτής. Αξίζει να σηµειωθεί ότι υπάρχει ήδη εγκεκριµένος ισχυρισµός 

υγείας από την Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας Τροφίµων (EFSA) σχετικά µε τις 
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πολυφαινόλες στο ελαιόλαδο και την προστασία των λιπιδίων του αίµατος από το 

οξειδωτικό στρες, µε συγκεκριµένους όρους χρήσης. Εποµένως, τα οφέλη των 

επιτραπέζιων ελιών έχουν δεχθεί ότι σχετίζονται µε µείζονα συστατικά και ελάχιστα 

συστατικά, η συγκέντρωση των οποίων εξαρτάται από την ποικιλία, την κατάσταση 

ωρίµανσης και τον τύπο της επεξεργασίας.	 


	 Η διατροφική αξία της ελιάς είναι πολύ σηµαντική αναλόγως την ποικιλία, 

περιέχει πρωτεΐνες, κυτταρίνη, σάκχαρα, µέταλλα, υδατάνθρακες, φαινολικές ενώσεις, 

τοκοφερόλες κ.α. [3]. Μεταξύ αυτών, οι φαινολικές ενώσεις έχουν αντιοξειδωτικές 

ιδιότητες προστατεύοντας από την οξείδωση και είναι ευεργετικές για την υγεία. 

Επιπλέον, οι φαινολικές ενώσεις παίζουν ένα καθοριστικό  ρόλο στο χρώµα, τη γεύση και 

τη θρεπτική αξία της βρώσιµης ελιάς [4]. Τέλος η ελιά είναι πλούσια σε βιταµίνες Α, Δ, Ε 

και Κ, όπως  και σε ολεϊκό οξύ [5,6,22]. Ιχνοστοιχεία όπως Cu, Zn, Se και Mn εµφανίζονται 

σε επίπεδα παρόµοια µε αυτα αλλων φυτων, αλλα η περιοκτηκοτητα σε Mg ειναι αρκετα 

υψηλη [6,9,12].


	 Οι φαινολικές ουσίες στην ελιά είναι κυρίως φαινολικοί γλυκοζίτες όπως η 

ελαιβροπαίνη ή ελαιοπαίνη, φλαβονοειδή, γλυκοζίτες φλαβονολών, ανθοκυανίνες και 

γλυκοζίτες, φαινολικά οξέα και άλλα συστατικά. Έχουν ιδιότητες αντιοξειδωτικές, 

αντιφλεγµονώδεις, αντιγηραντικές, αντιµιτωτικές και αντι-νεοπλαστικές [6,7,8,9,10]. Οι 

φαινολικές ενώσεις είναι επίσης αποτελεσµατικές στη µείωση του κινδύνου της 

στεφανιαίας νόσου αυξάνοντας την αντίσταση της LDL πρωτεΐνης στην οξείδωση [12,18]. Η 

ελιά, που µεγαλώνει ευρέως στη Μεσόγειο χώρες λόγω του ήλιου και των ήπιων καιρικών 

συνθηκών, είναι επίσης απαραίτητο για µεσογειακή κουζίνα. Όπως είναι γνωστό, σχεδόν 

όλα τα ελαιόδεντρα στον κόσµο (90%) καλλιεργούνται σε χώρες της 


Μεσογείου. Οι επιδηµιολογικές µελέτες δείχνουν ότι τα άτοµα που ζουν σε χώρες της 

Μεσογείου έχουν χαµηλότερα ποσοστά στεφανιαία νόσος και ορισµένους τύπους 

νεοπλασιών. Είναι σηµαντικό να σηµειωθεί η λειτουργία ότι οι δυσµενείς επιπτώσεις του 

οξειδωτικού µεταβολισµού µπορούν να θεραπευτούν από πλούσια σε αντιοξειδωτικά 

λειτουργικά τρόφιµα [14,19,20]. Οι ελιές είναι επίσης µια καλή πηγή ινών, των οποίων η 

κατανάλωση συµβάλλει στην πρόσληψη φυτικών ινών, µετάλλων και βιταµινών. Τα 

ινώδη υλικά είναι χρήσιµα για το εντερικό σύστηµα, µειώνουν το πρόβληµα της 

δυσκοιλιότητας κ.α. [14].
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	 Για να γίνουν όµως βρώσιµα τα ‘’φρουτα’’ της ελιάς πρέπει να αφερεθουν πολλά 

πίκρα συστατικά[8]. Αυτό επιτυγχάνεται γενικά µέσω χρήσης µαγειρικού αλατιού ή 

αλκαλικού διαλύµατος. Αρχικά πρέπει να προσδιοριστεί ο χρόνος συγκοµιδής έπειτα το 

προϊόν πρέπει να  υποβληθεί σε επεξεργασία το δυνατόν συντοµότερο. Σε διαφορετική 

περίπτωση, θα εµφανιστούν οργανοληπτικά ελαττώµατα κατά την επεξεργασία, µε άµεσα 

αποτελέσµατα στην αλλίωση  της γεύσης και της οσµής. Κατά την επεξεργασία, οι 

κανόνες υγιεινής πρέπει να τηρούνται αυστηρά. Οι συνθήκες ζύµωσης και συντήρησης 

πρέπει να ελέγχονται στην παραγωγή επιτραπέζιων ελιών, π.χ. το pH, η οξύτητα και η 

αλατότητα [6,8]. Δεδοµένου ότι για το ξεπίκρισµα της ελιάς οι ελιές συνήθως αλατίζονται ή 

διατηρούνται σε άλµη, η περιεκτικότητα αλατιού στις επιτραπέζιες ελιές µπορεί να είναι 

υψηλή (µπορεί να κυµαίνεται από 2g έως 6g αλατιού ανά 100g ελιάς). Μάλιστα, η 

πρόσληψη αλατιού µπορεί να ξεπεράσει και τα 3g όταν κάποιος καταναλώνει ηµερησίως 

µια µερίδα ισοδύναµη µε περίπου 10 – 12 ελιές. Λαµβάνοντας υπόψη τη συνιστώµενη από 

τον Παγκόσµιο Οργανισµό Υγείας πρόσληψη αλατιού µικρότερη των 5g ηµερησίως από 

όλες τις τροφές και το προστιθέµενο αλάτι, οι καταναλωτές οφείλουν να είναι προσεκτικοί 

στην εν γένει διαιτητική πρόσληψη αλατιού. Συστήνεται γενικά, οι υπερτασικοί 

τουλάχιστον καταναλωτές να εντάσσουν στο διαιτολόγιό τους την Ελληνική επιτραπέζια 

ελιά ξαρµυρίζοντάς την πριν την κατανάλωση ή επιλέγοντας εκείνη µε το λιγότερο αλάτι. 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1ο Κεφάλαιο: Ποικιλίες και Ποιότητα της Ελληνικής 

Επιτραπέζιας Βρώσιµης Ελιάς 


1.1 Ποικιλίες ελληνικής επιτραπέζιας ελιάς 


Η ελιά είναι ο καρπός του δέντρου µε τη λατινική ονοµασία Olea europaea L. Ο καρπός 

της ελιάς, για να διατεθεί στην κατανάλωση ως επιτραπέζια ελιά, πρέπει πρώτα να 

υποστεί την κατάλληλη επεξεργασία εκπίκρανσης (ξεπίκρισµα), ζυµώνεται και στη 

συνέχεια διατηρείται µε αλάτισµα, ή σε άλµη µε λεµόνι, ή σε ξύδι, ή µε/σε ελαιόλαδο. Tο 

Διεθνές Συµβούλιο Ελαίας ή Ελαιοκοµίας (ΔΣΕ ή IOC), ιδρύθηκε το 1959 υπό την αιγίδα 

του Οργανισµού Ηνωµένων Εθνών. Σύµφωνα µε το ΔΣΕ, γενικά ως “επιτραπέζια ελιά” 

ορίζεται ο υγιής καρπός συγκεκριµένων ποικιλιών του καλλιεργούµενου ελαιοδένδρου, ο 

οποίος καρπός συλλέγεται στο κατάλληλο στάδιο ωριµότητας και έχει την απαραίτητη 

ποιότητα ώστε µετά από ελεγχόµενη διαχείριση και επεξεργασία να δώσει ένα προϊόν 

βρώσιµο (φαγώσιµο), καλώς συντηρούµενο στο χρόνο και βέβαια µε συγκεκριµένα 

φυσικοχηµικά, θρεπτικά και οργανοληπτικά χαρακτηριστικά. Στην Ελλάδα τρία είναι τα 

κυριότερα είδη που είναι βρώσιµα. Η κονσερβολιας ή γνωστή και µε τα ονόµατα 

Αµφισης, Βόλου ή Αγρινίου , η Καλαµάτας και η Θασου.[10,24] Οι τρόποι µε τους οποίους 

µπορεί κάποιος να τις βρει και να τις καταναλώσει στην Ελλάδα ποικοιλουν. Πιο 

αναλυτικά οι ελιές µπορεί να βρεθούν : επεξεργασµένες σε άλµη, ακατέργαστες σε άλµη, 

µαυρισµένες από οξείδωση ή αποξειραµενες. 


Πιο ενδελεχώς: 


Κονσερβολια (olea europaea var. Rotunda) 


Η ποικιλια αυτή καλληεργειται σε πολλεσ περιοχες της ελλαδας οπως ο η Στυλιδα, ο 

Βολος, η Αρτα, το Αγρινιο κ.α. Γιαυτο συχνα αναφερεται µε αλλεσ ονοµασιες εκτος το 

ονοµα της. Αποτελει την κυριοτερη ποικιλια για τη δηµιουργεια των φυσικά  ώριµων 

µαύρων ελιών. Οι καρποί της έχουν άριστα χαρακτηριστικά όπως λεπτή και ελαστική 
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επιδεµιδα, χαµηλή περιεκτικότητα σε λάδι (15-20%) και µεγάλη αναλογία σαρκα προς 

πύρινα 8:1 αλλά έχουν και χαµηλή περιεκτικότητα σε ζυµωσιµα σάκχαρα (2,5-3% οι 

αγουρες και 2% οι ώριµες). Η ποικιλία αυτή έχει καρπούς µεγάλης µαζας (6-9gr) και 

σχηµατος στρογγυλου εως ωοειδους. Η Συγκοµιδή της γίνεται από τα µέσα Νοεµβρίου 

έως το τέλος Δεκεµβρίου[24].


Καλαµών (Olea europaea var. ceraticarpa)


Αποτελεί τη δεύτερη κατά σειρά παραγωγής και οικονοµικού ενδιαφέροντος ελληνική 

ποικιλία και καλλιεργείται στη Λακωνία, Μεσσηνία και Αγρίνιο. Είναι όψιµη ποικιλία και 

παράγει καρπούς µε άριστα τεχνολογικά χαρακτηριστικά. Οι καρποί της είναι µεσαίου 

µεγέθους, µικρού βάρους, µε χαρακτηριστικό ωοειδές σχήµα και αιχµηρή απόληξη στο 

ένα άκρο. Η αναλογία σάρκας προς πυρήνα είναι µεγάλη 8,5:1 και η υφή του καρπού 

συνεκτική και στερεά. Το χρώµα του ώριµου καρπού τείνει προς το ιώδες, ο δε πυρήνας 

βγαίνει εύκολα µετά την επεξεργασία. Επιπλέον, η περιεκτικότητα σε λάδι και ζυµώσιµα 

σάκχαρα είναι χαµηλή και κυµαίνονται σε παρόµοια επίπεδα µε την Κονσερβολιά[24]. 


Καρυδολιά (Olea europaea var. maxima)


Η ποικιλία αυτή καλλιεργείται κυρίως στις περιοχές της Χαλκιδικής, Λαµίας και Εύβοιας. 

Παράγει ελιές µεγάλου µεγέθους σε σχέση σάρκας προς πυρήνα (5 – 6:1) και 

περιεκτικότητα σε λάδι γύρω στα 20%. Μοιάζει πολύ µε την Κονσερβολιά[24].


Θρουµπολιά (Olea europaea var. media oblonga)


Η Θρουµπολιά καλλιεργείται σε Κρήτη, Θάσο, Κυκλάδες κλπ. Παράγει ελιές 

µέσουµεγέθους, µε σχέση σάρκας προς πυρήνα 4 – 7:1 και περιεκτικότητα σε λάδι γύρω 

στο 20–28%. Είναι η µοναδική ποικιλία που εκπικρίζει φυσικώς στο δένδρο πριν την 

συγκοµιδή της. Στην αγορά φέρονται µε την εµπορική ονοµασία ‘θρούµπες ελιές’[24].


Μεγαρίτικη (Olea europaea var. argentata)


Είναι ποικιλία περιορισµένης σηµασίας και καλλιεργείται κυρίως στην Αττική. Οι καρποί 

είναι λίγο κυρτοί προς την µια πλευρά και ζυγίζουν περίπου 4 -5g. Χρησιµοποιούνται για 

την παρασκευή των ‘πράσινων τσακιστών ελιών’ και των µαύρων ελιών ‘Ελληνικού 

τύπου’ [24].


Αµυγδαλολιά (Olea europaea var. amygdaliformis)
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Είναι µεγαλόκαρπη ποικιλία µε αναλογία σάρκας προς πυρήνα 5,5 – 6,5:1 και 

περιεκτικότητα σε λάδι 18 – 20% [24].


Κοθρέικη (Olea europaea var. minor rotunda)


Είναι µικρόκαρπη ποικιλία και χρησιµοποιείται για παραγωγή βρώσιµων ελιών τοπικού 

ενδιαφέροντος [24].


1.2 Παράγοντες καθορισµού της ποιότητας 


	  Η ποιότητα της επιτραπέζιας ελιάς όµως εξαρτάται από πολλές συνιστώσες. 

Ενδεικτηκά κάποιες από αυτές είναι η ποιότητα του χωραφιού όσον αφορά το έδαφος, η 

υγρασία, η προετοιµασια του εδάφους πριν την καλλιεργεια, η απόσταση των δέντρων 

µεταξύ τους, το φως , η πρόσθεση φυτοφαρµάκων, τη ενδεχόµενη νόσος των δέντρων  

από κάποια ασθένεια ακόµα και η εκπαίδευση του ατόµου που τις διαχειρίζεται. Ολα αυτά 

θα αναλυθούν ενδελεχώς παρακάτω. Έπειτα έχουµε και τον διαχωρισµό της ποιότητας του 

τελικού προϊόντος βάση  µεγέθους, σχήµατος ελιάς, αναλογίας και αποκόλλησης σάρκας, 

σταθερότητα και χρώµα της[6] .


	 Η δηµουργία ποιοτικών επιτραπέζιων ελιών ξεκινά από την σωστή επιλογή 

ελαιόδεντρου από τον παραγωγό  ανάλογα µε τη γεωγραφική του θέση. Στόχος η 

προσεκτική αξιοποίηση του περιβάλλοντος κρατώντας το κόστος όσον το δυνατόν πιο 

χαµηλό για τον καταναλωτή, ο οποίος πέρα από τα κριτήρια ποιότητας, συνυπολογίζει και 

την τιµή. Επιπρόσθετα ζητήµατα που αφορούν τον παραγωγό είναι η ποιότητα του 

περιβάλλοντος, δηλαδή η διαθεσιµότητα και η ποιότητα νερού, η υγρασία, το φως, η 

θερµοκρασία, πιθανή ασθένεια των δέντρων, το µέγεθος και το χρώµα του τελικού 

προϊόντος. Αντίθετος τον καταναλωτή τον ενδιαφέρουν µόνο τα οργανοληπτικά 

χαρακτηριστικά και το χρηµατικό αντίκρισµα που θα πληρώσει για το προϊόν[6]. 


	 Οι ελιές έχουν σαρκώδη δοµή όποτε αυτό προσθέτει έναν ακόµα κίνδυνο να 

υποβαθµιστούν ποιοτηκά αν κατα την συγκοµιδή, την µεταφορά ή την αποθήκευση τους 

δηµιουργηθούν φυσικές, χηµικές ή βιολογικές φθορές στο δέρµα η στη σάρκα. Λόγω της 
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υψηλής περιεκτικότητας σε υγρασία της σάρκας, τα ένζυµα που απελευθερώνονται σε 

κατεστραµµένες ελιές είναι ικανά να αποικοδοµήσουν γρήγορα τη σάρκα µαλακώνοντας 

τις ελιές[6].  Τα ένζυµα των ιστών (λιπάσες) αντιδρούν επίσης µε το λάδι στη σάρκα µε 

αποτέλεσµα την απελευθέρωση ελεύθερων λιπαρών οξέων σε επίπεδα µεγαλύτερα από 3–

4% w/w, παρόµοιες αντιδράσεις συµβαίνουν σε υπερβολικά ώριµες ελιές. Έτσι, η καλή 

διαχείριση των καλλιεργειών είναι απαραίτητη για τη διασφάλιση της ποιότητας των 

ακατέργαστων ελιών που χρησιµοποιούνται για µεταποίηση [6]. 


	 Ετσι οι ελιές καλύτερης ποιότητας πρέπει να υποστούν επεξεργασία ως 

επιτραπέζιες ελιές. Οι απορριφθέντες ελιές για παράδειγµα οι µικρές ή οι χτυπηµένες 

µπορούν να χρησιµοποιηθούν για την παραγωγή ελαιολάδου. Η ποιότητα περιλαµβάνει 

ακόµα την εξασφάλιση αυθεντικών ποικιλιών που καλλιεργούνται χρησιµοποιώντας υγιή 

ελαιόδεντρα  κατάλληλου µεγέθους και στο σωστό στάδιο ωρίµανσης. Οι κοινές ποικιλίες 

επιτραπέζιας ελιάς περιλαµβάνουν τις : Manzanilla, Kalamata, Chalchidikis, Sevillana, 

Hojiblanca, και σε µικρότερο βαθµό Verdale, Picholine και Barouni, γεγονος που 

αναδεικνυει τις ελληνικές ποικιλίες ως υψηλής ποιότητας µιας και δυο από τις πέντε 

ποικιλίες που ευρέως χρησιµοποιούνται  είναι Ελληνικές [6].  


	 Όπως προαναφέρθηκε είναι απαραίτητες οι ποιοτικές πρώτες ελιές για την 

ποιοτική παραγωγή επιτραπέζιων ελιών. Οι ανεπιθύµητες ιδιότητες για τις πρώτες ελιές 

είναι : Οι κηλίδες του δέρµατος που µπορεί να οφείλονται σε µώλωπες των ελιών από 

µηχανήµατα κατά τη συγκοµιδή ή κατά το χειρισµό και την ταξινόµηση µετά τη 

συγκοµιδή. Τραυµατισµός ή χρωµατισµός µπορεί επίσης να συµβεί κατά την κακή 

αποθήκευση, ιδιαίτερα σε χαµηλές  ή υψηλές θερµοκρασίες. Οι συρρικνωµένες ελιές 

µπορεί να προκύψουν εάν τα δέντρα είναι µη επαρκώς περιποιηµένα ιδιαίτερα εάν η 

άρδευση δεν είναι διαθέσιµη σε περιόδους υπερβολικά υψηλών θερµοκρασιών. Οι 

αλλαγές στο χρώµα της ελιάς µπορεί να οφείλονται σε χηµικά σπρέι  κατα το ψέκασµα 

και σε ορισµένες προσβολές µικροοργανισµών. Οι παραµορφωµένοι καρποί προκύπτουν 

από διατροφικά προβλήµατα του φυτού όπως ανεπάρκεια βορίου και επιφανειακή βλάβη 

από έντοµα, ενώ τα καλούπια που τοποθετούνται για τη στήριξη των δέντρων  µπορούν 

να οδηγήσουν σε αλλαγές στο χρώµα του δέρµατος και µερική αφυδάτωση. Έντοµα όπως 

η µύγα ελιων µπορούν να σηµαδεψουν το δέρµα, ενώ το Olive Fruit Fly προκαλεί 
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σηµαντική ζηµιά στη σάρκα. Οι σοβαρές προσβολές κάθε είδους µπορεί να καταστήσουν 

τις ελιές ακατάλληλες για επεξεργασία επιτραπέζιων ελιών [6]. 


