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Η ΑξIΑ ΤΟΥ ελαιολAδου
στη διατροφή μας 

ΥποΥργεIο ΥγεIας
ΓενικO ΧημεIο του κρAτους Χημικός έλεγχος ελαιολάδου

Λόγω των ιδιαίτερων οργανοληπτικών και θρε-
πτικών ιδιοτήτων του καθώς και του υψηλού
του κόστους, το ελαιόλαδο είναι προϊόν επιρρε-
πές σε νοθεία. Για τον λόγο αυτό, το Γενικό
Χημείο του Κράτους σε συνεργασία με τις Υγει-
ονομικές Υπηρεσίες του Υπουργείου Υγείας διε-
νεργεί συστηματικό έλεγχο στην κυπριακή αγορά
για τη σήμανση, ποιότητα και νοθεία όλων των
κατηγοριών ελαιολάδου (ντόπιων και εισαγόμε-
νων). Ο διαχρονικός αυστηρός έλεγχος συνέ-
βαλε σημαντικά στη μείωση παρεκκλίσεων από
τη σχετική νομοθεσία.

Για διασφάλιση της ποιότητας και της γνησιότη-
τας του ελαιολάδου έχουν θεσπιστεί νομοθετι-
κές διατάξεις (Κανονισμός (ΕΚ) 2568/91 και
τροποποιήσεις του) που καθορίζουν τόσο τα
φυσικοχημικά και οργανοληπτικά χαρακτηρι-

στικά όσο και τις μεθόδους χημικής ανάλυσης
και οργανοληπτικής αξιολόγησης. Πρόκειται για
κριτήρια ποιότητας (παράμετροι με καθορι-
σμένες τιμές για την κάθε κατηγορία ελαιολά-
δου, παρέκκλιση από τα οποία υποδηλώνει
προϊόν υποβαθμισμένης ποιότητας) και για
κριτήρια γνησιότητας για ανίχνευση τυχόν 
προσθήκης άλλων φυτικών ελαίων.

Κριτήρια ποιότητας 

-  Οξύτητα
-  Αριθμός υπεροξειδίων
-  Φασματοσκοπική εξέταση στο υπεριώδες 

(λ=232nm και λ=268 nm ή 270 nm)
-  Οργανοληπτική ανάλυση για το παρθένο 

ελαιόλαδο
Κριτήρια γνησιότητας (ανίχνευση νοθείας
με άλλα έλαια)

-  Μεθυλεστέρες λιπαρών οξέων
-  Αιθυλεστέρες λιπαρών οξέων
-  Τριγλυκερίδια (ECN42)
-  Στερόλες
-  Φασματοσκοπική εξέταση στο υπεριώδες
-  Trans-λιπαρά οξέα
-  Προσδιορισμός στιγμασταδιενίου κ.ά.

 Διατροφική δήλωση
Σύμφωνα με τον Κανονισμό (ΕΕ) 1169/2011,
από τις 13 Δεκεμβρίου 2016 είναι υποχρεωτική
η αναγραφή της διατροφικής σήμανσης στη 
συσκευασία του προϊόντος, ως ακολούθως:

Λόγω των θρεπτικών του συστατικών, της συμ-
βολής του στην πρόληψη καρδιαγγειακών και
γαστρεντερικών διαταραχών, και της αντικαρ-
κινικής του δράσης, συστήνεται η καθημερινή
κατανάλωση 2-3 κουταλιών της σούπας
ελαιολάδου (180 θερμίδες) σύμφωνα με τη
μεσογειακή διατροφή.

ΓΤΠ 159/2022 - 1.000
Εκδόθηκε από το Γραφείο Τύπου και Πληροφοριών

Σχεδιασμός: Άννα Κυριάκου
Εκτύπωση: Τυπογραφείο Κυπριακής Δημοκρατίας

Ενέργεια                                   900 Kcal

Πρωτεΐνες                                 0.0 g

Υδατάνθρακες                           0.0 g

Λιπαρά                                      100.0 g
από τα οποία                              
Κορεσμένα                                16.0 g

Μονοακόρεστα                          76.0 g

Πολυακόρεστα                          7.9 g

Χοληστερόλη                             0.0mg

**Δεδομένα από τα στοιχεία του επίσημου 
ελέγχου για το ελαιόλαδο που διεξάγει το ΓΧΚ 
σε συνεργασία με τις αρμόδιες Αρχές. 