	 Συνοψίζοντας για τη δηµιουργία ενός προϊόντος επιτραπέζιας ελιάς πρέπει να 

ληφθούν υπόψη ορισµένες σηµαντικές στρατηγικές. Το πρώτο είναι η µέση βροχόπτωση 

και η διαθεσιµότητα νερού άρδευσης για την καλλιέργεια των ελιών. Αυτό µπορεί να 

προέρχεται από φράγµατα επί τόπου ή από νερό ύδρευσης. Η ποσότητα βροχόπτωσης για 

την επιτυχή εµπορική ελαιοκαλλιέργεια πρέπει να κυµαίνεται µεταξύ 600-1000 mm. Τα 

περιφερειακά µοτίβα θερµοκρασίας πρέπει επίσης να λαµβάνονται υπόψη, 

συµπεριλαµβανοµένων παραγόντων παγετού, επιπέδου ανέµου και υψηλών 

θερµοκρασιών. Η δοµή του εδάφους και η απόσταση που θα τοποθετηθούν τα δέντρα στο 

έδαφος είναι σηµαντικές, καθώς αυτό θα καθορίσει τη διάταξη των δέντρων έτσι ώστε να 

µπορούν να δέχονται µέγιστο φως, να αναπνέουν καλύτερα και να προστατεύονται από 

τους ζεστούς ξηρούς ανέµους. Συνιστάται, οι καλλιεργητές να έχουν πολλές ποικιλίες 

επιτραπέζιας ελιάς στους οπωρώνες τους. Πρέπει ακόµα να ληφθούν υπόψη ορισµένες 

αγρονοµικές παράµετροι: πυκνότητα φύτευσης, διατροφή φυτών, κλάδεµα, αραίωση 

δέντρων, προστασία δέντρων από παράσιτα και διαχείριση ασθενειών.


	 Η φροντίδα κατά τη συγκοµιδή ελιών για την παραγωγή επιτραπέζιας ελιάς είναι 

σηµαντική, καθώς ο καρπός δεν πρέπει να έχει ατέλειες. Επί του παρόντος, ο καλύτερος 

τρόπος συγκοµιδής είναι µε το χέρι, η οποία όµως είναι µια κοστοβόρος διαδικασία. 

Ωστόσο διερευνάται η πρόοδος στη µηχανική συγκοµιδή και οι νέες εξελίξεις αναµένεται 

να βελτιώσουν την απόδοση της συγκοµιδής και να µειώσουν το κόστος. Η µεταφορά και 

αποθήκευση των ελιών αποτελεί σηµαντικό παράγοντα κατά τη συγκοµιδή. Ο 

συνιστώµενος χρόνος µετά τη συγκοµιδή για την επεξεργασία των ελιών είναι µία έως δύο 

ηµέρες[6]. Από τα προανεφιρθέντα εξάγεται το συµπέρασµα ότι το  ποιοτικό επίπεδο της 

Ελλάδας, όσον αφορά το προϊόν που ονοµάζεται ‘’βρώσιµη ελιά‘’είναι υψηλό, ακόµα και 

σε παγκόσµιο επίπεδο.  


1.3  Η αξιολόγηση της ποιότητας της επιτραπέζιας ελιάς 
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	 Η αξιολόγηση των επιτραπέζιων ελιών γίνεται από µια οµάδα 8-10 ειδικών 

εµπειρογνωµόνων που επιλέγονται µε βάση την ικανότητα τους και καθοδηγούνται από 

τον επικεφαλή της επιτροπής. Οι δοκιµαστές επιλέγονται µέσω µιας διαδικασίας επιλογής 

που εφαρµόζεται σύµφωνα µε ένα διεθνές πρότυπο. Τα κριτήρια του προτύπου είναι η 

ευαισθησία και η διακριτική  ισχύ του εµπειρογνώµονα όσον αφορά τα οργανοληπτικά 

χαρακτηριστικά των επιτραπέζιων ελιών. Οι εµπειρογνώµονες αποκτούν υψηλή 

εξειδίκευση  µετά από κατάλληλη εκπαίδευση και εµπειρία. Η απόδοση τους αξιολογείται 

αντικειµενικά βάση των κανόνων που θεσπίστηκαν εκ των προτέρων από τον αρχηγό της 

επιτροπής στην οποία ανήκει ο δοκιµαστής. Ο επικεφαλής της επιτροπής είναι το άτοµο 

του οποίου τα κύρια καθήκοντα είναι να καθοδηγεί τις δραστηριότητες της επιτροπής, 

συµπεριλαµβανοµένης της πρόσληψης, της επιλογής, της κατάρτισης, της ανάπτυξης 

δεξιοτήτων και της παρακολούθησης. Αυτός σχεδιάζει και καθοδηγεί τις αισθητηριακές 

δοκιµές και αναλύσεις, ερµηνεύει τα δεδοµένα και µπορεί να επικουρείται από έναν ή 

περισσότερους τεχνικούς επιτροπής[21]. 


	 Ξεκινοντας την ανάλυση το δείγµα επιτραπέζιων ελιών  παρουσιάζεται σε 

τυποποιηµένα ποτήρια γευσιγνωσίας. Το ποτήρι πρέπει να περιέχει όσες ελιές µπορεί να 

συγκρατήσει ο πυθµένας του όταν οι ελιές τοποθετούνται δίπλα-δίπλα σε ένα µόνο 

στρώµα. Όταν οι επιτραπέζιες ελιές υποβάλλονται σε ανάλυση πρέπει να περιχυνονται 

επαρκές µε υγρό (αλµη) µεχρι να τις καλύψει πλήρως. Όταν οι ελιές που ελεγχονται εχουν 

πανω απο 91/100 διαφορα η µεγαλυτερη απο την µικροτερη στο µεγεθος (size-grade) τοτε 

ο όγκος του δείγµατος που περιέχεται στο ποτηρι δεν πρέπει σε καµία περίπτωση να 

υπερβαίνει το µισό ύψος του πουηριου (δηλ. 30 mm). Στην περίπτωση επιτραπέζιων ελιών 

που ανήκουν σε βαθµό µικρότερο από 91/100, το δείγµα για δοκιµή στο ποτήρι 

περιλαµβάνει τουλάχιστον τρεις ελιές. Όταν οι επιτραπέζιες ελιές υποβάλλονται σε 

ανάλυση η ποσότητα του υγρού (αλµη) επικάλυψης στο ποτήρι ανέρχεται τουλάχιστον 

στα τρία τέταρτα του ύψους των ελιών. Το ποτήρι πρέπει να καλύπτεται µε το 

συνοδευτικό τζάµι στην κορυφή του[21].


	 Τα δείγµατα επιτραπέζιων ελιών που προορίζονται για δοκιµή πρεπει να 

διατηρούνται στα ποτήρια σε θερµοκρασία περιβάλλοντος, µεταξύ 20 και 25 °C, υπό 

λευκό φως (φως της ηµέρας). Για να αποφευχθεί η κόπωση της γεύσης των γευσιγνωστων 

και η εµφάνιση προκατάληψης ή αντίθεσης, κάθε συνεδρία δοκιµής πρέπει να 
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περιλαµβάνει την αισθητηριακή ανάλυση όχι περισσοτέρων των τριών δειγµάτων. 

Μεταξύ κάθε συνεδρίας οι δοκιµαστές πρέπει να ξεπλένουν πλήρως το στόµα τους και να 

κάνουν ένα διάλειµµα τουλάχιστον δεκαπέντε λεπτών. Δεν πρέπει να πραγµατοποιούνται 

περισσότερες από τρεις συνεδρίες γευσιγνωσίας σε οποιαδήποτε δεδοµένη ηµέρα. Πρέπει 

ακόµα να θυµόµαστε ότι το πρωί, πριν από το µεσηµεριανό γεύµα, είναι η περίοδος κατά 

την οποία η οσφρητική-γευστική οξύτητα είναι βέλτιστη (µεταξύ 10 π.µ. και 12 το 

µεσηµέρι). 


	 Η διαδικασία ξεκινάει ως εξής: οι δοκιµαστές παίρνουν το ποτήρι, διατηρώντας το 

καλυµµένο µε το γυαλί και το ανοίγουν απαλά για να απελευθερώσουν τα αρώµατα. 

Κατόπιν θα αφαιρέσουν το γυαλί εντελώς  και θα µυρίσουν το δείγµα, λαµβάνοντας αργές 

βαθιές αναπνοές για να αξιολογήσουν τις άµεσες οσφρητικές αισθήσεις που τους 

προκαλεί και να τις αναφέρουν στο φύλλο προφίλ. Η διαδικασία αυτή δεν θα πρέπει να 

διαρκέσει περισσότερο από 20 δευτερόλεπτα. Εάν δεν εξαχθούν συµπεράσµατα θα 

διακόψουν, θα ξεκουραστούν και θα προσπαθήσουν ξανά. Στη συνέχεια, οι δοκιµαστές 

αξιολογούν τις άλλες αισθήσεις που αναφέρονται στο φύλλο προφίλ. Για να γίνει αυτό, 

πρέπει να τοποθετήσουν στο στόµα τους µία από τις ελιές που περιέχονται στο ποτήρι και 

να µασήσουν την ελιά ενώ έχουν αφαιρέσει  το κουκούτσι, φροντίζοντας να απλώσουν τη 

µασηµένη ελιά σε ολόκληρη την κοιλότητα του στόµατος. Ετσι επικεντρώνονται στη 

σειρά εµφάνισης των αλµυρών, πικρών και όξινων ερεθισµάτων ενω ταυτόχρονα καθώς 

και των κιναισθητικών αισθήσεων σκληρότητας, τραγανότητας και ινώδους και εκτιµούν 

την ένταση καθεµιάς από αυτές τις αισθήσεις κάνοντας το αντίστοιχο σηµάδι στην 

κλίµακα έντασης του φύλλου δοκιµής. Τέλος απορρίπτουν τις µασωµένες ελιές και 

ξεπλένουν το στόµα τους µε νερό και ξαναρχίζουν την εκτίµηση των αισθήσεων που 

παράγονται από καθεµία από τις ελιές που περιέχονται στο ποτήρι. Αν στις καταγραφές 

τους βρεθεί κάποια δοκιµή που να έχει µεγάλη αποκληση στην βαθµολογία από άλλες 

λόγω απαρέσκεια  του προϊόντος από τον εξεταστή  θα καταγράφει και αυτό στο φύλλο 

αξιολογισης. 


	 Οι δυσάρεστες αισθήσεις που αναφέρθηκαν προκαλούνται από την παραγωγή 

ουσιών που είναι υπεύθυνες για τα αρώµατα, οι οποίες δεν υπάρχουν στους νωπούς 

καρπούς ούτε σχηµατίζονται κατά τη διάρκεια φυσιολογικών επεξεργασιών. Ο όρος «µη 

φυσιολογική ζύµωση» περιλαµβάνει όλες αυτές τις οσφρητικές αισθήσεις που γίνονται 
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αντιληπτές άµεσα ή αναδροµικά, που θυµίζουν τη µυρωδιά της αποσυντιθέµενης 

οργανικής ύλης, τυρί, βούτυρο, σάπια αυγά, λασπώδες ίζηµα, ή αποχέτευση, που 

προκαλείται από την ανάπτυξη µολυσµατικών µικροοργανισµών (βουτυρική ζύµωση). 

Εάν οι δοκιµαστές αντιληφθούν τυχόν αρνητικά χαρακτηριστικά εκτός από µη 

φυσιολογικές ζυµώσεις, πρέπει να τα καταγράψουν κάτω από την επικεφαλίδα «άλλα 

ελαττώµατα», χρησιµοποιώντας τους ακόλουθους όρους: µούχλα, τσίµπηµα, φαγητό 

µαγειρέµατος, σαπούνι, µεταλλικό, γήινο ή γεύση κρασιού/ξυδιου. Πιο αναλυτικά η 

αίσθηση µούχλας είναι µια αίσθηση οσφρητικής-γευστικής αντίληψης που γίνεται 

αντιληπτή σε κάποιους άµεσα και σε κάποιους άλλους αναδροµικά. Η αίσθηση  ‘’φαγητό 

µαγειρέµατος’’ δίνεται στις ελιές µε τνη υπερβολική θέρµανση ως προς τη θερµοκρασία 

και / ή τη διάρκεια κατά την παστερίωση ή την αποστείρωση. Αυτή η γεύση µπορεί να 

είναι χαρακτηριστική ορισµένων µαγειρεµένων παρασκευασµάτων όπως οι µαύρες ελιές 

που ξεραίνονται στον φούρνο. Το κρασί-ξίδι είναι µια αίσθηση οσφρητικής-γευστικής 

µνήµης που θυµίζει κρασί ή ξύδι. Το σαπούνι είναι µια οσφρητική-γευστική αίσθηση που 

θυµίζει σαπούνι.


	 Οι γεύσεις που θα καταλάβουν οι δοκιµαστές εξαρτώνται από τους γευστικούς 

κάλυκες της γλώσσας. Η περιοχή που επηρεάζεται από την αντίληψη της αλµυρής γεύσης 

είναι η πλευρική-πρόσθια, η περιοχή που επηρεάζεται από την αντίληψη της όξινης 

γεύσης είναι η οπίσθια και η περιοχή που επηρεάζεται από την αντίληψη της πικρής 

γεύσης είναι η βάση της γλώσσας. Η αλατισµένη αίσθηση συνδέεται µε τη γεύση που 

παράγεται από υδατικά διαλύµατα ουσιών όπως το χλωριούχο νάτριο και εξαρτάται από 

τη συγκέντρωση της ζύµωσης ή των αλατόνερων. Η πικρή αίσθηση σχετίζεται µε τη 

γεύση που παράγεται από αραιά υδατικά διαλύµατα ουσιών όπως η κινίνη ή η καφεΐνη και 

εξαρτάται από την παρουσία πικρών ουσιών, κυρίως πολυφαινολών.  Για παράδειγµα 

υψηλά επίπεδα οξέος  βρίσκονται στις ελιές των οποίων η κατεργασία περιλαµβάνει την 

προσθήκη ξιδιού (π.χ., ελιές Καλαµάτας)[21]. Ένα ακόµα χαρακτηριστικό  που 

αξιολογειται από τους δοκιµαστές είναι οι κιναισθητικές αισθήσεις που προέρχονται από 

την επαφή του καρπού µε το στόµα. Τα χαρακτηριστικά που αξιολογούνται σε 

επιτραπέζιες ελιές είναι τα ακόλουθα : σκληρότητα, τραγανότητα και ινώδης. Η 

σκληρότητα ορίζεται ως οι µηχανικές ιδιότητες της συνοχής που σχετίζονται µε τη δύναµη 

που απαιτείται για την επίτευξη της παραµόρφωσης ή της διείσδυσης ενός προϊόντος. Η 
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τραγανότητα είναι η ιδιότητα που σχετίζεται µε το θόρυβο που προκαλείται από τριβή ή 

θραύση µεταξύ δύο επιφανειών. Η ινώδης ουσία αναφέρεται στην επιµήκη διαµόρφωση 

των σωµατιδίων, προσανατολισµένα προς την ίδια κατεύθυνση. Αξιολογείται µε την 

αντίληψη των ινών µεταξύ της γλώσσας και του ουρανίσκου κατά το µάσηµα της ελιάς. 


	 Στο τέλος οι αρχηγοί των επιτροπών συλλέγουν τα φύλλα προφίλ/αξιολόγησης  

που συµπληρώθηκαν από κάθε έναν από τους δοκιµαστές και επανεξετάζουν τις εντάσεις 

που καταγράφηκαν για καθέναν από τους περιγραφείς. Εάν βρει ο αρχηγός κάποια 

ασυµφωνία καλεί τον εξεταστή να αναθεωρήσει και αν χρειαστεί να ξανά δοκιµάσει. 


	 Αρχηγοί των επιτροπών καθορίζουν τις εντάσεις των χαρακτηριστικών που 

αναφέρονται στο φύλλο προφίλ χρησιµοποιώντας έναν χάρακα για τη µέτρηση τους από 

την αρχή της κλίµακας έως το σηµάδι  που έκανε ο δοκιµαστής. Όταν αυτό το σηµάδι 

βρίσκεται ανάµεσα σε δύο εγκοπές στον χάρακα, θα εκχωρήσουν την τιµή που βρίσκεται 

πλησιέστερα σε µία από τις εγκοπές. Το τµήµα εκφράζεται σε ένα δεκαδικό ψηφίο. Η 

κλίµακα έχει µήκος 10 cm και η ένταση κυµαίνεται από 1 έως 11. Ετσι δηµειουργουνται 4 

διαβαθµησεις στην κλίµακα DPP (defect predominantly perceived)[21].


Extra or Fancy: DPP ≤ 3 

First, 1st, Choice or Select: 3 < DPP ≤ 4.5 

Second, 2nd or Standard: 4.5 < DPP ≤7.0 

Olives that may not be sold as table olives: DPP > 7.0 
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2ο Κεφάλαιο: Επεξεργασία της Ελιά και Συνέπειες της 

Επεξεργασίας αυτής 


2.1 Εισαγωγή  


	 Η επεξεργασία των ελιών µε σκοπό την παρασκευή ενός εύγευστου και ασφαλούς 

τροφίµου (επιτραπέζιες  ελιές) πραγµατοποιείται παρά πολλά χρόνια. Είναι ωστόσο 

προφανές ότι η παρασκευη του γινόταν σε οικιακό περιβάλλον µε παραδοσιακές και 

εµπειρικές τεχνικές. Κάποιες από τις τεχνικές αυτές χρησιµοποιουνται ακόµα και σήµερα. 


	 Στη σύγχρονη εποχή όµως ο άνθρωπος θέλησε να αυξήσει την παραγωγή και την 

κατανάλωση  του τροφίµου αυτού, όποτε το ενέταξε στην βιοµηχανία και στην διαδικασία 

της τυποποίησης. Έτσι ένα τρόφιµο που εξαρτώταν και υπήρχε µόνο σε τοπικές κοινωνίες 

έγινε ένα επίκεντρο ενδιαφέροντος τόσο από επιστηµονική όσο και από οικονοµική 

άποψη. Για χάρη του τροφίµου αυτού και άλλων οµοίων εξελίχθηκαν κλάδοι όπως ο 

κλάδος των ζυµωµένων τροφίµων.    


	 Με τον όρο ζυµώµενα τρόφιµα εννοούµε τα τρόφιµα εκείνα  που στηρίζουν την 

επεξεργασία τους στην µικροβιακή ζύµωση. Η φύση της ζύµωσης καθορίζεται από 

πολλούς παράγοντες σηµαντικότεροι των οποίων είναι η θερµοκρασία και η σύσταση του 

τροφίµου. Για παράδειγµα, τρόφιµα µε υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες, υψηλο 

aw (available water) και όξινο pH, όπως είναι τα φρούτα, ευνοούν την ανάπτυξη των 

ζυµών, οπότε και υπάρχει πιθανότητα αλκοολικής ζύµωσης. Τρόφιµα όπως το γάλα, πού 

είναι πλούσια σε βιταµίνες, νιτρογενή στοιχεία και υδατάνθρακες, ευνοούν την ανάπτυξη 

των βακτηρίων του γαλακτικού οξέος και κατά συνέπεια την γαλακτική ζύµωση [6,24]. 
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2.2 Τύποι επεξεργασίας επιτραπέζιων ελιών 


	 Υπάρχουν πολλές µέθοδοι επεξεργασίας βρώσιµων ελιών, άλλες καθαρά οικιακές, 

άλλες που εξελίχθηκαν σε βιοµηχανικές και µερικές που αναπτύχθηκαν µόνο µέσα στις 

βιοµηχανίες. Από αυτές τέσσερις είναι οι σπουδαιότερες γιατί δίνουν προϊόντα υψηλής 

ποιότητας και έχουν ευρεία εφαρµογή στην βιοµηχανία. Είναι η παρασκευή ώριµων ελιών 

τύπου Καλιφόρνιας (µαύρων ή πράσινων), η παρασκευή µαύρων φυσικά ώριµων ελιών σε 

άλµη Ελληνικού τύπου , η παρασκευή πράσινων ελιών µε ζύµωση Ισπανικού τύπου και οι 

ελιές συρρικνωµένης µορφής (θρούµπες, σταφιδάτες κ.α.) [6,10,24].  


Πιο συγκεκριµενα  «επεξεργασµένες» νοούνται οι ελιές που έχουν υποστεί εκπίκρανση µε 

NaOH ενώ σαν «φυσικές» αυτες που απλα εχουν τοποθετηθει σε διαλυµα άλµης. Η τελική 

συντήρηση µπορεί να γίνεται µε την άλµη, µε παστερίωση, µε αποστείρωση, µε χρήση 

τροποποιηµένης ατµόσφαιρας αερίων στη συσκευασία ή µε συνδυασµό των ανωτέρω. 


‣ Με την µέθοδο της Καλιφόρνιας παρασκευάζονται δύο εµπορικοί τύποι ώριµων 

βρώσιµων ελιών, οι µαύρες και οι πράσινες. Η παρασκευή των µαύρων ελιών 

ακολουθεί τα παρακάτω στάδια:


•  Συγκοµιδή των ελιών. Χρησιµοποιούνται οι ποικιλίες Manzanillo ή Mission και ο 

καρπός συλλέγεται όταν εµφανίσει χρώµα ερυθρωπό έως κιτρινωπό.


•  Ταξινόµηση των ελιών κατά µέγεθος και κατά χρώµα (µαύρες, ερυθρωπές και 

πράσινες).


• Διατήρηση των ελιών πριν από την επεξεργασία σε διαλύµατα άλµης 5-6% 

(αργιοξυγαλακτική ζύµωση) ή διατήρηση των ελιών σε διάλυµα µη αλατούχο.


•  Κατεργασία των ελιών µε διαλύµατα αλκαλίων (δηµιουργία κατάλληλου χρώµατος 

στις ελιές και αποµάκρυνση πικρής γεύσης). Αρχικά χρήση αραιού αλκαλικού 

διαλύµατος 1- 2% σε pH 8-9,5 για την δηµιουργία του επιθυµητού χρώµατος και 

κατόπιν µε χρήσηαλκαλικού διαλύµατος 0,75-1% γίνεται η εκπίκρανση των ελιών.


•  Έκπλυση από τα αλκαλικά διαλύµατα µε καθαρό νερό.


• Κονσερβοποίηση σε λευκοσιδηρά κυτία συνήθως µε επικάλυψη βερνικιού ή 

γυάλιναδοχεία, µε παράλληλη προσθήκη άλµης περίπου 2,5%.
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• Απαέρωση των κονσερβοκυτίων.


• Αποστείρωση. Συνήθως αποστειρώνονται για 50-60min στους 115-121οC τα 

κονσερβοκυτία και για 70min στους 151οC τα γυάλινα δοχεία. 


Ελιές τύπου Καλιφόρνιας µπορούν να κονσερβοποιηθούν και µετά από αφαίρεση του 

πυρήνα τους ή µετά από τεµαχισµό τους σε δακτυλίους. Οι αντίστοιχες πράσινες ελιές 

παρασκευάζονται µε την ίδια διαδικασία, µε την µόνη διαφορά ότι συλλέγονται πιο 

άγουρες (πράσινες) για  να µην αλλάξει το χρώµα κατά την χρησιµοποίηση των 

αλκαλικών διαλυµάτων. Επιπλέον, οι πράσινες µετά την έκπλυση διατηρούνται για 2-3 

µέρες σε διαλύµατα άλµης χαµηλής πυκνότητας [6,24].


‣ Με την µέθοδο της Ελλάδας  παρασκευάζονται βασικά τέσσερις εµπορικοί τύποι 

βρώσιµων ελιών:


• Οι φυσικά ώριµες ελιές σε άλµη (µαύρες). Συνήθως από ελιές ποικιλίας ‘κονσερβολιά’ 

όπου επεξεργάζονται µε διάλυµα άλµης για εκπίκρανση σε αναερόβιες συνθήκες.


• Οι χαρακτές ελιές Καλαµών. Γίνονται από ελιές ποικιλίας ‘αετονυχολιά Καλαµών’ και 

εκπικρίζονται σε ελαφρό διάλυµα άλµης ή νερό. Στην συνέχεια τοποθετούνται σε ξύδι 

και συσκευάζονται µε άλµη και ελαιόλαδο.


• Οι πράσινες τσακιστές ελιές. Παρασκευάζονται αποκλειστικά στην Ελλάδα από την 

ποικιλία ‘κονσερβολιά’. Εκπικρίζονται µε άλµη ή νερό µε ακόλουθη προσθήκη 

διαφόρων βοτάνων και  αρωµατικών (ρίγανη, µάραθος κ.α.).


• Οι φυσικά ώριµες ελιές σε κονσέρβες. Και αυτές παρασκευάζονται από ελιές ποικιλίας 

‘κονσερβολιά’ και εκπικρίζονται µε άλµη ή νερό, όµως συσκευάζονται µε διάλυµα 

ξυδιού περίπου 25% και ελαιόλαδο.Επιπλέον, παρασκευάζονται πράσινες ελιές 

Ισπανικού τύπου, ώριµες ελιές Ελληνικού (µε χρήση ξηρού αλατιού) και ελιές 

Θρούµπες (φυσική εκπίκρανση στο δένδρο)  [6,10,24] .


‣ Με τη µέθοδο της Ισπανίας παρασκευάζονται πράσινες ελιές µε ζύµωση. Η τεχνική 

εφαρµόστηκε πρώτα στην Ισπανία, όπου και αποτελεί τη βασική µέθοδο επεξεργασίας 

και συντήρησης των παραγόµενων στη χώρα αυτή ελιών. Από εκεί διαδόθηκε στις 

υπόλοιπες χώρες και αποτελεί σήµερα µια βασική τεχνική, βιοµηχανικής παρασκευής 

βρώσιµων ελιών. Στην Ελλάδα πρωτοεµφανίστηκε την δεκαετία του ’50, τότε που 
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ιδρύθηκαν πέντε βιοµηχανικές µονάδες παρασκευής πράσινων ελιών στις 

ελαιοπαραγωγικές περιοχές της Άµφισσας, της Στυλίδας, του Βόλου, του Αγρινίου και 

του Πτελεού. Ελιές της ποικιλίας Sevillano κύρια και κατά δεύτερο λόγο της 

Manzanillo, χρησιµοποιούνται για την παρασκευή αυτού του τύπου των ελιών. Η 

Ισπανική µέθοδος παρασκευής ακολουθεί τα κάτωθι στάδια [6,24].


• Συγκοµιδή των καρπών. 


• Μεταφορά στο εργοστάσιο.


• Προκαταρκτική διαλογή και ταξινόµηση κατά µέγεθος. 


• Εκπίκρανση µε καυστικά αλκάλια.


•  Έκπλυση των καρπών µε νερό.


• Οξυγαλακτική ζύµωση των ελιών σε διάλυµα άλµης υπό αναερόβιες συνθήκες. 


• Οριστική διαλογή και ταξινόµησηo Εκπυρήνωση και παραγέµισµα µε πιπεριά, 

αντσούγια, αµύγδαλο κ.α.


• Συσκευασία των καρπών.


2.3 Συνέπειες από επεξεργασία


	 Οπως είδαµε και πιο πάνω οι τρόποι επεξεργασίας της ελιάς ώστε να γίνει 

επιτραπέζιο προϊόν είναι πολλοί και διαφέρουν σχετικά από χώρα σε χώρα. Το κοινό 

στοιχείο όλων είναι ότι η επεξεργασία δεν είναι βαριά. Ωστόσο η επεξεργασία αυτή 

µπορεί να φέρει κάποιες δυσάρεστες συνέπειες στο προϊόν , άλλες αναστρέψιµες και 

άλλες όχι[16]. 


	 Στη φάση της ζύµωσης, αυτό που συµβαίνει είναι ότι σάκχαρα από τον καρπό της 

ελιάς αξιοποιούνται στην ανάπτυξη βακτηρίων που παράγουν γαλακτικό οξύ (οργανικό 

οξύ, που προκαλεί ανάλογη ζύµωση µε αυτή που πραγµατοποιείται στην παραγωγή 

γιαουρτιού), το οποίο, σε συνδυασµό µε το αλάτι, λειτουργεί ως ακίνδυνο φυσικό 

συντηρητικό και βελτιώνει τη γεύση και το άρωµα της ελιάς[16].


Πτυχιακή Εργασία	 	 27



	 Κουρνιδάκης Ανδρέας, Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως Λειτουργικό Τρόφιµο

	 Οι βιοτέχνες παραγωγοί προσθέτουν καλλιέργειες εκκίνησης (starters) µε 

επιλεγµένα οξυγαλακτικά βακτήρια για να κατευθύνουν έτσι τη διαδικασία της ζύµωσης 

προς καθαρά γαλακτική, ενώ καθαρό γαλακτικό οξύ µπορεί επίσης να προστεθεί κατά τη 

φάση της συσκευασίας για λόγους συντήρησης και ασφάλειας της βρώσιµης ελιάς[16].


Ο παραπάνω τρόπος απαιτεί περίπου δέκα µήνες για να ολοκληρωθεί και αναφέρεται 

συχνά και ως «Ελληνικού τύπου» σε αντιδιαστολή γενικά µε την επεξεργασία «Ισπανικού 

τύπου», στην οποία ανάµεσα στο πλύσιµο και στην τοποθέτηση σε άλµη προστίθεται ένα 

ακόµα βήµα, αυτό της εµβάπτισης σε καυστικό νάτριο (ή κατά παλαιότερη ορολογία σε 

“καυστική σόδα”) για 24 ώρες συνήθως. Το καυστικό νάτριο επιταχύνει το ξεπίκρισµα της 

ελιάς και η όλη διαδικασία διαρκεί µόνο 3-4 µήνες από την ηµέρα της συγκοµιδής[16].


Η χρήση του καυστικού νατρίου αξιοποιείται κυρίως στις πράσινες ελιές, αφού οι µαύρες, 

επειδή είναι πιο µαλακές και εύθραυστες, φθείρονται έντονα και υποβαθµίζονται µε 

αντίστοιχη επεξεργασία. Το καυστικό νάτριο επιταχύνει το ξεπίκρισµα, καταστρέφει όµως 

και πολλά ωφέλιµα συστατικά της ελιάς όπως και συστατικά που εµπλέκονται στην 

ανάπτυξη επιθυµητών αρωµατικών και γευστικών χαρακτηριστικών. Η επεξεργασία µε 

καυστικό νάτριο επιτρέπεται από τη νοµοθεσία στις πράσινες ελιές, είναι ακίνδυνη αν 

εφαρµοστεί σωστά, αλλά αφαιρεί γεύση και άρωµα[16].


	 Η µέθοδος επεξεργασίας της επιτραπέζιας ελιάς, µαζί µε τις συνθήκες 

καλλιέργειας, έχει σηµαντικό αντίκτυπο στη γεύση του τελικού προϊόντος. Οι ελιές είναι 

βρώσιµες µετά την πρωτογενή επεξεργασία, αλλά συχνά περνούν και δευτερεύουσα 

επεξεργασία µε διάφορους τρόπους, όπως την προσθήκη ξιδιού, εξαιρετικού παρθένου 

ελαιολάδου, βοτάνων και µπαχαρικών[6]. 


	 Οι µεταποιητές πρέπει να διασφαλίζουν ότι οι ελιές που χρησιµοποιούνται 

πληρούν τα κριτήρια ποιότητας και ασφάλειας. Πρέπει επίσης να είναι σίγουροι ότι η 

πηγή πόσιµου νερού είναι ασφαλής και ότι είναι διαθέσιµες οι ποσότητες που απαιτούνται 

για το ξέπλυµα και την επεξεργασία του καρπού. Οι πηγές νερού πρέπει να ελέγχονται για 

οργανισµούς, για φυσικούς, χηµικούς και µικροβιολογικούς ρύπους και να υποβάλλονται 

σε επεξεργασία σύµφωνα µε τα πρότυπα πόσιµου νερού πριν από τη χρήση. Όλες οι 

χηµικές ουσίες, τα καθαριστικά, τα απολυµαντικά και τα συστατικά που 

χρησιµοποιούνται πρέπει να πληρούν τα πρότυπα ασφάλειας των τροφίµων. Το αλάτι, το 
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υδροξείδιο του νατρίου και τα οξέα πρέπει να είναι καλής ποιότητας και µόνο εµπορικά 

προϊόντα [6]. 


Αν προστεθούν βότανα και µπαχαρικά πρέπει να απολυµανθούν κατάλληλα για 

µικροοργανισµούς προτού ενσωµατωθούν σε προϊόντα επιτραπέζιας ελιάς. Παραδοσιακά, 

τα βότανα και τα µπαχαρικά έχουν υποστεί απολύµανση µε χηµικούς παράγοντες όπως το 

αιθυλενοξείδιο και µε µεθυλοβρωµίδιο. Η ακτινοβόληση βοτάνων και µπαχαρικών 

χρησιµοποιείται επίσης για την καταστροφή µικροοργανισµών, όπως ζύµες και καλούπια 

που µπορούν να προκαλέσουν αλλοίωση και να είναι επιβλαβή για την υγεία. Αυτή η 

τεχνική περιλαµβάνει τη διέλευση των τροφίµων µέσω ενός πεδίου ακτινοβολίας ακτίνων 

γάµµα που παράγεται από µια πηγή κοβαλτίου-60 ή από µια δέσµη ηλεκτρονίων που 

παράγεται από ηλεκτρικό ρεύµα. Με την ακτινοβόληση, το προϊόν παραµένει δροσερό, 

δεν γίνεται ραδιενεργό και δεν χάνει τη γεύση, το άρωµα και τη θρεπτική αξία[6]. 


	 Συχνά γίνεται και χρήση αλατιού στην επεξεργασία επιτραπέζιων ελιών. Το αλάτι, 

χηµικά γνωστό ως χλωριούχο νάτριο, χρησιµοποιείται συνήθως στην επεξεργασία 

επιτραπέζιων ελιών και στη συσκευασία προϊόντων επιτραπέζιας ελιάς. Το χονδροειδές, 

ξηρό αλάτι χρησιµοποιείται για την επεξεργασία ξηραµένων µε αλάτι ελιών, ενώ το 

χονδροειδές αλάτι σε νερό (αλατόνερο) χρησιµοποιείται σε ζύµωση και συσκευασία σε 

άλµη.


Για όλες τις εργασίες επιτραπέζιας ελιάς πρέπει να χρησιµοποιείται αλάτι ποιότητας 

τροφίµων χωρίς πρόσθετα. Σε κάθε άλλη περίπτωση πρέπει να αποφεύγεται κατα την 

επεξεργασία, διότι µπορεί να προκαλέσει σοβαρά προβλήµατα, όπως :


• οι αντιρρυπαντικοί παράγοντες (όπως στο επιτραπέζιο αλάτι) καθιστούν τις άλµες θολές.


• οι ακαθαρσίες ασβέστη µπορούν να µειώσουν την οξύτητα των τελικών προϊόντων.


• ο σίδηρος µπορεί να σκουρύνει τα προϊόντα ελιάς.


• οι ακαθαρσίες µαγνησίου µπορούν να προσδώσουν πικρή γεύση.


• τα ανθρακικά άλατα µπορούν να αλλάξουν την υφή, προκαλώντας µαλάκωση.


• το ιωδιούχο αλάτι µπορεί να σκουρύνει τις ελιές και πιθανώς να δώσει στις ελιές χηµική 

γεύση[6]. 
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	 Αρκετές φορές για την µέτρηση της αλατοτητας χρησιµοποιείται γυάλινος 

εξοπλισµός. Οι φορητοί µετρητές αγωγιµότητας, τα διαθλασίµετρα αλατιού και η µέθοδος 

τιτλοδότησης, είναι τα καταλληλότερα µέσα µε τα οποία µπορεί να εκτιµηθεί η 

περιεκτικότητα της άλµης σε αλάτι. Εάν χρησιµοποιούνται γυάλινα σκεύη, πρέπει να 

υπάρχουν στρατηγικές για τον χειρισµό καταστάσεων όπως θραύση ή εάν η συσκευή 

πέσει κατά λάθος σε άλµη. 


	 Οι φυσικές ελιές σε άλµη είναι σχετικά σταθερές και λείες µε γυαλιστερή 

επιδερµίδα. Το τελικό προϊόν διατηρεί µερικές φρουτώδεις και πικρές γεύσεις. Κατά τη 

διάρκεια της επεξεργασίας, οι ακατέργαστες µαύρες ή έγχρωµες ελιές µπορούν να χάσουν 

µερικές από τις µαύρες πορφυρές χρωστικές τους µε αποτέλεσµα να πάρουν ένα ελαφρά 

έως σκούρο καφέ χρωµα. Το χρώµα των µαύρων ελιών µπορεί να αποκατασταθεί εν µέρει 

αν εκτεθούν  στον αέρα µετά την επεξεργασία όπου οι φαινολικές ενώσεις υπάρχουν στο 

δέρµα και στη σάρκα οξειδώνονται[6].


	 Επιπτώσεις επεξεργασίας στους υδατάνθρακες: Η µειωµένη συγκέντρωση των 

σακχάρων στην ακατέργαστη σάρκα ελιάς παρέχει την κύρια πηγή ενέργειας για 

ζυµωτικούς µικροοργανισµούς κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας. Καθώς οι 

µικροοργανισµοί καταναλώνουν αυτά τα σάκχαρα κατά τη ζύµωση, η σάρκα της ελιάς 

µένει σχεδόν χωρίς ζάχαρη. Οι πολυάριθµες γλυκοσίδες στη σάρκα της ελιάς 

(συµπεριλαµβανοµένης της ελαιοροπίνης) απελευθερώνουν διαλυτά σάκχαρα όταν 

υδρολύονται που µπορούν να αποτελέσουν επιπρόσθετη πηγή ζάχαρης για ζύµωση. Στις 

ελιές που έχουν υποστεί φυσική επεξεργασία (δηλαδή, ελιές που δεν έχουν υποστεί 

επεξεργασία µε ψίχα), η υδρόλυση αυτών των ενώσεων είναι αργή και µπορεί ακόµη και 

να συµβεί µετά τη συσκευασία των ελιών, µε αποτέλεσµα δευτερογενή ζύµωση και 

προβλήµατα σταθερότητας.


Εάν το επίπεδο του ζυµώσιµου υποστρώµατος (σάκχαρα) στην πράσινη ώριµη ελιά  είναι 

περίπου 4%, όταν υποστεί επεξεργασία (όπως στις ισπανικές πράσινες ελιές), τα 

αναµενόµενα τιτλοδοτούµενα επίπεδα οξέος και pH στην άλµη είναι 0,8-1,0% w / v 

(γαλακτικό οξύ) και pH 3,8-4,1 αντίστοιχα. Με µη επεξεργασµένες φυσικά µαύρες ώριµες 

ελιές, εάν το ζυµώσιµο επίπεδο υποστρώµατος στη σάρκα είναι 2,0-2,5% w / v, όταν 

υποστεί επεξεργασία µε αυτόµατη ζύµωση, τα αναµενόµενα επίπεδα τιτλοδοτούµενου 

οξέος και το pH στην άλµη θα είναι 0,5-0,6% w / v και pH 4,5 αντίστοιχα. Οι διαφορές 
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στην παραγωγή οξέος και το ρΗ µπορούν να επηρεαστούν από παράγοντες όπως η 

ποικιλία της ελιάς, η κατάσταση ωρίµανσης των ελιών, η αρχική συγκέντρωση σακχάρου 

στη σάρκα / άλµη και οι σχετικοί τύποι µικροοργανισµών.


Οι ξηραµένες από τον ήλιο και οι αποξηραµένες µε θερµότητα ελιές διατηρούν µέρος της 

περιεκτικότητας τους σε σάκχαρα, η οποία αυξάνεται λόγω της απώλειας υγρασίας από τη 

σάρκα κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας. Οι αποξηραµένες µε αλάτι ελιές κατά τη 

διάρκεια της επεξεργασίας αποβάλουν υγρασία και ταυτόχρονα αποβάλλονται και κάποια 

σάκχαρα και υδατοδιαλυτές  ουσίες[6].


	 Επιπτώσεις επεξεργασίας στις πολυφαινόλες: Η ελαιοροπινη είναι 

υδατοδιαλυτή ουσία, άρα εξάγεται από την ακατέργαστη σάρκα µε διάχυση όταν οι ελιές 

εµποτίζονται σε νερό ή άλµη κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας. Για την διευκόλυνση  

της εκχύλιση της ελαιοροπίνης συνήθως πραγµατοποιείται τεµαχισµός η σπάσιµο του 

καρπού. Ωστόσο, είναι σηµαντικό για την επεξεργασία ότι η ελαιοροπίνη δεν 

αποικοδοµείται  στα όξινα περιβάλλοντα που δηµιουργούνται κατα τη ζύµωση. Πρόσφατη 

έρευνα έχει εντοπίσει ορισµένα στελέχη των ζυµωτικών βακτηρίων γαλακτικού οξέος που 

µπορούν να διασπάσουν (υδρόλυση) ελαιοροπίνη µέσω ενζυµατικών αντιδράσεων, 

καταστρέφοντας έτσι τις ελιές καθώς και συµµετέχοντας στη διαδικασία ζύµωσης.


Ενας από τους στόχους της επεξεργασίας ακατέργαστων ελιών σε επιτραπέζιες ελιές είναι 

η µείωση των επιπέδων της ελαιοροπίνης στη σάρκα. Μείζονος σηµασίας διαδικασία, 

διότι όταν οι πολυφαινόλες εµφανίζονται σε αρκετά υψηλές συγκεντρώσεις, µπορούν να 

αναστείλουν τους ζυµωτικούς οργανισµούς λόγω των αντιβιοτικών τους ιδιοτήτων, 

επιβραδύνοντας έτσι τη ζύµωση και παρατείνοντας τους χρόνους επεξεργασίας. Ένα 

ακοµα πιθανό πρόβληµα είναι ότι η ελαιοροπινη µπορεί επίσης να χρησιµοποιηθεί ως 

πηγή άνθρακα (ενέργεια) για τη µόλυνση των οργανισµών κατά τη ζύµωση, οδηγώντας σε 

αλλοίωση των ελιών.