Εξαιρετικά Παρθένο Ελαιόλαδο** 
- Διατροφική σήμανση ανά 100m*

«Μέγιστον αγαθόν προς πάσαν του βίου 
θεραπείαν ο της ελαίας καρπός»

Σόλων ο Αθηναίος (638 – 558 π.Χ.)

Εργαστήριο Σύστασης, Ποιότητας
και Θρεπτικής Αξίας Τροφίμων

του Γενικού Χημείου του Κράτους

Τηλ.: 22809125
Email: info@sgl.moh.gov.cy
Ιστοσελίδα: www.moh.gov.cy/sgl



Το ελαιόλαδο αποτελεί μία από τις πρώτες λιπαρές ουσίες που χρησιμοποιήθηκε
από τους μεσογειακούς λαούς τόσο στη διατροφή όσο και στην ιατρική και την
κοσμητολογία, ως φάρμακο και καλλυντικό. Σήμερα, λόγω των ιδιαίτερων 
ευεργετικών και οργανοληπτικών χαρακτηριστικών του και της συμβολής του
στην πρόληψη πολλών ασθενειών, παρουσιάζει μεγάλο ενδιαφέρον για τον 
επιστημονικό κόσμο, τους επαγγελματίες υγείας και το καταναλωτικό κοινό.

 Σύσταση
Το ελαιόλαδο αποτελείται κατά 99% από λιπα-
ρές ύλες (τριγλυκερίδια και ελεύθερα λιπαρά
οξέα) και κατά 1% από πολικά συστατικά (πολυ-
φαινόλες, τοκοφερόλες και άλλα φυσικά αντιο-
ξειδωτικά).

 Θρεπτική/βιολογική αξία 
  παρθένου ελαιολάδου*

Ως λιπαρή ουσία αποτελεί συμπυκνωμένη
μορφή ενέργειας (1γρ. παρέχει 9 θερμίδες) και
ως φυτικό λάδι πλούσιο σε καλά λιπαρά 
(μονοακόρεστα) και φυσικά αντιοξειδωτικά,
προστατεύει από πολλές ασθένειες και συμ-
βάλλει στη βελτίωση της ανθρώπινης υγείας.
Συγκεκριμένα, το ελαιόλαδο περιέχει:

Λιπαρά oξέα:

α) Μονοακόρεστα λιπαρά [π.χ. ελαϊκό οξύ (63-
83%)] που συμβάλλουν στη μείωση της «κακής»
LDL-χοληστερόλης στο αίμα και στη διατήρηση
της φυσιολογικής συγκέντρωσης της «καλής»
HDL- χοληστερόλης, και

β) Πολυακόρεστα λιπαρά [ω-6 λινελαϊκό (6-8%)
και ω-3 λινολενικό (0,8%)] που δεν συντίθενται
από τον ανθρώπινο οργανισμό (απαραίτητα) και
μειώνουν την πιθανότητα εκδήλωσης στεφα-
νιαίας νόσου, αθηροσκλήρωσης και καρδιοπά-
θειας.

Λιποδιαλυτές προβιταμίνες και βιταμίνες:
Βιταμίνη Ε (α-Τοκοφερόλη), Προβιταμίνη Α 
(καροτίνη), Βιταμίνες Δ και Κ.

*Βιβλιογραφία, έρευνες/επιστημονικά άρθρα

Αντιοξειδωτικά:
Φαινόλες και τοκοφερόλες (π.χ. ελευρωπαΐνη)
που συνεισφέρουν στην επιβράδυνση της πο-
ρείας γήρανσης του οργανισμού και έχουν ισχυ-
ρές αντικαρκινικές ιδιότητες, αφού δεσμεύουν
τις ελεύθερες ρίζες που σχηματίζονται κατά τον
μεταβολισμό και εμποδίζουν τον σχηματισμό
υπεροξειδίων και υδροϋπεροξειδίων με καρκι-
νογόνο δράση.