Όταν οι ελιές υποβάλλονται σε επεξεργασία µε σίκαλη, καταστρέφονται εύκολα επειδή 

όλη η ελαιοροπίνη καταστρέφεται από την αλκαλική αντίδραση υδρόλυσης. Όταν οι ελιές 

υπόκεινται σε εµβάπτιση ή / και φυσική ζύµωση χωρίς προηγούµενη επεξεργασία 

αλυσίβας, η ελαιοροπίνη αραιώνεται ή / και καταστρέφεται µερικώς, έτσι ώστε τα τελικά 

προϊόντα να διατηρούν κάποιο επίπεδο πικρίας. Ωστόσο κάποιοι ισχυρίζονται ότι είναι 
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ελκυστικό για τους καταναλωτές των επιτραπέζιων  «άγριων ελιών» η υπολειµµατική 

πίκρα τους[6].


	 Επιπτώσεις επεξεργασίας στις πρωτεΐνες: Οι ελιές που έχουν υποστεί 

επεξεργασία µε αλυσίβα έχουν χαµηλότερα επίπεδα πρωτεΐνης στη σάρκα σε σύγκριση µε 

τις ωµές ελιές. Οι πράσινες ώριµες ελιές έχουν υψηλότερα επίπεδα πρωτεΐνης από τις 

φυσικά επεξεργασµένες µαύρες ώριµες ελιές. Οι πράσινες ώριµες ελιές σε άλµη  έχουν 

υψηλότερες συγκεντρώσεις αµινοξέων σε σύγκριση µε τις φυσικές µαύρες ώριµες ελιές ή 

τις ελιές που έχουν υποστεί επεξεργασία. Η µείωση των επιπέδων των αµινοξέων 

οφείλεται πιθανώς στην αποδόµηση της πρωτεΐνης στην ακατέργαστη σάρκα της ελιάς και 

/ ή στη διαπότιση σε νερό ή άλµη. Ανεξάρτητα από τη µέθοδο επεξεργασίας, τα αµινοξέα 

που βρίσκονται συνήθως σε επεξεργασµένες επιτραπέζιες ελιές είναι η φαινυλαλανίνη, η 

ισολευκίνη, η λευκίνη, η µεθειονίνη, η τρυπτοφάνη, η βαλίνη, το ασπαρτικό οξύ, το 

γλουταµικό οξύ, η αλανίνη, η γλυκίνη και η προλίνη. Τα αµινοξέα λυσίνη, θρεονίνη, 

σερίνη και τυροσίνη υπάρχουν επίσης σε πράσινες ελιές ισπανικού τύπου, ενώ οι πράσινες 

ώριµες ελιές σε άλµη έχουν σερίνη και τυροσίνη, αλλά στερούνται λυσίνης και θρεονίνης. 

Οι επεξεργασµένες φυσικά µαύρες ώριµες ελιές περιέχουν θρεονίνη, αλλά δεν έχουν 

λυσίνη, σερίνη και τυροσίνη, ενώ οι µαύρες ελιές καλιφορνέζικου τύπου (που έχουν 

υποστεί επεξεργασία µε αλυσίβα) στερούνται λυσίνης, σερίνης, τυροσίνης και 

θρεονίνης[6].


	 Επιπτώσεις επεξεργασίας στις ανθοκυανίνες: Κατά την επεξεργασία φυσικών 

µαύρων ώριµων ελιών, πρέπει να διασφαλιστεί ότι η σάρκα είναι επίσης χρωµατισµένη, 

διαφορετικά θα προκύψουν ανοιχτόχρωµες ελιές που δεν θα ανταποκρίνονται στην 

ποιότητα της ποικιλίας αυτής. Ξεκινώντας την επεξεργασία των φυσικών µαύρων ώριµων 

ελιών, οι ανθοκυανίνες ξεπλένονται στην άλµη ζύµωσης µε αποτέλεσµα οι προκύπτουσες 

ελιές να πάρουν ένα  ξεπλυµένο ροζ χρώµα. Η έκθεση τέτοιων ανοιχτόχρωµων ελιών στον 

αέρα για 24–48 ώρες οξειδώνει τις πολυφαινόλες στη σάρκα, οι οποίες τις σκουραίνουν. 

Το χρώµα των ανθοκυανινών επηρεάζεται επίσης από το pH. Είναι ροζ σε χαµηλό pH 

άλµης και σκουραίνουν καθώς αυξάνεται το pH. Η επεξεργασία µε λέιζερ των πράσινων 

ώριµων ελιών µετουσιώνει τη χλωροφύλλη στη σάρκα, απελευθερώνοντας υδατοδιαλυτές 

ενώσεις στο διάλυµα της χρωστικής. Κάτω από ορισµένες συνθήκες, το γαλακτικό οξύ 
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αποµακρύνει το µαγνήσιο από τη χλωροφύλλη στη σάρκα, αφήνοντας υπολειµµατικές 

φαινοφυτίνες και φαινοφορβίδια, που δίνουν στις ελιές ένα γκρι-πράσινο χρώµα. Τα 

καροτενοειδή, από την άλλη πλευρά, είναι πιο ανθεκτικά στις διαδικασίες επεξεργασίας 

[6].


	 Επιπτώσεις  επεξεργασίας στα µέταλλα:  Ορισµένα µέταλλα, ειδικά το κάλιο, 

χάνονται όταν χρησιµοποιούνται παρατεταµένες µέθοδοι εµποτισµού κατά την 

επεξεργασία. Η επεξεργασία αυξάνει επίσης την περιεκτικότητα σε νάτριο των ελιών όταν 

πραγµατοποιείται σε άλµη. Τα επίπεδα του σιδήρου αυξάνονται σηµαντικά όταν άλατα 

σιδήρου (γλυκονικός σίδηρος, γαλακτικό σίδηρο) χρησιµοποιούνται για τη 

σταθεροποίηση του χρώµατος των µαύρων ελιών. Επιπλέον, κάποια µέταλλα χάνονται 

όταν διαχέονται από τη σάρκα της ελιάς στην  άλµη όπου γίνεται η επεξεργασία. Οι 

ξηραµένες από τον ήλιο και οι αποξηραµένες µε θερµότητα ελιές διατηρούν τα µέταλλα 

τους, τα οποία γίνονται σχετικά πιο συµπυκνωµένα λόγω της απώλειας υγρασίας από τη 

σάρκα κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας. Όταν όµως οι ελιές αποξηραίνονται µε αλάτι 

τότε διαρρέουν µαζί µε την υγρασία κατά την επεξεργασία και κάποια µέταλλα[6]. 
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3ο Κεφάλαιο: Η Συνολική Θρεπτική Αξία της Ελιάς – 
Περιεχόµενα Θρεπτικά και Φυτοχηµικά


3.1 Η συνολική θρεπτική αξία της ελιάς 


Η σύσταση του καρπού είναι ενδεικτική και εξαρτάται από την ποικιλία, τις εδαφολογικές 

και κλιµατολογικές συνθήκες, τις καλλιεργητικές φροντίδες, και το στάδιο ωριµότητας[6]. 


Γενικά ο καρπός της ελιάς περιέχει:


• Νερό (65-73%)


• Λάδι (15-30%)


• Απλά σάκχαρα (γλυκόζη, φρουκτόζη, µαννιτόλη)


• Πολυσακχαρίτες


• Πηκτίνες


• Πρωτεΐνες (1,5 – 2%)


• Οργανικά οξέα (µηλικό, κιτρικό, οξαλικό)


• Τανίνες


• Χρωστικές


• Ανόργανα συστατικά


• Αντιοξειδωτικά


• Ελευρωπαϊνη (γλυκοζίτης)


• Τυροσόλη


• Υδροξυτυροσόλη


• Σκουαλένιο


• Ελαϊκό οξύ


• Βιταµίνη Ε
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3.2 Περιεχόµενα θρεπτικά συστατικά στην ελιά 


Εισαγωγή 


	 Ο καρπός της ελιάς εχει σχηµα οβάλ και έχει τυπικό µέγεθος 2–3 cm (πλάτος και 

µήκος). Ο καρπός της ελιάς αποτελείται ουσιαστικά από 3 µέρη, epicarp ή δέρµα, 

mesocarp ή σαρκα και endocarp ή σπορο. Το epicarp (δέρµα) είναι το λεπτότερο στρώµα 

του καρπού της ελιάς, και αποτελείται από δύο έως τρία στρώµατα επιδερµικών 

κυττάρων. Η επιδερµίδα είναι ένα συνεχές προστατευτικό στρώµα υλικού, συνδεδεµένο 

µε τα επιδερµικά κύτταρα, το οποίο αποτελείται από υδατάνθρακες (πηκτίνη / κυτταρίνη / 

ηµικυτταρίνη), cutin και κερί. Το Cutin είναι ένα σύνθετο µείγµα παραγώγων λιπαρών 

οξέων που έχουν ιδιότητες στεγανοποίησης. Κατά τη διάρκεια της φάσης ανάπτυξης το 

χρώµα του δέρµατος µετατρέπεται από ανοιχτό πράσινο σε µωβ και καφέ ή µαύρο. Το 

mesocarp, µε µαλακή, σαρκώδη σάρκα, αντιπροσωπεύει το 84-90% (της συνολικής µάζας 

της ελιας). Δοµικά, η ακατέργαστη σάρκα ελιάς αποτελείται από µεγάλα ακανόνιστα 

κύτταρα και ινώδη υλικά όπως κυτταρίνη και λιγνίνη. Τα µεσοκαρπικά κύτταρα αλλάζουν 

σε µέγεθος, µορφή και λειτουργία κατά την ωρίµανση. Τέλος το σκληρό ενδοκάρπιο που 

περιέχει το σπόρο ή τον πυρήνα µπορεί να διαφέρει από 13 έως 30% του βάρους των 

ελιων. Ο σπόρος περιέχει 2-4 g λάδι / 100 g. Το βάρος της ελιάς µπορεί να κυµαίνεται από 

2-12 g, αν και µερικές ποικιλίες µπορεί να ζυγίζουν έως και 20 g. 


Είναι προφανές λοιπόν ότι σχεδόν όλα τα θρεπτικά συστατικά της ελιάς βρίσκονται στη 

σάρκα, για το λόγο αυτό θα την αναλύσουµε ενδελεχώς στο κάτωθι κείµενο[6,25]. 


Περιεχόµενα της σάρκας

Ο καρπός όλων των ποικιλιών ελιάς περιέχει λάδι (λιπίδια), το µεγαλύτερο µέρος του 

οποίου (98%) συµπυκνώνεται στη σάρκα. Το ποσοστό περιεκτικότητας της σε ελαιόλαδο 

εξαρτάται από την ποικιλία, τις συνθήκες καλλιέργειας και την κατάσταση ωρίµανσής της. 

Το µεγαλύτερο µέρος του ελαιολάδου σε ακατέργαστες ελιές αποτελείται από 

τριακυλογλυκερόλες (98%), συνδυασµούς δηλαδή λιπαρών οξέων και γλυκερόλης, καθώς 

και µερικά διγλυκερίδια (1,1%) και ελεύθερα λιπαρά οξέα (0,3%). Δύο άλλοι τύποι 

λιπιδίων που ενσωµατώνονται στις µεµβράνες των κυττάρων της ελιάς είναι τα 

φωσφολιπίδια και τα γαλακτολιπίδια. Αυτά αυξάνονται καθώς αναπτύσσεται ο καρπός της 
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ελιάς. Άλλες λιποδιαλυτές ενώσεις που περιλαµβάνονται στην ακατέργαστη σάρκα ελιάς 

είναι στερόλες, τριτερπενικά οξέα και τοκοφερόλες (βιταµίνη Ε)[6,25]. 


Ενδεικτικά ποσοστά των κύριων λιπαρών οξέων στο κλάσµα ελαίου της ακατέργαστης 

σάρκας ελιάς κατά την ωρίµανση είναι:


• Oleic acid (MUFA) 70-80%


• Linolenic acid (PUFA) <1,5%


• Linoleic acid (PUFA) 5-10%


• Palmitic acid (SFA) 10-15%


• Stearic acid (SFA) 2-3%


Υδατάνθρακες στην σάρκα :


Η ακατέργαστη σάρκα ελιάς περιέχει για υδατάνθρακες διαλυτά σάκχαρα (απλά σάκχαρα) 

και πολυµερή σακχάρου (σύνθετα σάκχαρα) συµπεριλαµβανοµένων κυτταρίνης, 

ηµικυτταρίνης ή πηκτινών και λιγνίνης. Οι συνολικές υπολογισµένες τιµές υδατανθράκων 

για την ακατέργαστη σάρκα ελιάς που καθορίστηκαν από µελέτες,  κυµαίνονται µεταξύ 

8% w/w και 12% w/w. Η λιγνίνη συµπυκνώνεται στην πέτρα. Η ηµικυτταρίνη και η 

κυτταρίνη είναι δοµικά συστατικά των κυτταρικών τοιχωµάτων που εµπλέκονται στη 

σύνδεση γειτονικών κυττάρων, συµβάλλοντας έτσι στην υφή της σάρκας. Καθώς αυτές οι 

ενώσεις συµβάλλουν στα δοµικά χαρακτηριστικά της σάρκας της ελιάς, οι αλλαγές ή η 

µείωση αυτών των πολυσακχαριτών κατά την ωρίµανση ή την επεξεργασία µπορούν να 

επηρεάσουν τα οργανοληπτικά χαρακτηριστικά των επεξεργασµένων ελιών. Η κυτταρίνη 

(3-6% w/w) αποτελεί σηµαντική ποσότητα της ίνας στη σάρκα της ελιάς. Διακρίνονται 

ποσοτικές και ποιοτικές διαφορές µεταξύ ποικιλιών. Επίσης, οι επεξεργασµένες ελιές 

τείνουν να έχουν λιγότερες ίνες από τις ωµές ελιές. Η πηκτίνη ακόµα  αποτελείται από το 

εξειδικευµένο σάκχαρο, το γαλακτουρονικό οξύ, σχηµατίζοντας µια ουσία που µοιάζει µε 

τσιµέντο που συµβάλλει στη δοµή των κυττάρων. Όταν οι πηκτίνες υδρολύονται ή 

διασπώνται, η σάρκα χάνει την υφή της και µαλακώνει. 
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Τα διαλυτά σάκχαρα στη σάρκα της ελιάς που επικρατούν είναι η γλυκόζη, η φρουκτόζη, 

η σακχαρόζη και η µαννιτόλη. Στην ελιά, η µαννιτόλη είναι ένα σάκχαρο µετατόπισης 

(µια µορφή σακχάρου που µετακινείται από το ένα µέρος του φυτού στο άλλο) ενώ η 

γλυκόζη και η φρουκτόζη (αναγωγικά σάκχαρα) χρησιµοποιούνται σε µεταβολικές 

διεργασίες. Τα επίπεδα των διαλυτών σακχάρων στην ακατέργαστη σάρκα της ελιάς 

κυµαίνονται από περίπου 0,5% w/w έως πάνω από 5% w/w ανάλογα µε την ποικιλία και 

τις συνθήκες ανάπτυξης, µε επικράτηση της γλυκόζης. Τα διαλυτά σάκχαρα µειώνονται 

καθώς αναπτύσσεται ο καρπός της ελιάς και αρχίζει η σύνθεση του ελαίου. Οι ποσότητες 

τους είναι  διπλάσιες σε πράσινες ώριµες ελιές σε σύγκριση µε τις µαύρες ώριµες ελιές, 

ενώ τα επίπεδα περιεκτικότητας σε λάδι σχετίζονται αντιστρόφως, δηλαδή οι µαύρες 

έχουν περισσότερο λάδι µέσα τους. Τα διαλυτά σάκχαρα µπορούν επίσης να σχηµατίσουν 

εστέρες, και στην περίπτωση της ελιάς, αποτελούν συστατικό της ελαιοροπίνης (β-

γλυκοσίδης) και άλλων σχετικών γλυκοσίδων. Η γλυκόζη και, σε µικρότερο βαθµό, η 

φρουκτόζη, είναι σηµαντικά υποστρώµατα όταν οι ελιές υποβάλλονται σε επεξεργασία µε 

ζύµωση. έχει παρατηρηθεί ότι σε ξηρό βάρος, τα επίπεδα ζάχαρης είναι χαµηλότερα στις 

ελιές που καλλιεργούνται υπό άρδευση από ό,τι εάν καλλιεργούνται υπό συνθήκες 

βροχής, γεγονός που έχει επιπτώσεις στην αποτελεσµατικότητα της ζύµωσης κατά τη 

διάρκεια της επεξεργασίας[6]. 


Πρέπει ακόµα να σηµειωθεί ότι οι διαλυτές συγκεντρώσεις σακχάρου στην ακατέργαστη 

σάρκα της ελιάς αλλάζουν µε την περιεκτικότητα σε υγρασία. Αν οι ελιές υποβληθούν σε 

παρατεταµένη εµβάπτιση και πολλαπλά στάδια πλύσης, µεγάλο µέρος αυτής της εγγενούς 

ζάχαρης χάνεται όποτε ενδέχεται να χρειαστεί η προσθήκη επιπρόσθετων διαλυµάτων 

σακχάρων όπως γλυκόζη ή δεξτρόζη προκειµένου να καταλύσουν τη ζύµωση κατά τη 

διάρκεια της επεξεργασίας. Είναι γενικά αποδεκτό ότι οι ελιές µε υψηλότερα επίπεδα 

ζυµώσιµων σακχάρων επεξεργάζονται ευκολότερα. Ένα πρόβληµα που µπορεί να 

προκύψει µε τις ελιές που συλλέγονται στα τέλη της σεζόν είναι ότι µπορεί να έχουν 

ανεπαρκείς ποσότητες σακχάρων για να πραγµατοποιηθεί η ζύµωση, ειδικά εάν πρόκειται 

να υποβληθούν σε επεξεργασία µε σίκαλη (ισπανικού τύπου πράσινες ελιές). Αυτό δεν 

αποτελεί πρόβληµα για τις ελιές που υφίστανται επεξεργασία σε άλµη µε φυσική 

ζύµωση[6].
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Πολυφαινόλες στη σάρκα : 


Οι πολυφαινόλες που περιέχονται στη σάρκα είναι δευτερεύοντες µεταβολίτες που 

υπάρχουν σε όλους τους φυτικούς ιστούς και δρουν προστατευτικά έναντι εξωτερικών 

παραγόντων που προκαλούν στρες. Έχουν επίσης αντιοξειδωτική δράση, οπότε όταν 

καταναλώνονται τροφές που τις περιέχουν έχουν ευεργετικά αποτελέσµατα στην υγεία. Οι 

πολυφαινόλες που περιλαµβανωναται στις ελιές είναι οι : η ελαιοροπίνη, η 

υδροξυτυροσόλη, το καφεϊκό οξύ και η τυροσόλη. Οι φαινολικές ενώσεις αποτελούν το 

2-3% του βάρους της σάρκας της ελιάς, µε την ελαιοροπίνη (µια ένωση πικρής γεύσης) να 

βρίσκεται στις µεγαλύτερες συγκεντρώσεις. Η ελαιοροπίνης συσσωρεύεται κατά τη 

διάρκεια της ανάπτυξης των καρπων και µετατρέπεται αργά σε γλυκοσίδη καθώς ωριµάζει 

ο καρπός. Όταν ορισµένες ποικιλίες ελιάς, για παράδειγµα Leccino και Καλαµάτας οταν 

βρίσκονται στο τελευταιο σταδιο ωριµανσης, τα επίπεδα της ελαιοροπίνης ελαττώνονται, 

γεγονός που που κανει την επεξεργασία  ευκολότερη.  


Η συγκέντρωση της ελαιοροπίνης στην ελιά αλλάζει αναλόγως το στάδιο το οποίο 

βρίσκεται. Τα στάδια αυτά είναι τρία. Πρώτον το στάδιο ανάπτυξης, όταν συσσωρεύεται η 

ελαιοροπίνη, δεύτερον η πράσινη φάση ωρίµανσης, όταν πέφτουν τα επίπεδα της 

ελαιοροπίνης και τρίτων η φάση της  ωρίµανσης που ο καρπός γίνεται  µαύρος, στην 

οποία τα επίπεδα της ελαιοροπίνης συνεχίζουν να µειώνονται (και οι ανθοκυανίνες 

συσσωρεύονται).


Τα επίπεδα λιπαρόνης στις ωµές ελιές µειώνονται επίσης κατά την αποθήκευση µετά τη 

συγκοµιδή, ακόµη και αν οι ελιές αποθηκεύονται υπό ελεγχόµενες συνθήκες.


Μελετες εχουν δείξει πως η άρδευση µειώνει τα επιπεδα πολυφαινόλης ακατέργαστων 

ελιών στις  ποικιλίες Καλαµάτα, Ascolana Tenera και Nocellara del Belice. Αυτό είναι πιο 

αισθητό στις πράσινες ώριµες ελιές. Εικάζουµε  ότι αυτό το φαινόµενο θα παρατηρηθεί σε 

όλες τις ποικιλίες επιτραπέζιας ελιάς[6]. 


Πρωτεΐνες στη σάρκα:


Η σάρκα της ελιάς περιέχει χαµηλά επίπεδα διαλυτών και αδιάλυτων πρωτεΐνων σε 

συγκεντρώσεις περίπου 1,5% w/w. Οι διαλυτές πρωτεΐνες µπορούν να µεταφερθούν στην 
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άλµη, παρέχοντας της αµινοξέα που πιθανώς µπορούν να προάγουν την ανάπτυξη 

οργανισµών αλλοίωσης σε αυτήν. Τα κύρια αµινοξέα των ελιών είναι η αργινίνη, η 

αλανίνη, το ασπαρτικό οξύ, το γλουταµικό οξύ και η γλυκίνη. Άλλα αµινοξέα όπως η 

ιστιδίνη, η λυσίνη, η µεθειονίνη η φαινυλαλανίνη, η τυροσίνη, η λευκίνη, η ισολευκίνη, η 

θρεονίνη, η βαλίνη, η προλίνη και η σερίνη είναι επίσης παρόντα σε µικρότερες 

συγκεντρώσεις[6].


Λιπίδια στη σάρκα: 


Ο καρπός όλων των ποικιλιών ελιάς περιέχει λάδι (λιπίδια), το µεγαλύτερο µέρος του 

οποίου (98%) συµπυκνώνεται στη σάρκα. Σε ορισµένες περιπτώσεις, οι ποικιλίες 

επιτραπέζιας ελιάς έχουν χαµηλότερα επίπεδα ελαίου στη σάρκα από τις ποικιλίες ελαίου. 

Ορισµένες ποικιλίες ελιάς χωρίζονται αυθαίρετα σε ελιές ελαιολάδου, επιτραπέζιες ή 

διπλής χρήσης. Ωστόσο όλες οι ποικιλίες µπορούν να χρησιµοποιηθούν είτε για 

επιτραπέζια ελιά είτε για παραγωγή ελαιολάδου. Το ποσοστό περιεκτικότητας σε 

ελαιόλαδο εξαρτάται από την ποικιλία, τις συνθήκες καλλιέργειας και την κατάσταση 

ωρίµανσής της. Το µεγαλύτερο µέρος του ελαιολάδου σε ακατέργαστες ελιές αποτελείται 

από τριακυλογλυκερόλες (98%), συνδυασµούς λιπαρών οξέων και γλυκερόλης, καθώς και 

µερικά διγλυκερίδια (1,1%) και ελεύθερα λιπαρά οξέα (0,3%). Δύο άλλοι τύποι λιπιδίων 

που ενσωµατώνονται στις µεµβράνες των κυττάρων του ελιάς είναι τα φωσφολιπίδια και 

τα γαλακτολιπίδια. Αυτά αυξάνονται καθώς αναπτύσσεται ο καρπός της ελιάς. Άλλες 

λιποδιαλυτές ενώσεις στην ακατέργαστη σάρκα ελιάς περιλαµβάνουν στερόλες, 

τριτερπενικά οξέα και τοκοφερόλες (βιταµίνη Ε)[6].


Χρωστικές ουσίες στη σάρκα:


Στη σάρκα της ελιάς περιέχονται τρεις χρωστικές. Η  χλωροφύλλη α και β που αποδίδουν 

πράσινο χρώµα, τα  καροτενοειδή και οι τριτερπενικοι υδρογονάνθρακες που έχουν 

κίτρινο χρώµα, καθώς και οι ανθοκυανίνες µε µωβ-µαύρο χρώµα. Οι ανθοκυανίνες είναι 

υδατοδιαλυτές ενώ οι υπόλοιπες χρωστικές ουσίες είναι λιποδιαλύτες. Αρχικά η 

χλωροφύλλη είναι η κυρίαρχη  χρωστική ουσία που υπάρχει  στον καρπό της ελιάς και 

παίζει σηµαντικό ρόλο στη φωτοσύνθεση. Καθώς ο καρπός ωριµάζει τα επίπεδα 
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χλωροφύλλης µειώνονται, ενώ αυξάνονται οι άλλες χρωστικές ουσίες, οι β-καροτένες και 

οι µωβ-µαύρες ανθοκυανίνες. 


Το  χαρακτηριστικό µωβ-µαύρο χρώµα οι ώριµες ελιές το παίρνουν από τις ανθοκυανίνες. 

Η κύρια ανθοκυανίνη στις ελιές είναι η κυανιδίνη, αλλά έχουν αναγνωριστεί αρκετές 

άλλες. Οι ανθοκυανίνες αναπτύσονται στο δέρµα της ελιάς αλλά στις αρκετά ώριµες 

µαύρες ελιές και µπορεί να βρεθούν σε ολόκληρη την σάρκα. 


Το γεγονός λοιπόν ότι έχουµε ώριµες ελιές εντελώς λευκές όπως οι Leucocarpa margareta, 

απορρεει απο την µηδενικη υπαρξη ανθοκυανίνης  στην ελια αυτη. 


Τα θετικά από την ύπαρξη ανθοκυανινων στις ελιές είναι  ότι η  συσσώρευση 

ανθοκυανινών στο δέρµα και τη σάρκα µπορεί να φιλτράρει τις επιβλαβείς ακτίνες του 

φωτός, προστατεύοντας την έτσι  από πιθανές ζηµιές. Οι ανθοκυανίνες αποτελούν περίπου 

0,5 mg / 100 g ακατέργαστης σάρκας ελιάς. Η ποικιλία, το στάδιο ωριµότητας, το επίπεδο 

και ο βαθµός ηλιακής ακτινοβολίας επηρεάζουν τη σύνθεση των ανθοκυανινών[6].


Μέταλλα στη σάρκα :


Η σαρκα της ελιας περιεχει αρκετα ιχνοστοιχεία και µεταλα. Καποια σε ποσοτητες 

γραµµαριων ανα 100 γρ οπως  είναι ο φωσφόρος, το κάλιο, το νάτριο, το ασβέστιο, το 

µαγνήσιο και το θείο και καποια αλλα τα οποια τα περιεχει σε τοσο µικρες ποσοτητες που 

µετρουνται σε ppm. Τετοια ιχνοστοιχεία είναι το βόριο, ο χαλκός, ο σίδηρος, το µαγγάνιο 

και ο ψευδάργυρος. Οι ποσότητες τους µεταβαλονται ανάλογα τις µεταβολές των 

συνθηκών ανάπτυξης, όπως η ποιότητα του εδάφους, το επίπεδο ποιότητας του νερού, και 

οι ποσότητες και η σύνθεση της κοπριάς και των λιπασµάτων που χρησιµοποιούνται.


Έτσι εξάγεται το συµπέρασµα ότι οι ελιές είναι καλές πηγές µετάλλων και ειδικά καλίου, 

φωσφόρου, αζώτου, χαλκού, ασβεστίου, βορίου, µαγνησίου, µαγγανίου, σιδήρου, καλίου 

και θείου[6]. 


Αλλά συστατικά στη σάρκα :
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Η σάρκα της ελιάς ακόµα περιέχει βιταµίνες τόσο υδατοδιαλυτές όσο και λιποδιαλύτες. Οι 

υδατοδιαλυτές ωστόσο καταστρέφονται από την επεξεργασία όποτε απλά αναφέρετε ότι 

υπάρχουν οι : βιταµίνη C, βιταµίνη Β1, βιταµίνη Β2 και βιταµίνη Β6. Οι λιποδιαλυτες από 

την άλλη έχουν µεγαλύτερη αξία να αναφερθούν καθώς µετά την επεξεργασία 

παραµπενουν στο προϊόν και έχουν πολλαπλά οφέλη για τον καταναλωτή. Οι βιταµίνες 

αυτές είναι : οι καροτενες (προδοµοι της βιταµίνης Α) και οι τοκοφερολες (της οµάδας της 

βιταµινης Ε). Η ελιά ακόµα περιέχει αντιοξειδωτικά σε µικρές αλλά ικανές ποσότητες 

ώστε να είναι ευεργετικές από την κατανάλωση του τροφίµου αυτού[6,11,18]. 


3.3 Φυτοχηµικά στην ελιά 


Φυτοχηµικά ονοµάζονται οι χηµικές ουσίες που µπορούν να επηρεάσουν την υγεία. Κάθε 

φυτό προσφέρει διαφορετικά είδη και ποσότητες φυτοχηµικών. Υπάρχουν περισσότερα 

από χίλια γνωστά φυτοχηµικά, µερικά εκ των οποίων είναι το λυκοπένιο στις ντοµάτες, οι 

ισοφλαβόνες της σόγιας και τα φλαβονοειδή στα φρούτα. Τα φυτοχηµικά δεν είναι 

απαραίτητα συστατικά, που σηµαίνει πως ο ανθρώπινος οργανισµός δεν τα χρειάζεται για 

να διατηρηθεί στη ζωή αλλά η πρόσληψη  τους παρουσιάζει ευεργετική δράση. Η 

σηµασία τους για την υγεία µελετάται συνεχώς και έρευνες έχουν δείξει  ότι µπορούν να 

προστατεύσουν έναντι διάφορων ασθενειών, όπως διαφόρων ειδών καρκίνου, 

καρδιοπάθειες και άλλες χρόνιες παθήσεις[18].


Οσον αφορά την προτεινόµενη ηµερήσια δοσολογία υπαρχει ελλειψη ερευνητικων 

δεδοµενων αλλα πολλοί οργανισµοί υγείας όπως American Cancer Society και American 

Heart Association προτείνουν την καθηµερινή κατανάλωση µεγάλων ποσοτήτων φρούτων 

και λαχανικών για την εξασφάλιση ικανοποιητικών ποσοτήτων  φυτοχηµικών απο τον 

ανθρώπινο οργανισµό[18]. 


Ενδεικτηκα παρουσιάζονται φυτοχηµικά που βρίσκονται στις µέγιστες ποσότητες στις 

επιτραπέζιες ελιές: 


• Υδροξυτυροσόλη µε περιεκτικότητα 2119 mg/kg  
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• Τυροσόλη µε περιεκτικοτητα 245 mg/kg


• Δεµεθυλολευροπεΐνη µε 2013 mg/kg


• Ακτιοσίδη µε 2093 mg/kg [18].  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4ο Κεφάλαιο: Η Ελιά ως Προβιοτικό και ως Λειτουργικό 
Τρόφιµο – Οφέλη Υγείας


4.1 Εισαγωγή 


	 Με το πέρασµα των χρόνων αποδεικνύεται όλο ένα και περισσότερο από την 

επιστήµη ότι η τροφή  παίζει καταλυτικό ρόλο στην υγεία τόσο σε φάση πρόληψης όσο 

και αντιµετώπισης. Οι άνθρωποι έχουν ξεκινήσει να ψάχνουν τρόφιµα που θα τους 

βοηθήσουν να ανταπεξέλθουν σε ασθένειες είτε που έχουν είτε που φοβούνται πως θα 

αποκτήσουν. κάποιες από τις πιο γνωστές και κοινές ασθένειες που µπορεί να αποτρέψει 

και να βοηθήσει µια ισοροποιµενη και µε λειτουργικά τρόφιµα διατροφή είναι οι 

καρδιαγγειακές παθήσεις, ο καρκίνος και  κάποιες νευροεκφυλιστικές διαταραχές.


Το γεγονός αυτό έχει προκαλέσει στροφή των καταναλωτών στην µεσογειακή διατροφή 

και πιο συγκεκριµένα στα τρόφιµα όπως  επιτραπέζιες ελιές  και ελαιολάδο τα οποία είναι 

τα κατεξοχήν χαρακτηριστικά τρόφιµα της δίαιτας αυτής. Η επιλογή τους βέβαια δεν 

γίνεται άδικα αφού η επιστηµονική έρευνα βρίσκει συνεχώς νέα οφέλη για την υγεία από 

το ελαιόλαδο. Από αρχαιοτάτων χρόνων η χρησιµοποίηση του αποτελεί ένα ευρύ φάσµα 

θεραπευτικών και µαγειρικών περιπτώσεων. Η λαϊκή ιατρική το χρησιµοποιούσε για την 

υποβοήθηση της πέψης, των επιπτώσεων της υπερβολικής κατανάλωσης αλκοόλ, τη 

µείωση των µυϊκών πόνων και τη διατήρηση της υγείας του δέρµατος, των µαλλιών και 

των µυών. Το ελαιόλαδο χρησιµοποιήθηκε επίσης ως αφροδισιακό, καθαρτικό, ηρεµιστικό 

και τονωτικό. Έχει χρησιµοποιηθεί επίσης  για τη θεραπεία διαφόρων παθήσεων όπως του 

κολικού, της παράλυσης, του ρευµατικού πόνου, της υπέρτασης και της ισχιαλγίας. 


Συνοπτικά  η µεσογειακή δίαιτα είναι πλούσια σε φυτικές τροφές (λαχανικά, φρούτα, 

δηµητριακά, σπόρους και ξηρούς καρπούς), ελιές και ελαιόλαδο και χαµηλά σε 

κορεσµένα ζωικά λίπη.


Προδροµος για την ανακαληψη της ευεργετικής δράσης Μεσογειακης Διατροφης ηταν ο  

επιδηµιολόγος και διατροφολόγος Ancel Keys που διεξηγαγε την πρώτη επιστηµονική 

έρευνα που βοήθησε στη διάδοση της Μεσογειακης Διατροφης το 1952. Εν συντοµια µε 

βάση τα χαµηλά ποσοστά καρδιακών παθήσεων στην περιοχή της Μεσογείου, ο Keys και 
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οι συνεργάτες του ξεκίνησαν µια σειρά ερευνών διατροφικών και άλλων στεφανιαίων 

παραγόντων κινδύνου σε επτά χώρες, όπως η Φινλανδία, η Ελλάδα, οι ΗΠΑ, η Ιταλία, η 

Πρώην Γιουγκοσλαβία, η Ολλανδία και η Ιαπωνία. Η έρευνα διερεύνησε τους δεσµούς 

µεταξύ της θνησιµότητας των στεφανιαίων καρδιακών παθήσεων και των παραγόντων 

του τρόπου ζωής, ιδιαίτερα της πρόσληψης µονοακόρεστων και κορεσµένων λιπών. Απο 

αποτελέσµατα της µελέτης κατεγράφησαν  σηµαντικές διαφορές στα ποσοστά ασθενειών 

σε σχέση µε την ποσότητα µονοακόρεστου και κορεσµένου λίπους ως ποσοστά συνολικής 

πρόσληψης θερµίδων. Οι  χώρες µε υψηλή πρόσληψη κορεσµένων λιπών είχαν σηµαντικά 

µεγαλύτερο αριθµό θανάτων. Ωστόσο, όσοι κατανάλωναν τροφές µε υψηλή 

περιεκτικότητα σε ακόρεστα λίπη, είχαν τα χαµηλότερα ποσοστά καρδιακών παθήσεων. 

Έτσι αποδείχθηκαν σε πρώτη φάση η ευεργετικές ιδιότητες των επιτραπέζιων ελιών και 

του ελαιολάδου. Από εκεί ξεκίνησε µια σειρά ερευνών που µέχρι και σήµερα δείχνουν όλο 

ένα και περισσότερες ευεργετικές ιδιότητες των τροφίµων αυτών. Αξιζει να σηµειωθει 

πως τα κορεσµένα και τα trans λιπαρά θεωρούνται ‘’κακά’’ λίπη ενω τα µονοακόρεστα 

λίπη θεωρούνται ‘’καλά’’ λιπαρά. Ο διαχωρισµος αυτος πραγµατοποιειται προκηµενου να 

επισηµανει οτι το ελαιόλαδο εχει υψηλή περιεκτικότητα σε ελαϊκό οξύ, ένα µονοακόρεστο 

λιπαρό οξύ (MUFA). Τα MUFA είναι λιγότερο ευαίσθητα στην οξείδωση και αυτό 

συµβάλλει στη σταθερότητα και τη µεγάλη διάρκεια ζωής του ελαιολάδου σε αντιθεση µε 

τα υπολοιπα λιπαρα, τα λεγοµενα κακα λιπαρα τα οποια προκαλουν ποικιλες ασθενειες µε 

πρωτες και πιο γνωστες τα καρδιγγειακα νοσηµατα[9,10]. 


4.2 Η ελιά ως λειτουργικό τρόφιµο 


	 Η έννοια του λειτουργικού τροφίµου γεννήθηκε στην Ιαπωνία γύρω στη δεκαετία 

του 1980. Το 1991, δηµιουργήθηκε το ακρωνύµιο FOSHU (Foods for Specified Health 

Use) και σήµερα ο αποδεκτός ορισµός είναι αυτός που αναγνωρίζεται από το Συµβούλιο 

Πληροφοριών Τροφίµων της Ευρωπαϊκής Ένωσης (EUFIC), βάσει του οποίου τα 

λειτουργικά τρόφιµα ορίζονται ως «τρόφιµα παρόµοια µε τα συµβατικά τρόφιµα που 

καταναλώνονται ως µέρος µιας κανονικής διατροφής και έχουν δείξει φυσιολογικά οφέλη 

ή / και την ικανότητα µείωσης του κινδύνου χρόνιας νόσου πέρα ​​ από τις βασικές 

θρεπτικές τους λειτουργίες »[10]. Τα κυριότερα συστατικά που πρέπει να περιέχει ένα 
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τρόφιµο για να ονοµαστεί λειτουργικό είναι τα προβιοτικά και τα πρεβιοτικα. Τα 

προβιοτικά ορίζονται ως «ζωντανοί µικροοργανισµοί οι οποίοι, όταν χορηγούνται σε 

επαρκείς ποσότητες, ως µέρος µιας τροφής ή ενός συµπληρώµατος, παρέχουν οφέλη για 

την υγεία στον ξενιστή». Ενώ τα πρεβιοτικα ειναι υδατάνθρακες και αποτελούν την 

«τροφή» για τα καλά βακτήρια, τα προβιοτικά, τα οποία διατηρούν σε φυσιολογικά 

επίπεδα τη µικροχλωρίδα του εντέρου. Τα πιο κοινά πρεβιοτικά ειναι η Ινουλίνη, οι 

Φρουκτο-ολιγοσακχαρίτες (FOS) και οι Γαλακτο-ολιγοσακχαρίτες (GOS)[10].


4.3 Η ελιά ως προβιοτικό 


	 Σύµφωνα µε το FAO/WHO (2009), τα προβιοτικά είναι ζωντανοί µικροοργανισµοί 

οι οποίοι, όταν χορηγούνται σε επαρκή ποσότητα, παρέχουν οφέλη για την υγεία στον 

ξενιστή. Αυτό σηµαίνει ότι επιτρέπεται να καταναλωθούν σε αρκετά µεγάλες ποσότητες 

χωρίς να επιφέρουν αντίθετα αποτελέσµατα. Οι προβιοτικοί µικροοργανισµοί 

µεταβάλλουν ευνοϊκά την εντερική µικροβιακή ισορροπία, προάγουν την εντερική 

ακεραιότητα και κινητικότητα, αναστέλλουν την ανάπτυξη επιβλαβών βακτηρίων και 

αυξάνουν την αντίσταση στη µόλυνση[9]. Είναι γνωστό ότι κυρίαρχο τρόφιµο για την 

πρόσληψη προβιοτικων είναι τα γαλακτοκοµικά προϊόντα. Ωστόσο υπάρχουν άνθρωποι 

που για διάφορους λόγους δεν τα καταναλώνουν. Οι λόγοι µπορεί να είναι οι διατροφικές 

προτιµήσεις και πεποιθήσεις ή το γεγονός ότι συνάµα περιέχουν και αρκετά κορεσµένα 

λιπαρά ή ότι σε αυτά αποδίδονται αλλεργίες και δυσανεξίες, τέλος η γευστική 

απαρέσκεια. Ετσι η ύπαρξη προβιοτικων σε µη γαλακτοµικά προϊόντα έχει γίνει πανάκεια 

για πολλούς µιας και πλέον υπάρχουν φυτικά προϊόντα ζυµωµένα σε καλιεργειες που 

έχουν την ικανότητα να προσφέρουν στον καταναλωτή µια αξιοπρεπή δόση προβιοτικων 

ικανή να καλύψει καθολικά τις ανάγκες του οργανισµού. Τρόφιµο ευρείας καταναλώσεις 

που το προσφέρει αυτό είναι η επιτραπέζια ελιά. Ο λόγος αυτός κατατάσει την ελιά ως 

λειτουργικό τρόφιµο[9]. 