Βιοδραστικές ουσίες:
α) Ελαιοκανθάλη: Oυσία με σημαντικές αντιφλεγ-
μονώδεις ιδιότητες, δρα προστατευτικά κατά του
κινδύνου εμφάνισης άνοιας και της νόσου του
Αλτσχάιμερ,

β) Ελαιασίνη: Aποτελεί την πιο αντιοξειδωτική
ουσία του ελαιολάδου και είναι παράγωγο της
φαινόλης ελευρωπαΐνης.

 Ισχυρισμοί διατροφής και υγείας
Η Ευρωπαϊκή Αρχή Ασφάλειας Τροφίμων (EFSA)
ενέκρινε τον Ισχυρισμό Υγείας ότι η κατα -
νάλωση πολυφαινολών ελαιολάδου προ-
στατεύει την LDL-χοληστερόλη από την
οξείδωση. Αυτό επιτυγχάνεται με την καθημε-
ρινή κατανάλωση «5mg υδροξυτυροσόλης
και παραγώγων της (σύμπλεγμα ελευρωπαΐνης
και τυροσόλης) που περιέχονται σε 20γρ. ελαι-
όλαδο» (20γρ. αντιστοιχούν σε 3 κουταλιές 
σούπας).

Επιπλέον, ισχύει ο Διατροφικός Ισχυρισμός ότι
εκ φύσεώς του το ελαιόλαδο είναι τρόφιμο με
«υψηλή περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα».

 Οργανοληπτικά χαρακτηριστικά
Χρώμα και γεύση

l Λάδι με πικάντικη ή φρουτώδη γεύση:
Θετικό χαρακτηριστικό και υποδηλώνει υψηλή
ποιότητα.

l Αγουρέλαιο: Ελαιόλαδο από πράσινες, κυ-
ρίως, ελιές, με χαρακτηριστική πικρή γεύση
λόγω ελαιασίνης και με αίσθηση καψίματος
στο πίσω μέρος του λαιμού λόγω ελαιοκαν-
θάλης.

l Θολό λάδι: Το λάδι θολώνει όταν βρεθεί σε
χαμηλή θερμοκρασία. Η ποιότητά του δεν
επηρεάζεται και η διαύγειά του επανέρχεται
όταν τοποθετηθεί σε θερμοκρασία δωματίου.

l Κατακάθι (μούργα): Ίζημα που κατακάθεται
στο κάτω μέρος της συσκευασίας. Δεν είναι
επικίνδυνο και δεν υποδηλώνει κακή ποι-
ότητα.

 Παραγωγή ποιοτικού ελαιολάδου
Το παρθένο ελαιόλαδο αποτελεί το μοναδικό
λάδι που δεν υπόκειται σε οποιαδήποτε επεξερ-
γασία.

Για την παραγωγή ποιοτικού ελαιολάδου χαμη-
λής οξύτητας και υψηλής περιεκτικότητας σε
βιοδραστικά συστατικά, θα πρέπει κατά τη 
συγκομιδή, την αποθήκευση και την έκθλιψη του
ελαιοκάρπου να εφαρμόζονται οι καλύτερες 
δυνατές συνθήκες. Συγκεκριμένα, οι ελαιοπαρα-
γωγοί θα πρέπει να φροντίζουν ώστε ο ελαι-
όκαρπος:

l να είναι υγιής και να μην φυλάσσεται για 
μεγάλο χρονικό διάστημα μετά από τη συγκο-
μιδή, αφού παρατεταμένος χρόνος παραμο-
νής και υψηλές θερμοκρασίες υποβαθμίζουν
την ποιότητα του παραγόμενου ελαιολάδου,
και

l να αποθηκεύεται σε δροσερό, σκιερό και καλά
αεριζόμενο χώρο.

 ΧρHΣΙμΕΣ ΣυμΒΟυΛEΣ

Το ελαιόλαδο, κατά τη διάρκεια της αποθή-
κευσής του, αντιδρά με το οξυγόνο που βρί-
σκεται στον υπερκείμενο χώρο της φιάλης
αποθήκευσης προς παραγωγή υπεροξειδίων
με τελικό αποτέλεσμα την οξείδωσή του 
(τάγγιση).