Η ζύµωση της ελιάς είναι µια πολύπλοκη διαδικασία που περιλαµβάνει ένα ευρύ φάσµα 

µικροοργανισµών και κυρίως βακτηρίων γαλακτικού οξέος (LAB) (π.χ. Lactobacillus 

plantarum και Lactobacillus pentosus) και ζύµες (Saccharomyces cerevisiae, 

Wickerhamomyces anomalus, Candida boidinii κ.λπ.). Η ενζυµική τους δράση 
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διαµορφώνει τα χαρακτηριστικά των τελικών προϊόντων, π.χ., γεύση, υφή και ασφάλεια. 

Η ασφάλεια είναι µια παράµετρος που δεν πρέπει να παραλείπεται γιατί καµία από τις 

ευεργετικές ιδιότητες δεν θα είχε σηµασία αν το τελικό προϊόν δεν ήταν ασφαλές. Για το 

λόγω αυτό η βιοµηχανία όλο ένα και εξελησετε στον τοµέα της ασφαλείας τροφίµων µιας 

και όπως έχει προαναφερθεί και σε αλλά κεφαλαία, µπορεί να έχει εξεληχθει η τεχνολογία 

και η βιοµηχανία αλλά οι µέθοδοι παραγωγής είναι ακόµα όµοιοι µε τους παλαιους 

οικιακούς τρόπους.  Επιπλέον υπάρχουν στελέχη που αποµονώνονται από επιτραπέζιες 

ελιές και παρουσιάζουν συγκεκριµένα προβιοτικά χαρακτηριστικά. Τα στελέχη αυτά 

βρίσκονται σην επιδερµίδα του καρπού µετά από προσκόληση. Έτσι η κατανάλωση 

ολόκληρων επιτραπέζιων ελιών ισούται µε κατανάλωση οφελιµων µικροβιων[10].


	 Μελετες εχουν δειξει ότι τα προβιοτικά έχουν την ικανότητα να εξουδετερώνουν 

παθογόνα µικρόβια στο έντερο όπως  το Helicobacter pylori, το Propionibacterium spp και 

το Clostridium perfringens. Εκτός από την αντιµικροβιακή τους δραση, υπαρχουν 

διαφορα στελεχη προβιοτικων οπως το L. pentosus και το  L. plantarum που 

αποµονώθηκαν από επιτραπέζιες ελιές και φανηκε πως  διεγείρουν την απελευθέρωση 

προ-φλεγµονωδών (IL-6) και αντιφλεγµονωδών (IL-10) ιντερλευκινών σε µακροφάγα, 

ακοµα κατέστειλαν την έκκριση της IL-8 και έδειξαν αντιπολλαπλασιαστικό 

δραστηριότητα στην κυτταρική γραµµή HT-29. Διαφορα είδη επιτραπέζιας ελιάς έχουν 

ήδη επικυρωθεί ως ένας πολλά υποσχόµενος φορέας για την παροχή διαφορετικών 

στελεχών προβιοτικών στον ανθρώπινο γαστρεντερικό σωλήνα[10]. Εν κατα κλειδι η πιο 

γνωστή πηγή προβιοτικων είναι τα γαλακτοκοµικά αλλά η ανάγκη για εξίσου πρόσληψης 

του αλλά αποφυγή του λίπους, της δυσανεξίας στη λακτόζη και άλλοι παράγοντες όπως 

ιδεολογίες που αποφεύγουν την κατανάλωση ζωικών προϊόντων πχ: βιγκαν οδήγησαν 

στην εξέλιξη του τροφίµου αυτού. Η επιτραπέζια δεν παρέχει µόνο τα προβιοτικά αλλά 

και  πρεβιοτικα, µέταλλα , βιταµίνες, ιχνοστοιχεία, καλά λιπαρά και αλλά κάνοντας έτσι 

το τρόφιµο αυτό ιδανικό τόσο για τους καταναλωτές αλλά και την βιοµηχανία[10]. 


4.4 Οφέλη της ελιάς στην υγεία


Οφέλη στην καρδιαγγειακή νόσο
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Οι πιο πολλες ερευνες που συσχετιζουν το ελαιολαδο µε θετικες επιδρασεις στην υγεια 

εχουν γινει στην καρδιαγγειακη νοσο (CVD). Τα καρδιαγγειακά νοσήµατα είναι η κύρια 

αιτία θανάτου παγκοσµίως. Η προστατευτική δράση του ελαιολάδου αποδίδεται κυρίως 

στο ελαϊκό οξύ και τις αντιοξειδωτικές πολυφαινόλες. Προκαλεί µειωση της 

λιποπρωτεΐνης χαµηλής πυκνότητας χοληστερολη (LDL) και αύξηση της υψηλής 

πυκνότητας χοληστερόλη (HDL). Το ελαιόλαδο βελτιώνει ακόµα πολλούς επιπλέον 

παράγοντες κινδύνου για καρδιαγγειακές παθήσεις, όπως η αρτηριακή πίεση, ο 

µεταβολισµός της γλυκόζης και το αντιθροµβωτικό προφίλ. Η ενδοθηλιακή λειτουργία, η 

φλεγµονή και το οξειδωτικό στρες αλλάζουν επίσης θετικά.


Η οξείδωση της LDL παίζει κρίσιµο ρόλο στην ανάπτυξη αθηροσκλήρωσης και 

στεφανιαίας νόσου.    Καποιες ερευνες εχουν δειξει πανω σε αυτο οτι το ελαιολαδο µπορει 

να ειναι πιο αποτελεσµατικο ακοµα και απο καποια φαρµακα και εχει την δυνατοτητα να 

αναστρεψει ακοµα και την χαπυνση της καροτιδικης αρτιριας [28].  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Οφέλη  στο µεταβολικό σύνδροµο 


Προκειµένου να διαγνωσθεί κάποιος µε µεταβολικό σύνδροµο πρέπει να παρουσιάζει τρία 

από τα πέντε ακόλουθα χαρακτηριστικά. υπέρταση, ζαχαρο, υψηλά λιπίδια, χαµηλή HDL 

και µεση που σε εκατοστα να ξεπερνα καποια εύρη. Είναι ξεκάθαρο λοιπόν το πως το 

ελαιόλαδο και η επιτραπέζιες ελιές βοηθούν την καταπολέµηση του µεταβολικού 

συνδρόµου. Όχι µόνο έχουµε έχουµε αύξηση της HDL αλλα εχουµε και µειωση της LDL. 

Αν εχουµε κιολας µια συµορφωση του ασθενους σε µια υποθερµιδικη µεσογειακη 

διατροφη τοτε έχουµε και καλυτέρευση στο µήκος της κοιλιακής περιφεριας και τυχόν 

καλυτέρευση τησ υπέρτασης αν εξαρτατε στην παχυσαρκία [29]. 


Οφέλη στον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2


Τα οφέλη στον σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 δεν προέρχονται από το ελαιόλαδο αλλά 

εξαρτόνται από αυτό. Η κυρία αιτία σακχαρώδη διαβήτη τύπου 2 είναι η παχυσαρκία. 

Έχει αποδειχθεί από µελέτες ότι η µεσογειακή δίαιτα είναι από τα πιο αποτελεσµατικά  

σχήµατα απώλειας βάρους και προαγωγής της υγείας. Το ελαιόλαδο και τα προϊόντα ελιάς 

καθώς και αυτούσιες οι επιτραπέζιες ελιές δίνουν την δυνατότητα σε άτοµα που 

κατανάλωναν πολύ λιπαρές διατροφές δυτικού τύπου να συνεχίσουν να καταναλώνουν 

κάποιου είδους έλαιο αλλά κερδίζοντας αυτή τη φορά και καλυτερεύοντας τους δείκτες 

των λιπιδίων. Έτσι πολλά άτοµα έχουν καταφέρει να αντιµετωπίσουν τον σακχαρώδη 

διαβήτη τύπου 2 πριν αυτός γίνει ινσουλινοεξαρτωµενος [30,38]. 


Οφέλη στον καρκίνο 


Η ελιά είναι ένα τρόφιµο που έχει βρεθεί ότι βοηθά στην πρόληψη του καρκίνου. 

Υπάρχουν είδη καρκίνου που σχετίζονται άµεσα και ίσως µονοδροµα µε την διατροφή, 

όπως ο καρκίνος του παχέος εντέρου, καρκίνος του προστάτη, του παγκρέατος και αλλά. 

Το κόκκινο κρέας, τα κορεσµένα και trans λιπαρά, τα τυποποιηµένα τρόφηµα, τα 

αλλαντικά, η ραφιναρισµένη ζάχαρη και αλλα επιδρουν αρνητικά πάνω σε αυτο. Η ελιά 

και το ελαιόλαδο δεν προστατεύει µόνο µε τα λιπαρά του αλλά και µέσω πολλαπλών 

µηχανισµών όπως τα αντιοξειδωτικά. Αυτό φαίνεται και επιδηµιολογικά καθώς κατα µέσο 
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όρο οι λαοί της Μεσογείου απολαµβάνουν µια υγειη ζωή ενώ άλλες πιο βόρειες χώρες, 

κατα µέσο όρο, πλήττονται από διαφόρων τύπων καρκίνους. Τα ποσοστά αυτά αφορούν 

ακόµα διάφορες εκφυλίστηκες ασθένειες, χρόνια νοσήµατα και όπως προαναφέρθηκε  

διαφόρων τύπων  καρκίνους [31,32,33]. 


Οι ελιές και τα εξαιρετικά παρθένα ελαιόλαδα περιέχουν υψηλές συγκεντρώσεις 

φαινολικών αντιοξειδωτικών και σκουαλενίου. Πιθανόν, αυτός είναι ένας σηµαντικός 

παράγοντας που καθορίζει την πολύ χαµηλότερη συχνότητα εµφάνισης καρκίνου στην 

περιοχή. Η τακτική πρόσληψη ελιών και το εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο παρέχουν 

υψηλή συγκέντρωση  αντιοξειδωτικών, τα οποία µεσολαβούν µειώνοντας το οξειδωτικό 

στρες µέσω της αναστολής της υπεροξείδωσης των λιπιδίων, αναστέλλοντας έτσι το 

σχηµατισµό προϊόντων προσθήκης στο DNA[20,31,32,33].


Οφέλη στην φλεγµονή 


Η φλεγµονή είναι η φυσική προστατευτική απόκριση του οργανισµού σε ασθένειες, στρες 

και λοιµώξεις. Ωστόσο κάποια  δυσλειτουργία του ανοσοποιητικού συστήµατος µπορεί να 

οδηγήσει σε χρόνια φλεγµονή. Μια χρονια φλεγµονή µπορεί επίσης να οδηγήσει σε 

χρόνια νοσήµατα όπως οξειδωτικό στρες, καρδιαγγειακα, διαβήτη τύπου 2, µεταβολικό 

σύνδροµο, ακοµα και Parkinson και  Alzheimer.


Πειραµατικά αποτελέσµατα έχουν αποδείξει οτι το ελαιόλαδο περιέχει oleocanthal, έναν 

in vitro αναστολέα της κυκλοοξυγενάσης µε πιθανές αντιφλεγµονώδεις και αναλγητικές 

ιδιότητες παρόµοιες µε το µη στεροειδές αντιφλεγµονώδες φάρµακο ibuprofen. Η 

Oleocanthal µπορεί να προσφέρει προστασία έναντι της νόσου του Alzheimer. Μια ακοµη 

εργαστηριακή µελέτη απέδειξε ότι το oleocanthal µεταβάλλει ευεργετικά τη δοµή των 

νευροτοξικών πρωτεϊνών. Τέλος µια αναδυόµενη έρευνα δείχνει ότι η κατανάλωση 

ελαιολάδου βοηθά στην πρόληψη της οστεοπενίας, της επαγόµενης από φλεγµονή 

απώλειας ορυκτοποίησης των οστών. Η οστεοπενία είναι ένα προοίµιο για πλήρη 

οστεοπόρωση [34,35].


Οφέλη στην πεπτική υγεία 
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Πάνω από το 70% του ανοσοποιητικού  συστήµατος βρίσκεται στο έντερο όποτε το να 

παραµένει υγειές είναι µονόδροµος προκειµένου η υγεία µας να θεωρείται βέλτιστη. Το 

ελαιόλαδο διευκολύνει τη συνολική πέψη και την απορρόφηση των θρεπτικών 

συστατικών, συµπεριλαµβανοµένων των κρίσιµων λιποδιαλυτών βιταµινών. Το λάδι 

απορροφάται µετά την κατάποση, κυρίως στο λεπτό έντερο. Οι επιτραπέζιες ελιές 

παρουσιάζουν παρόµοιες  ιδιότητες µε το ελαιόλαδο αλλά έχουν ένα σηµαντικό 

πλεονέκτηµα που τις καθιστά περισσότερο αναγκαίες στην καθηµερινή διατροφή. Εκτός 

από τα αντιοξειδωτικά, αντιφλεγµονώδη, αντιβακτηριακά οφέλη και το ότι είναι 

εξαιρετική πηγή  ελαϊκού οξέος και αρκετών αντιοξειδωτικών ενώσεων, οι ελιές είναι µια 

σηµαντική πηγή βιταµίνης Ε ενώ περιέχουν και βιταµίνες Α και Κ, σηµαντικά µέταλλα 

(συµπεριλαµβανοµένου του σιδήρου, ασβεστίου, µαγνησίου και καλίου) και αµινοξέων. 

παρουσιάζουν επίσης υψηλή περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες. Η περιεκτικότητα σε λιπαρά 

και ίνες συµβάλλει στον κορεσµό. Η κατανάλωση ελιών µπορεί επίσης να ικανοποιήσει 

την επιθυµία για αλάτι. Ενώ υπάρχει νάτριο στις ελιές, το περιεχόµενο είναι συχνά 

χαµηλότερο από πολλά άλλα αλµυρά σνακ [36,37].


Ανακεφαλαιώνοντας υπάρχουν παρά πολλά προστατευτικά οφέλη από την κατανάλωση 

ελιών και ελαιολάδου ως µέρος µιας υγιεινής διατροφής υποστηριζόµενα από πληθώρα 

επιστηµονικών δηµοσιεύσεων. Ωστόσο συνεχώς παρουσιαζόνται έρευνες που 

αποδεικνύουν µια πλυθώρα ευεργετικών ιδιωτήτων των εν λόγω τροφίµων που 

σχετίζονται µε την καταπολεµιση καταστασεων καταθληψης, γνωστικής λειτουργίας, 

HIV/AIDS, φλεγµονώδους νόσου του εντέρου οσο και σκλήρυνσης κατά πλάκας [36,37].
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5ο Κεφάλαιο: Προοπτικές Περαιτέρω Αξιοποίησης της  
Ελαιόπαστας


5.1 Εισαγωγή 


	 Έχουν παρουσιαστεί αναλυτικά όλες οι όψεις της επιτραπέζιας ελιάς, οι 

λειτουργίες καθώς και τα στάδια επεξεργασίας που υποβάλετε. Οι ελιές όµως έχουν 

περισσότερες δυνατότητες προς αξιοποίηση. Ένα από τα πιο γνωστά προϊόντα που 

προέρχεται από την επεξεργασία ελιάς είναι η ελαιοπαστα. Η ελαιοπαστα είναι ένα προϊόν 

που κυκλοφορεί µε πολλά ονόµατα (ντίπ, πατέ, πάστα). Οι ελαιοπαστες θεωρούνται 

τρόφιµα φυτικής προέλευσης διατηρηµένα µε αλάτι, ξύδι, λάδι ή οινόπνευµα (ΚΤΠ, 

2003, Κεφάλαιο ΧΙΙΙ, άρθρο 123): Πάστα ελιάς ή πολτός ελιάς. Ακόµα η πάστα ελιάς (ή 

πολτός ελιάς) αφού προέρχεται από επεξεργασµένο ελαιόκαρπο, εµπίπτει στην κατηγορία 

των τροφίµων φυτικής προέλευσης διατηρηµένων µε αλάτι, ξύδι, λάδι ή οινόπνευµα [26]. 

Οι πάστες ελιάς προέρχονταν από την αρχαιότητα. Αρχικά κατασκευάστηκαν πιθανώς από 

ολόκληρες ελιές ή το υπόλοιπο πουρέ µετά την παραγωγή ελαιολάδου. Οι πάστες ελιάς 

είναι πολύ δηµοφιλείς στους καταναλωτές, ιδιαίτερα στην Ιταλία και τη Γαλλία, και 

χρησιµοποιούνται για να απλώνονται σε µπισκότα ή ψωµί ως ορεκτικά ή ως καρυκεύµατα 
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για πιάτα ζυµαρικών, ψαριών ή κρέατος. Μπορούν να παρασκευαστούν από τις 

περισσότερες ποικιλίες ελιάς, για παράδειγµα Manzanilla, Kalamata ή Leccino[6].


5.2 Διαδικασία παρασκευής πάστας ελιάς 


• Πλύση επεξεργασµένου ελαιόκαρπου


• Αποµάκρυνση πυρήνα, πολτοποίηση και ανάµιξη µε πρόσθετα συστατικά


• Θέρµανση (~60 ºC)


• Αεροστεγής συσκευασία


• Θερµική επεξεργασία (παστερίωση ~78 οC, ~20 min). Η πάστα ελιάς είναι ένα 

προϊόν που παράγεται από επεξεργασµένο ελαιόκαρπο. Σε αντίθεση µε τον 

βιοµηχανικό τοµέα ελαιολάδου και επεξεργασµένου ελαιοκάρπου, ο τοµέας της 

πάστας ελιάς βρίσκεται αρκετά πίσω όσον αφορά τη βιοµηχανική παραγωγή και την 

προώθησή της στην αγορά [6,26].


Είναι σηµαντικό να τονισθεί ότι η πλειονότητα των παραγωγικών µονάδων πάστας ελιάς 

βασίζεται σε εµπειρικές µεθόδους. Τα προαναφερθέντα στάδια µπορεί να διαφέρουν ως 

προς τη διάρκεια ή ακόµα και να παραλείπονται ανάλογα µε την τεχνολογία που 

χρησιµοποιεί η εκάστοτε παραγωγική µονάδα. Αυτό πιθανώς να διαφοροποιεί τα προϊόντα 

και τα χαρακτηριστικά τους από εταιρεία σε εταιρεία» [6,26].


5.3 Ποιοτικά χαρακτηριστικά της πάστας ελιάς


	 Εφόσον δεν υπάρχουν βιβλιογραφικά στοιχεία για τη χηµική σύσταση της πάστας, 

πληροφορίες µπορεί να αντληθούν από τα προϊόντα που αποτελούν τη βάση για την 

παρασκευή της, δηλαδή τον επεξεργασµένο ελαιόκαρπο και το ελαιόλαδο.
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Σύµφωνα µε στοιχεία που παρουσιάζουν οι συσκευασίες διαφόρων εταιριών εµπορίας 

πάστας ελιάς, το ελαιόλαδο προστίθεται στο προϊόν σε ποσοστά που κυµαίνονται από 

1,4-2,5% για τις πάστες από µαύρες ελιές και ελιές Καλαµών και από 5-8 % για τις πάστες 

από πράσινες ελιές [6,26]. Σε γενικές γραµµές τα προϊόντα που διατίθενται στην αγορά 

περιέχουν εκτός από την πάστα ελιάς συστατικά όπως ελαιόλαδο, πιπεριές, αλάτι, ρίγανη, 

κάπαρη, ξύδι και άλλα αρτύµατα, αµύγδαλα, γαλακτικό οξύ ως διορθωτή οξύτητας και 

ασκορβικό οξύ ως αντιοξειδωτικό. Επισηµαίνεται ότι το περιεχόµενο του προϊόντος σε 

αλάτι επιβάλλει την προσοχή των καταναλωτών σε σχέση µε διατροφικές απαιτήσεις/

συστάσεις» [6,26].


	 Τα προϊόντα που διακινούνται εµφανίζουν µεγάλη ποικιλία ανάµεσα στη σύνθεση 

των προϊόντων. Αναφέρονται συνήθως ως olive paste όταν περιέχουν κυρίως 

επεξεργασµένο ελαιόκαρπο, ελαιόλαδο και βότανα, ενώ αναφέρονται µε την ονοµασία 

tapenade όταν περιέχουν επιπλέον και άλλα συστατικά όπως λιαστές ντοµάτες, κάππαρη, 

αντζούγιες, χυµό ντοµάτας, αγκινάρες, ξηρούς καρπούς macadamia, αµύγδαλα, ακόµα και 

τρούφα [6,26]. Τα προϊόντα αυτά είτε διακινούνται από τους ίδιους τους παρασκευαστές 

(π.χ. κάποιο κτήµα), είτε µέσω τρίτων (κυρίως καταστήµατα delicatessen). Επισηµαίνεται 

ακόµα η προσπάθεια διακίνησης των προϊόντων αυτών ως τρόφιµα που παράγονται µε 

οργανικές/βιολογικές καλλιεργητικές πρακτικές, ως τρόφιµα που σχετίζονται µε τη 

µεσογειακή διατροφή κτλ. Αρκετοί διακινητές (ειδικά όταν το προϊόν διακινείται από 

κάποιο κτήµα) παρουσιάζουν τα προϊόντα αυτά µε πιστοποιητικά οργανικής καλλιέργειας 
[6,26].


Ανάλογα µε την εταιρεία, η ποσότητα ελαιολάδου που δηλώνεται ότι προτίθεται στο 

προϊόν, είναι 1,4-2,45% σε πάστα από µαύρες ελιές και ελιές Καλαµών, ενώ 5-8% σε 

πάστα από πράσινες ελιές. Φαίνεται ότι ακόµα κι αν προστίθεται εξαιρετικά παρθένο 

ελαιόλαδο, µετά την παραµονή σε όξινο περιβάλλον και επαφή µε τα υπόλοιπα συστατικά 

της πάστας, η ποιότητά του επηρεάζεται αρνητικά. Αυτό πρέπει να διερευνηθεί παραπέρα 

προκειµένου να µπορεί να ελεγχθεί µε αντικειµενικό τρόπο η ορθότητα της δήλωσης στην 

ετικέτα [6,26]. Η ποιότητα της πάστας ελιάς σε ότι αφορά τα χηµικά χαρακτηριστικά της 

(π.χ. παρουσία αντιοξειδωτικών) επηρεάζεται από την έκθεση σε υψηλή θερµοκρασία 

(υψηλότερη ή για µεγαλύτερο χρονικό διάστηµα θερµική επεξεργασία της πάστας). Τα 
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στάδια θερµικής επεξεργασίας µπορεί να διαφέρουν ανάλογα µε την τεχνολογία που 

χρησιµοποιεί η κάθε παραγωγική µονάδα [6,26].


5.4 Περαιτέρω αξιοποίηση πάστας ελιάς 


	  Η πάστα ελιάς είναι ένα νέο προϊόν το οποίο εµφανίστηκε σε παγκόσµια κλίµακα 

µόλις πριν 14-15 χρόνια. Από την εξέταση της λιπιδικής φάσης (Λ.Φ.) των δειγµάτων, 

διαπιστώθηκε ότι οι διαφορές που παρουσιάζει στην περιεκτικότητα σε κάθε συστατικό 

είναι µικρές και οφείλονται στον εµπορικό τύπο και τη σύνθεση του τελικού προϊόντος. 

Ακόµα, µετά από σύγκριση δειγµάτων της ίδιας εταιρείας, παρατηρήθηκε ότι η αρχική 

περιεκτικότητα του προϊόντος στα εξετασθέντα συστατικά (εκτός των χλωροφυλλών) 

φαίνεται να διατηρείται µέχρι και την ηµεροµηνία λήξης του (όταν αυτό αποθηκεύεται σε 

συνθήκες που επικρατούν στα ράφια υπεραγορών και σε αεροστεγή συσκευασία) [6,26].


Τα επίπεδα του σκουαλενίου και της α-τοκοφερόλης στο προϊόν, δεν φαίνεται να 

επηρεάζονται σηµαντικά κατά τις διαδικασίες επεξεργασίας του ελαιοκάρπου και 

παραγωγής της πάστας ελιάς. Τα επίπεδα του σκουαλενίου είναι της ίδιας τάξης µεγέθους 

µε αυτά σε µη επεξεργασµένο ελαιόκαρπο (έστω κι αν αυτός προέρχεται από 

ελαιοποιήσιµες ποικιλίες ελιάς). Όσον αφορά τα επίπεδα της α-τοκοφερόλης, το προϊόν 

λόγω της σύστασης του (επεξεργασµένος ελαιόκαρπος, ελαιόλαδο και πρόσθετα 

συστατικά τα οποία περιέχουν α-τοκοφερόλη), ξεπερνά σε περιεκτικότητα τις επιτραπέζιες 

ελιές [6,26].


Τα αποτελέσµατα για αυτά τα συστατικά θα µπορούσαν να χρησιµοποιηθούν από τη 

βιοµηχανία για διατροφική επισήµανση (nutritional labeling) της ίδιας της πάστας ελιάς ή 

άλλων προϊόντων στα οποία έχει ενσωµατωθεί (π.χ. αλλαντικό µε πάστα), ή ακόµα από 

διατροφολόγους για τον υπολογισµό της βιταµίνης Ε που προσλαµβάνεται από δίαιτες 

που περιλαµβάνουν πάστα ελιάς.


Από τις χρωστικές, ενδιαφέρον παρουσίασαν οι χλωροφύλλες και συγκεκριµένα η 

ανίχνευση παραγώγου της pheo α. Φαίνεται ότι τα επίπεδα της pyropheo α µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν ως «αρνητικοί δείκτες ποιότητας», ενδεικτικοί έντονων συνθηκών 
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επεξεργασίας και/ή µακρού χρόνου αποθήκευσης της πάστας ελιάς. Η παρατήρηση αυτή 

ενδιαφέρει τόσο το βιοµηχανικό τοµέα όσο και τις ελέγχουσες αρχές [6,26].


Ακόµα κι αν στο προϊόν προστίθεται εξαιρετικά παρθένο ελαιόλαδο, µετά την παραµονή 

σε όξινο περιβάλλον και επαφή µε τα υπόλοιπα συστατικά της πάστας, η ποιότητά του 

επηρεάζεται αρνητικά. Απαιτείται παραπέρα διερεύνηση προκειµένου να µπορεί να 

ελεγχθεί µε αντικειµενικό τρόπο η ορθότητα της δήλωσης στην ετικέτα. Η παρατήρηση 

αυτή ενδιαφέρει τόσο το βιοµηχανικό τοµέα όσο και τις ελέγχουσες αρχές [6,26].


Η πάστα ελιάς φαίνεται να είναι ένα ορθά τυποποιηµένο και ποιοτικό προϊόν, το οποίο 

µπορεί να αποτελέσει µια καλή πηγή πρόσληψης ευεργετικών συστατικών. Επισηµαίνεται 

ότι το περιεχόµενο του προϊόντος σε αλάτι επιβάλλει την προσοχή των καταναλωτών σε 

σχέση µε διατροφικές απαιτήσεις/συστάσεις [6,26]. 


5.5 Tapenade παστα ελιας 


Το tapenade ειναι µια παστα ελιας διασηµη σε όλη την περιοχή της Μεσογείου, ιδιαίτερα 

στη Γαλλία, αλλα και διεθνώς. Χρησιµοποιείται ως αληµα και για εµβάπτιση. Η βάση της 

tapenade είναι η αλεσµένη σάρκα επεξεργασµένων πρασινων ή µαύρων ελιών, στην οποία 

προστίθενται κάπαρη, αντσούγιες και άλλα τρόφιµα και µπαχαρικά. Η προσθήκη κάπαρης 

διαφοροποιεί το tapenade από άλλες πάστες µε βάση την ελιά. Η παραδοσιακή γαλλική 

συνταγή  από την Προβηγκία περιέχει τη σάρκα των Ελιών της Νίκαιας, 2% κάπαρη, 

θυµάρι, άλµη και µια µικρή ποσότητα εξαιρετικού παρθένου ελαιολάδου. Οι ελιές της 

Νίκαιας µεταποιούνται σε άλµη για 6-12 µήνες. Η αρχική συνταγή µπορεί να διακοσµηθεί 

µε επιπλέον βότανα και µπαχαρικά, καθώς και µε άλλα τρόφιµα [6].


Μέθοδος βήµα προς βήµα για την κατασκευή tapenade 


•  Αφαίρεση ελιών που κρίνονται ακατάλληλες.
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• Ξέπλυµα των ελιών µε πόσιµο νερό.


• Συνθληψη  των επεξεργασµένων ελιών. 


• Έλεγχος για σκουπίδια και κουκούτσια.


• Τοποθέτηση των ελιών και υπολοίπων τροφίµων όπως: αντσούγιες (εάν 

περιλαµβάνονται), κάπαρη και  σκόρδο στον επεξεργαστή τροφίµων.


• Εφαρµογή παλµών στο µείγµα για  µέτρια λυκοσπορή πάστα.


• Προσθήκη αρκετού ελαιόλαδου και ανακάτεµα για ελαφρώς κοκκώδη σταθερή πάστα.


• Συσκευασία σε δοχεία.


• Παστερίωση.


• Αποστολή αντιπροσωπευτικών δειγµάτων στο εργαστηρίο στοµατικής βιολογίας ελιάς 

για δοκιµή.


• Συσκευασία  και τυποποίηση σύµφωνα µε τα Πρότυπα Τροφίµων.


•  Εφαρµογή  ενός  συστήµατος ανάκλησης ασφαλείας για ελαττωµατική συσκευασµένη 

πάστα [6].
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6ο Κεφάλαιο: Η Αγορά της Ελληνικής Βρώσιµης Ελιάς 
και Προοπτικές


6.1 Εισαγωγή 


	 Η Ευρώπη είναι η µεγαλύτερη αγορά επιτραπέζιας ελιάς στον κόσµο µε ποσοστό 

45%. Το ενδιαφέρον πολλών χωρών για την επιτραπέζια ελιά όλο ένα και αυξάνεται 

καθώς όλο και περισσότερος κόσµος προσπαθεί να υοθετησει  το µεσογειακό  πρότυπο 

διατροφής. Οι χώρες µε την µεγαλύτερη εισαγωγή επιτραπέζιας ελιάς στην Ευρώπη είναι 

η Γερµανία και η Γαλλία. Ενώ οι µεγαλύτερες εξαγωγικές χώρες είναι η Ισπανία, η Ιταλία 

και η Ελλάδα. Υπάρχει ωστόσο και ένα τρίτο περίπου της πίτας των ευρωπαϊκών 

εισαγωγών που το καταλαµβάνουν αναπτυσσόµενες  χώρες όπως το Μαροκο, αυξάνοντας  

έτσι τον ανταγωνισµό. Πιο αναλυτικά η Ισπανία είναι ο µεγαλύτερος εξαγωγέας 

επιτραπέζιων ελιών στην Ευρώπη. Η Ισπανία όχι µόνο εξάγει σχεδόν όλες τις επιτραπέζιες 

ελιές της αλλά επανεξάγει και άλλων χωρών όπως του Μαρόκου, της Ελλάδας και της 

Πορτογαλίας. Ο µεγαλύτερος επανεξαγωγεας στην Ευρώπη είναι το Βέλγιο. Ανάλογα µε 

το έτος, το Βέλγιο εξάγει περίπου τις µισές από τις εισαγόµενες ποσότητες επιτραπέζιων 

ελιών. Οι περισσότερες από τις βελγικές επανεξαγωγές αποτελούνται από επιτραπέζιες 

ελιές που είχαν εισαχθεί αρχικά από το Μαρόκο, την Ελλάδα και την Τουρκία. Ο 

µεγαλύτερος προµηθευτής επιτραπέζιων ελιών στην Ευρώπη είναι το Μαρόκο, 

ακολουθούµενη από την Τουρκία και την Αίγυπτο. Η θέση και ο ρόλος της Ελλάδας σε 

όλη αυτή την αγορά θα συζητηθεί παρακάτω [6,27]. 


6.2 Η Ελλάδα στην εξαγωγή επιτραπέζιων ελιών 


	 Οπως προαναφέρθηκε η Ισπανία είναι ο νούµερο ένα εξαγωγέας στην Ευρώπη. Η 

Ισπανία όµως µαζί µε την Ελλάδα κατέχουν το 90% των εξαγωγών. Έτσι η Ελλάδα είναι η 

δεύτερη χώρα µε τις περισσότερες εξαγωγές επιτραπέζιας ελιάς. Όσον αφορά την αξία, οι 

ευρωπαϊκές εξαγωγές επιτραπέζιων ελιών, συµπεριλαµβανοµένου του ενδοευρωπαϊκού 

εµπορίου, αυξήθηκαν µε µέσο ετήσιο ρυθµό  7% από το 2013, φθάνοντας τα 1,4 
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δισεκατοµµύρια ευρώ το 2017. Σε όγκο, οι εξαγωγές αυξήθηκαν κατά 6%, φθάνοντας 

τους 767 χιλιάδες τόνους την ίδια περίοδο. Από έρευνα τις Eurostat η Ελλάδα από το 2013 

µέχρι και σήµερα όχι µόνο είναι ο δεύτερος µεγαλύτερος εξαγωγέας αλλά κάθε χρόνο 

παρουσιάζει αύξηση των εσόδων της. Δεδοµένα που έχουν προέλθει από την eurostat και 

αποδεικνύουν την αύξηση των εξαγωγών τις χρονολογίες 2013, 15 και 17.


Πιο συγκεκριµένα η Ελλάδα κατέχει το 8% της παγκόσµιας εξαγωγής επιτραπέζιας ελιάς 

και απασχολεί πάνω από 64.000 παραγωγούς που συνολικά εξάγουν πάνω από 215.000 

τόνους τελικού προϊόντος σε πάνω από 100 χώρες σε όλο τον κόσµο. Αξίζει να σηµειωθεί 

πως το χρηµατικό αντίκρισµα των εξαγωγών του εγχώριου προϊόντος, είναι της τάξης των 

450 εκατοµµυρίων ευρώ το χρόνο. Οι ελιές που εξαγωνται περισσότερο είναι της 

Χαλκιδικής σε ποσοστό 94% από το συνολικό ποσοστό που παραγωνται στην Ελλάδα 

ενώ η ποσότητα σε τόνους είναι 90.000. Στην δεύτερη θέση είναι της Καλαµάτας όπου 

εξάγεται το 90% της παραγωγής και σε τόνους είναι 55.000. Τέλος σε µικρότερο ποσοστό 

εξάγονται οι ελιές ποικιλίας κονσερβολίας σε 40% επι τις συνολικής διαθεσηµοτητας και 

σε ποσότητα 65.000 τόνων [27]. 


6.3 Τάσεις που ανοίγουν δρόµους στην εξαγωγή 


	 Στις µέρες µας υπάρχουν τάσεις που επεκτείνουν και άλλο την αγορά και 

στρέφουν τους καταναλωτές σε πιο παραδοσιακές και µεσογειακές τροφές όπως η 

επιτραπέζια ελιά. Ετσι χώρες όπως η Ελλάδα που εξάγει µεγάλες ποσότητες ελιάς, 

µπορούν να επωφεληθούν ακόµα παραπάνω. Η αυξανόµενη ζήτηση των καταναλωτών για 

vegan, χωρίς γλουτένη και φυσικά τρόφιµα δηµιουργεί ευκαιρίες για τους εξαγωγείς 

επιτραπέζιων ελιών. Ωστοσο η πιστοποίηση ασφάλειας τροφίµων που υποστηρίζεται µε 

συχνές εργαστηριακές δοκιµές και ισχυρά πρότυπα εταιρικής κοινωνικής ευθύνης (CSR) 

είναι πολύ σηµαντικοί παράγοντες επιτυχίας για τους εξαγωγείς. Αλλη µια τάση σε 

Ευρωπαϊκό επίπεδο είναι η προσφορά κατεψυγµένων επιτραπέζιων ελιών που πωλούνται 

σε καταναλωτές χύµα σε πολλά σούπερ µάρκετ. Αρκετά από αυτά έχουν ακόµα και µπαρ 

ελιάς όπου µπορεί κάποιος να επιλέξει το είδος και την ποσότητα των ελιών. Η γεύση των 

ελιών προσαρµόζεται στις προτιµήσεις των καταναλωτών χρησιµοποιώντας 
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διαφορετικούς τύπους άλµης και γέµισης. Αυτή η τάση παρέχει ευκαιρίες στους 

προµηθευτές,  προϊόντων ελιάς που έχουν γεµιστεί µε διαφορετικά συστατικά. Τέλος η 

ζήτηση για φυσικά, ελάχιστα επεξεργασµένα τρόφιµα αυξάνεται στην Ευρώπη, µια τάση 

που ισχύει και για την ευρωπαϊκή αγορά επιτραπέζιων ελιών. Για παράδειγµα στο 

παρλεθον οι έµποροι χρησµηµοποιουσαν διαφορά χηµικά για να φωτίσουν το χρωµα των 

ελιών. Πλέον οι καταναλωτές γνωρίζουν και έτσι ζητάν οι ελιές να έχουν το φυσικό τους 

χρωµα ακόµα και αν αυτό δεν είναι το πιο αρεστό  στο µάτι. Ακόµα ζήτηση υπάρχει για 

ελιές χαµηλότερες σε αλάτι και νάτριο διότι είναι γνωστό ότι οι ελιές µιας και 

συντηρούνται στην άλµη έχουν πολύ µεγάλη περιεκτηκοτητα σε νάτριο και αλάτι. Αυτό 

επιτυνχάνεται απο τους παραγωγούς µε επιλεγµένα βακτήρια και καλλιέργειες ζύµης για 

να στερεώσουν και να οδηγήσουν µε ασφάλεια τη διαδικασία της ζύµωσης. Τέλος πολλά 

βιβλία µαγειρικής που προωθούν τη χρήση επιτραπέζιων ελιών δηµοσιεύονται κάθε 

χρόνο. Ένας από τους καλύτερους πρεσβευτές της µεσογειακής διατροφής είναι ο 

Βρετανός σεφ Jamie Oliver, ο οποίος χρησιµοποιεί επιτραπέζιες ελιές σε πολλά από τα 

δηµοσιευµένα βιβλία του. Οι επιτραπέζιες ελιές πωλούνται ακόµη και µε την επωνυµία 

Jamie Oliver στο Ηνωµένο Βασίλειο, τη Γερµανία και τις σκανδιναβικές χώρες [27].


6.4 Η τιµή της επιτραπέζιας ελιάς 


	 Γενικά η τιµολόγηση ενός προϊόντος όπως η επιτραπέζια ελιά είναι δύσκολη γιατί 

υπάρχουν πολλές συνιστώσες που την καθορίζουν. Κάποιες από αυτές είναι η ποιότητα, 

το µέγεθος, η συσκευασία, η µάρκα (αν υπάρχει) η ποικιλία και η προστατευµένη 

γεωγραφική προέλευση αν υπάρχει. Η επιτραπέζια ελιά Καλαµών Ελληνικού τύπου 

έχοντας ειδική προστατευόµενη γεωγραφική προέλευση έχει συνήθως τιµές υψηλότερες 

από οποιαδήποτε άλλη επιτραπέζια ελιά. Στην Ισπανία για παράδειγµα, όπου 

παρατηρούνται από τα µεγαλύτερα ποσά κατανάλωσης  επιτραπέζιας ελιάς  οι τιµές 

κυµαίνονται από 2.81 € έως  3.89 € το κιλό [27]. 
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6.5 Απαιτήσεις για την εξαγωγή επιτραπέζιων ελιών στην Ευρωπαϊκή 
Ένωση 


Για την εξαγωγή οπουδήποτε προϊόντος στην ευρωπαϊκή ένωση υπάρχουν κάποιες 

απαιτήσεις, τόσο νοµικές όσο και ποιότητες.


Νοµικές απαιτήσεις


	 Όλα τα τρόφιµα που πωλούνται στην Ευρωπαϊκή Ένωση, τόσο αυτά που 

εξάγονται όσο και αυτά που εισάγονται  πρέπει να είναι ασφαλή και πιστοποιηµένα. Αυτό 

σηµαίνει πως τα πρόσθετα  τροφίµων πρέπει να εγκρίνονται, ενω απαγορεύονται οι 

επιβλαβείς µολυσµατικές ουσίες, όπως κατάλοιπα φυτοφαρµάκων και υπερβολικά επίπεδα 

µυκοτοξινών ή συντηρητικών. Πρέπει επίσης να είναι προφανές και να παρουσιάζονται ως 

επισήµανση τα αλλεργιογόνα που πιθανον να περιεχει ένα τρόφιµο. Τελος τα δοχεία και 

άλλα υλικά που χρησιµοποιούνται για τη συσκευασία πρέπει να είναι ανθεκτικά στη 

διάβρωση και απαλλαγµένα από µολυσµατικές ουσίες όπως το κάδµιο και η διφαινόλη-Α 

(BPA) [27].