Για διατήρηση της ποιότητας και αποφυγή
τάγγισης θα πρέπει να αποθηκεύουμε το
ελαιόλαδο στις κατάλληλες συνθήκες φρον-
τίζοντας για τα πιο κάτω:
Αποθηκεύουμε το ελαιόλαδο σε σκιερό

μέρος για να προστατεύεται από το φως και
τις υψηλές θερμοκρασίες.

Διατηρούμε το δοχείο εμφιάλωσης πάντα
κλειστό για να προστατεύεται από την πα-
ρουσία οξυγόνου.

Αποφεύγουμε την παρατεταμένη αποθή-
κευση (χρόνος ζωής έως και 18 μήνες).

 Για καθημερινή χρήση αποθηκεύουμε το
ελαιόλαδο σε σκουρόχρωμα και κατά προ-
τίμηση γυάλινα δοχεία μικρής περιεκτικότη-
τας.

Όταν το χρησιμοποιούμε στη μαγειρική το
προσθέτουμε στο φαγητό προς το τέλος
του μαγειρέματος για να διατηρούνται όσο
το δυνατόν αναλλοίωτα τα συστατικά του.

Μπορούμε να το χρησιμοποιήσουμε και για
τηγάνισμα χωρίς όμως να το υπερθερμαί-
νουμε (θερμ.<180ΟC). Νοείται ότι κατά 
το τηγάνισμα μεγάλο μέρος των αντιοξει-
δωτικών (ευεργετικά συστατικά) καταστρέ-
φονται.

Είναι, επίσης, σημαντικό να διαβάζουμε την
ετικέτα στη συσκευασία, η οποία παρέχει πλη-
ροφορίες για την κατηγορία του ελαιολάδου,
την οξύτητα, την ημερομηνία εμφιάλωσης και
λήξης, το καθαρό βάρος, οδηγίες φύλαξης και
το όνομα του συσκευαστή.

Επιπρόσθετες ευεργετικές ιδιότητες

Η καθημερινή κατανάλωση εύλογης ποσό-
τητας ελαιολάδου συμβάλλει στα πιο κάτω:

Διατήρηση της φυσιολογικής αρτηρια-
κής πίεσης

Καλή λειτουργία του πεπτικού συστήμα-
τος και προστασία από την ανάπτυξη 
έλκους στο δωδεκαδάκτυλο και στο 
στομάχι

 Σταδιακή πέψη των υδατανθράκων και
αποφυγή της γρήγορης αύξησης της
γλυκόζης στο αίμα, δρώντας ευεργετικά
κατά του διαβήτη

Ανάπτυξη του εγκεφάλου και του νευρι-
κού συστήματος στα βρέφη (όταν κατα-
ναλώνεται από τη μητέρα κατά τον
θηλασμό)

Βελτίωση του λιπώδους ήπατος

Πρόληψη χολολιθίασης

Διατήρηση του σωματικού βάρους

 Κατηγορίες 

  Παρθένο ελαιόλαδο: Λαμβάνεται από
τον καρπό τής ελιάς, με εφαρμογή μη-
χανικών μεθόδων (ψυχρή εκχύλιση) ή
άλλων φυσικών επεξεργασιών που
δεν επιφέρουν αλλοίωση του ελαίου
(πλύση και έκθλιψη ελαιοκάρπου, με-
τάγγιση, φυγοκέντρηση και διήθηση
ελαίου). 

   Αυτό διακρίνεται σε:

-  εξαιρετικά παρθένο: Οξύτητα (περιε-
κτικότητα σε ελεύθερα λιπαρά οξέα) 
<0,8% εκφρασμένη ως ελαϊκό οξύ

-  Παρθένο: Οξύτητα < 2%

  Σύνθετο ελαιόλαδο: Μίγμα εξευγε-
νισμένου και παρθένου ελαιόλαδου με
οξύτητα < 1%

  Πυρηνέλαιο: Μίγμα εξευγενισμένου
πυρηνελαίου με παρθένο ελαιόλαδο με
οξύτητα < 1%
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