Ασφάλεια τροφίµων


	 Οι πιθανοί κίνδυνοι που συνδέονται µε την παραγωγή επιτραπέζιων ελιών 

σχετίζονται µε φυσικούς, χηµικούς και µικροβιολογικούς ρύπους. Η πιο συχνή φυσική 

µόλυνση είναι η παρουσία θραυσµάτων γυαλιού από τη συσκευασία µέσα σε γυάλινα 

βάζα, λόγω θραύσης κατα τη διαδικασία παραγωγής. Καθώς οι επιτραπέζιες ελιές 

πλένονται συνήθως κατά τη διάρκεια της επεξεργασίας, ο κίνδυνος εκτεταµένων επιπέδων 

φυτοφαρµάκων είναι συνήθως χαµηλότερος από ό,τι για τα φρέσκα φρούτα και λαχανικά. 

Ωστόσο, στο παρελθόν στην Ευρωπαϊκή αγορά έχουν αναφερθεί ορισµένες περιπτώσεις 

υπερβολικά υψηλών επιπέδων φυτοφαρµάκων [27].


Απαιτήσεις συσκευασίας
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	 Η συσκευασία που χρησιµοποιείται για επιτραπέζιες ελιές πρέπει: Να προστατεύει 

τη γεύση, το χρώµα και άλλα ποιοτικά χαρακτηριστικά του προϊόντος, να προστατεύει το 

προϊόν από βακτηριολογική και άλλη µόλυνση, συµπεριλαµβανοµένης της µόλυνσης από 

το ίδιο το υλικό συσκευασίας να µην µεταφέρονται οσµές, γεύσεις, χρώµατα ή άλλα ξένα 

χαρακτηριστικά στο προϊόν, να είναι ανθεκτική στη διάβρωση, στην περίπτωση που είναι 

κονσερβοκούτι, πρέπει ακόµα να µην υπάρχει µετεγκατάσταση µη ασφαλών επιπέδων 

χηµικών ουσιών από το υλικό συσκευασίας στα τρόφιµα. Για επιτραπέζιες ελιές 

συσκευασµένες σε δοχεία, ένας πιθανός κίνδυνος σχετίζεται µε τη χρήση της διφαινόλης-

Α (BPA). Η πιθανή ζηµία του BPA έχει συζητηθεί σε πολλές χώρες µέλη της Ευρωπαϊκής 

Ένωσης, όπως η Σουηδία, η Δανία και η Γαλλία. Την 1η Ιανουαρίου 2010, η Γαλλία 

απαγόρευσε τη χρήση BPA σε προϊόντα που έρχονται σε άµεση επαφή µε τρόφιµα για 

µωρά και µικρά παιδιά, όπως τα µπιµπερό. Η αντίστοιχη απαγόρευση στην Ευρωπαϊκή 

Ένωση ακολούθησε τον Ιανουάριο του 2011. Από την 1η Ιανουαρίου 2015, η Γαλλία 

εισήγαγε έναν νέο νόµο, ο οποίος απαγορεύει τη χρήση του BPA σε όλες τις συσκευασίες 

τροφίµων. Τα πρόσθετα που έχουν εγκριθεί για χρήση στην επεξεργασία επιτραπέζιων 

ελιών παρατίθενται στο παράρτηµα II του κανονισµού για τα πρόσθετα τροφίµων. Είναι 

σηµαντικό και άξιο παρατήρησης ότι σύµφωνα µε την παραπάνω νοµοθεσία, το γλυκονικό 

σίδηρο (Ε 579) και το γαλακτικό σίδηρο (Ε585) µπορούν να χρησιµοποιηθούν µόνο σε 

ελιές που σκουριάζονται από οξείδωση [27].


Απαιτήσεις επισήµανσης


	 Ο κανονισµός της Ευρωπαϊκής Ένωσης για την επισήµανση των τροφίµων 

απαγορεύει την παραπλάνηση των καταναλωτών. Δεν µπορούν να γίνουν ισχυρισµοί ότι 

ένα τρόφιµο µπορεί να αποτρέψει, να θεραπεύσει ανθρώπινες ασθένειες. Τα αλλεργιογόνα 

πρέπει να επισηµαίνονται στη λίστα των συστατικών. Οι απαιτήσεις σχετικά µε 

πληροφορίες σχετικά µε τα αλλεργιογόνα καλύπτουν πλέον µη συσκευασµένα τρόφιµα, 

όπως αυτά που πωλούνται σε εστιατόρια και καφέ. Ο κατάλογος των αλλεργιογόνων 

Πτυχιακή Εργασία	 	 61



	 Κουρνιδάκης Ανδρέας, Η Διατροφική Αξία Της Βρώσιµης  Ελιάς - Η Ελιά ως Λειτουργικό Τρόφιµο

περιλαµβάνει ξηρούς καρπούς, οι οποίοι µερικές φορές χρησιµοποιούνται για γέµιση των 

ελιών [27].


Κοινές και εξειδικευµένες απαιτήσεις


	 Οι Ευρωπαίοι εισαγωγείς ζητούν συχνά πιστοποίηση ασφάλειας τροφίµων. Τα πιο 

κοινά συστήµατα πιστοποίησης που γίνονται αποδεκτά στις ευρωπαϊκές αγορές είναι τα 

IFS, FSSC 22000 και BRC. Η προστασία του περιβάλλοντος, τα συστήµατα πιστοποίησης 

βιολογικού και δίκαιου εµπορίου γίνονται όλο και πιο δηµοφιλή στην Ευρώπη. Για να 

εµπορεύονται τα προϊόντα τους ως βιολογικά στην Ευρωπαϊκή Ένωση, οι παραγωγοί από 

αναπτυσσόµενες χώρες πρέπει να πληρούν τις ευρωπαϊκές απαιτήσεις βιολογικής 

γεωργίας. Οι παραγωγοί βιολογικών επιτραπέζιων ελιών πρέπει να ακολουθούν τον 

κανονισµό της ΕΕ για τα βιολογικά προϊόντα σε όλα τα στάδια παραγωγής, αποθήκευσης, 

επεξεργασίας και µεταφοράς. Κατά τη διαδικασία παραγωγής επιτραπέζιας ελιάς, 

µπορούν να χρησιµοποιηθούν µόνο φυσικές µέθοδοι επεξεργασίας και υλικά που 

αναφέρονται στους λεπτοµερείς κανόνες για τη βιολογική παραγωγή. Η Ευρωπαϊκή 

Ένωση ρυθµίζει τόσο τα βιολογικά τρόφιµα όσο και τα ποτά που παράγονται ή 

µεταποιούνται εντός της Ευρώπης και οργανικά που προέρχονται από τρίτες χώρες. Ο 

κανονισµός (ΕΚ) αριθ. 1235/2008 της Επιτροπής περιγράφει λεπτοµερώς τους κανόνες 

εισαγωγής βιολογικών προϊόντων από τρίτες χώρες. Τα βιολογικά προϊόντα µπορούν 

εύκολα να εισαχθούν από µη ευρωπαϊκές χώρες των οποίων οι κανόνες για τη βιολογική 

παραγωγή και τον έλεγχο είναι ισοδύναµοι µε αυτούς της Ευρωπαϊκής Ένωσης, δηλαδή 

Αργεντινή, Αυστραλία, Καναδάς, Κόστα Ρίκα, Ινδία, Ισραήλ, Ιαπωνία, Νέα Ζηλανδία, 

Τυνησία, Ελβετία και Ηνωµένες Πολιτείες. Για όλες τις άλλες χώρες εκτός ΕΕ, οι 

εισαγωγείς µπορούν να έχουν πιστοποιηµένα βιολογικά προϊόντα από ανεξάρτητους 

οργανισµούς εγκεκριµένους από την Ευρωπαϊκή Επιτροπή [27].


6.6 Προοπτικές για την Ελληνική επιτραπέζια ελιά 
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	 Λαµβάνοντας υπόψη τα ανωτέρω δεδοµένα, είναι φανερό ότι η επιτραπέζια ελιά 

αποτελεί ένα τρόφιµο µε δυναµικές προοπτικές τόσο στην ενίσχυση της ελληνικής 

οικονοµίας αλλά και στην προαγωγή της υγείας αφού αποτελεί  λειτουργικό τρόφιµο. 


Υπάρχουν προοπτικές εξαγωγής αλλά και στην διάθεση εγχώρια αγορά διότι η ελιά είναι 

ένα δέντρο που ευδοκιµεί στη χώρα µας και ήδη υπάρχουν πολυάριθµες καλλιέργειες που 

αποδίδουν πολλούς τόνους τόσο επιτραπέζιας ελιάς όσο και άλλων προϊόντων ελιάς και 

ελαιολάδου. Το κλίµα και η ευκολία του δέντρου στη µεταχείριση δίνουν την προοπτική 

στους Έλληνες παραγωγούς, εκτός του να συνεχίσουν αλλά να αυξήσουν την παραγωγή 

αλλά και νέοι αγρότες ή επιχειρµατίες να επενδύσουν σε αυτό το τρόφιµο και να 

αυξήσουν την παραγωγή, αυξάνοντας έτσι το κοµµάτι της Ελλάδας στην παγκόσµια 

οικονοµική πίτα [27]. 


Ο πιο σηµαντικός ίσως παράγοντας που επηρεάζει την αύξηση κατανάλωσης ελιάς είναι 

τα οφέλη στην υγεία και πιο συγκεκριµένα τα οφέλη στην υγεία ατόµων που εξαρτώνται 

από αυτό το τρόφιµο για την πρόσληψη στοιχείων της διατροφής που δεν µπορούν να 

προσλάβουν από άλλο τρόφιµο που καταναλώνουν. Οµάδες τέτοιων ατόµων είναι οι 

βιγκαν, άτοµα µε δυσανεξία στην λακτόζη, άτοµα που νηστεύουν ή ακόµα και άτοµα µε 

απαρέσκεια στα γαλακτοκοµικά και αλλά τρόφιµα. Πιο αναλυτικά οι οµάδες ατόµων που 

αναφέρθηκαν όπως και άλλες πολλές ακόµα για ποικίλους λόγους αδυνατούν να 

καταναλώσουν τρόφιµα πλούσια σε προβιοτικά, µονοακόρεστα λιπαρά, αντιοξειδωτικά 

και αλλά, όποτε η υπάρξει ενός τροφίµου που τα περιέχει όλα αυτά µε µια αρεστή γεύση 

και µάλιστα ποικιλία γεύσεων και υφών ανάλογα την ποικιλία και σε µια τιµή προσιτή για 

µακροχρόνια αγορά και κατανάλωση αποτελεί πανάκεια για κάποιους [27]. 


Ακόµα η επιτραπέζια ελιά µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως πολιτιστικό τρόφιµο της χώρας µε 

ένα θετικό αµφίδροµο µηχανισµό. Η επιτραπέζια ελιά θα διαφηµιστεί  από την Ελλάδα και 

την ιστορία που έχει η Ελλάδα µε το ελαιόλαδο και την ελιά αλλά και από αυτούς που 

ξέρουν ήδη τα οφελεί της ελιάς θα διαφηµιστεί η Ελλάδα που έχει από τις καλύτερες και 

πιο ποιοτικές ελιές στον κόσµο [27]. 
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	Περίληψη
	Στην παρούσα διατριβή συγκεντρώνουμε και αξιολογούμε κριτικά και πρακτικά τη σχετική διαθέσιμη πληροφορία για διατροφική - διαιτολογική και βιο-ιατρική πληροφορία για την επιτραπέζια ελιά.
	Πιο αναλυτικά  θα ερευνηθεί ένα μεγάλο φάσμα πληροφορίας της επιτραπέζιας ελιάς και ειδικά των ελληνικών ποικιλιών αυτής. Η πληροφορία αυτή θα αφορά τόσο τις απαιτήσεις της καλλιέργειας, της συγκομιδής και της τυποποίησης όσο και αλλά θέματα όπως οι εξαγωγές και οι δυνατότητες της χώρας μας στην ελληνική, ευρωπαϊκή και παγκόσμια αγορά. Εκτενώς θα αναλυθεί και η διατροφική αξία της επιτραπέζιας ελιάς ανά είδος και άλλες δράσεις της όπως πχ σαν προβιοτικό και λειτουργικό τρόφιμο.
	Ο κυρίως σκοπός και στόχος είναι να γνωστοποιήσουμε στο ευρη και επιστημονικό κοινό τα οφέλη ενός τροφίμου που δεν είναι ακόμα τόσο ευρέως διαδεδομένο αλλά επεκτείνεται και εκτιμάται με ταχείς ρυθμούς τα τελευταία χρόνια.

	Abstract
	Εισαγωγή
	Οι επιτραπέζιες ελιές είναι πιθανώς το πιο δημοφιλές φυτό που έχει υποστεί ζύμωση στον Δυτικό κόσμο και δεν μπορεί να διαχωριστεί από τη «Μεσογειακή διατροφή» (μαζί με το ελαιόλαδο). Κατά συνέπεια, οι καταναλωτές σήμερα στρέφουν την προσοχή τους σε τρόφιμα όπως ο ελιές, με ιδιότητες που προάγουν την υγεία ως πολλά υποσχόμενα εργαλεία στην πρόληψη ασθενειών και στη διατήρηση της υγείας.
	Η ελιά και το ελαιόλαδο έχουν σημαντική θέση στη «Μεσογειακή Διατροφή», η οποία είναι αποδεκτή ως ο πιο υγιεινός τύπος διατροφής στον κόσμο. Η ελιά και το ελαιόλαδο είναι πολύτιμα τρόφιμα στη διατροφή του ανθρώπου. Το υψηλής ποιότητας φυσικό ελαιόλαδο έχει πολλά πλεονεκτήματα από την άποψη της χημικής του σύνθεσης και της περιεκτικότητας σε βιοδραστικά συστατικά[1]. Η ελιά από την άλλη πλευρά με διάφορες μεθόδους καταναλώνεται μόνο μετά την ωρίμανση και την επεξεργασία της. Οι επιτραπέζιες ελιές ορίζονται ως προϊόντα που λαμβάνονται με παστερίωση ή αποστείρωση, με ή χωρίς γαλακτικό οξύ ή / και άλλα πρόσθετα, με ή χωρίς ζύμωση. Σε γενικές γραμμές, υπάρχουν δύο βασικές τεχνικές επεξεργασίας ελιάς στη βιομηχανία. Οι  φυσικές και οι  χημικές μέθοδοι επεξεργασίας[2].
	Η ελιά, όπως και πολλά φρούτα και λαχανικά, εκτός από τα απαραίτητα για τον οργανισμό θρεπτικά συστατικά, περιέχουν φαινολικές ενώσεις με πολλαπλά οφέλη για την υγεία μας. Σύμφωνα με τους Εθνικούς Διατροφικούς Οδηγούς, το 50% των φαινολικών ενώσεων που περιέχονται στις ελιές και στο παρθένο ελαιόλαδο είναι η υδροξυ-τυροσόλη και παράγωγα αυτής. Αξίζει να σημειωθεί ότι υπάρχει ήδη εγκεκριμένος ισχυρισμός υγείας από την Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας Τροφίμων (EFSA) σχετικά με τις πολυφαινόλες στο ελαιόλαδο και την προστασία των λιπιδίων του αίματος από το οξειδωτικό στρες, με συγκεκριμένους όρους χρήσης. Επομένως, τα οφέλη των επιτραπέζιων ελιών έχουν δεχθεί ότι σχετίζονται με μείζονα συστατικά και ελάχιστα συστατικά, η συγκέντρωση των οποίων εξαρτάται από την ποικιλία, την κατάσταση ωρίμανσης και τον τύπο της επεξεργασίας.
	Η διατροφική αξία της ελιάς είναι πολύ σημαντική αναλόγως την ποικιλία, περιέχει πρωτεΐνες, κυτταρίνη, σάκχαρα, μέταλλα, υδατάνθρακες, φαινολικές ενώσεις, τοκοφερόλες κ.α. [3]. Μεταξύ αυτών, οι φαινολικές ενώσεις έχουν αντιοξειδωτικές ιδιότητες προστατεύοντας από την οξείδωση και είναι ευεργετικές για την υγεία. Επιπλέον, οι φαινολικές ενώσεις παίζουν ένα καθοριστικό  ρόλο στο χρώμα, τη γεύση και τη θρεπτική αξία της βρώσιμης ελιάς [4]. Τέλος η ελιά είναι πλούσια σε βιταμίνες Α, Δ, Ε και Κ, όπως  και σε ολεϊκό οξύ [5,6,22]. Ιχνοστοιχεία όπως Cu, Zn, Se και Mn εμφανίζονται σε επίπεδα παρόμοια με αυτα αλλων φυτων, αλλα η περιοκτηκοτητα σε Mg ειναι αρκετα υψηλη [6,9,12].
	Οι φαινολικές ουσίες στην ελιά είναι κυρίως φαινολικοί γλυκοζίτες όπως η ελαιβροπαίνη ή ελαιοπαίνη, φλαβονοειδή, γλυκοζίτες φλαβονολών, ανθοκυανίνες και γλυκοζίτες, φαινολικά οξέα και άλλα συστατικά. Έχουν ιδιότητες αντιοξειδωτικές, αντιφλεγμονώδεις, αντιγηραντικές, αντιμιτωτικές και αντι-νεοπλαστικές [6,7,8,9,10]. Οι φαινολικές ενώσεις είναι επίσης αποτελεσματικές στη μείωση του κινδύνου της στεφανιαίας νόσου αυξάνοντας την αντίσταση της LDL πρωτεΐνης στην οξείδωση [12,18]. Η ελιά, που μεγαλώνει ευρέως στη Μεσόγειο χώρες λόγω του ήλιου και των ήπιων καιρικών συνθηκών, είναι επίσης απαραίτητο για μεσογειακή κουζίνα. Όπως είναι γνωστό, σχεδόν όλα τα ελαιόδεντρα στον κόσμο (90%) καλλιεργούνται σε χώρες της
	Μεσογείου. Οι επιδημιολογικές μελέτες δείχνουν ότι τα άτομα που ζουν σε χώρες της Μεσογείου έχουν χαμηλότερα ποσοστά στεφανιαία νόσος και ορισμένους τύπους νεοπλασιών. Είναι σημαντικό να σημειωθεί η λειτουργία ότι οι δυσμενείς επιπτώσεις του οξειδωτικού μεταβολισμού μπορούν να θεραπευτούν από πλούσια σε αντιοξειδωτικά λειτουργικά τρόφιμα [14,19,20]. Οι ελιές είναι επίσης μια καλή πηγή ινών, των οποίων η κατανάλωση συμβάλλει στην πρόσληψη φυτικών ινών, μετάλλων και βιταμινών. Τα ινώδη υλικά είναι χρήσιμα για το εντερικό σύστημα, μειώνουν το πρόβλημα της δυσκοιλιότητας κ.α. [14].
	Για να γίνουν όμως βρώσιμα τα ‘’φρουτα’’ της ελιάς πρέπει να αφερεθουν πολλά πίκρα συστατικά[8]. Αυτό επιτυγχάνεται γενικά μέσω χρήσης μαγειρικού αλατιού ή αλκαλικού διαλύματος. Αρχικά πρέπει να προσδιοριστεί ο χρόνος συγκομιδής έπειτα το προϊόν πρέπει να  υποβληθεί σε επεξεργασία το δυνατόν συντομότερο. Σε διαφορετική περίπτωση, θα εμφανιστούν οργανοληπτικά ελαττώματα κατά την επεξεργασία, με άμεσα αποτελέσματα στην αλλίωση  της γεύσης και της οσμής. Κατά την επεξεργασία, οι κανόνες υγιεινής πρέπει να τηρούνται αυστηρά. Οι συνθήκες ζύμωσης και συντήρησης πρέπει να ελέγχονται στην παραγωγή επιτραπέζιων ελιών, π.χ. το pH, η οξύτητα και η αλατότητα [6,8]. Δεδομένου ότι για το ξεπίκρισμα της ελιάς οι ελιές συνήθως αλατίζονται ή διατηρούνται σε άλμη, η περιεκτικότητα αλατιού στις επιτραπέζιες ελιές μπορεί να είναι υψηλή (μπορεί να κυμαίνεται από 2g έως 6g αλατιού ανά 100g ελιάς). Μάλιστα, η πρόσληψη αλατιού μπορεί να ξεπεράσει και τα 3g όταν κάποιος καταναλώνει ημερησίως μια μερίδα ισοδύναμη με περίπου 10 – 12 ελιές. Λαμβάνοντας υπόψη τη συνιστώμενη από τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας πρόσληψη αλατιού μικρότερη των 5g ημερησίως από όλες τις τροφές και το προστιθέμενο αλάτι, οι καταναλωτές οφείλουν να είναι προσεκτικοί στην εν γένει διαιτητική πρόσληψη αλατιού. Συστήνεται γενικά, οι υπερτασικοί τουλάχιστον καταναλωτές να εντάσσουν στο διαιτολόγιό τους την Ελληνική επιτραπέζια ελιά ξαρμυρίζοντάς την πριν την κατανάλωση ή επιλέγοντας εκείνη με το λιγότερο αλάτι.
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