
Ελιά: Το εςλογημένο δένηπο ηηρ Ελλάδαρ 

Τι αναθέπει η μςθολογία  

Σύκθσλα κε ηε κπζνινγία ηελ ειηά έθεξε ζηνπο Έιιελεο ε Αζελά, ε νπνία 

δίδαμε θαη ηελ θαιιηέξγεηά ηεο. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό ην γλσζηό επεηζόδην 

ηεο θηινληθίαο ηεο Αζελάο κε ηνλ Πνζεηδώλα γηα ην όλνκα ηεο Αζήλαο. 

Σηελ Αθξόπνιε ππήξρε ε ηεξή ειηά ηεο Αζελάο, ε πξώηε ειηά πνπ ε ζεά 

ράξηζε ζηνπο Έιιελεο, θαη ζηελ Αθαδεκία νη 12 ηεξέο ειηέο, νη κνξίαη, θαη ν 

ηεξόο ειαηώλαο από ηνλ νπνίν πξνεξρόηαλ ην ιάδη πνπ δηλόηαλ σο έπαζιν 

ζηνπο ληθεηέο ησλ Παλαζελαίσλ.  

Δλδεηθηηθό ηεο ζεκαζίαο ηεο ειηάο γηα ηελ Αζήλα είλαη όηη νη Αζελαίνη ζηα 

λνκίζκαηά ηνπο απεηθόληδαλ ηελ Αζελά κε ζηεθάλη ειηάο ζην θξάλνο ηεο 

θαη έλαλ ακθνξέα κε ιάδη ή έλα θιαδί ειηάο.  

Μηα άιιε παξάδνζε αλαθέξεη όηη ν Ηξαθιήο (ηνπ νπνίνπ ην ξόπαιν ήηαλ 

από αγξηειηά) έθεξε βιαζηάξη ειηάο από ηε ρώξα ησλ Υπεξβνξείσλ 

(κπζηθόο ιαόο πνπ νη Έιιελεο πίζηεπαλ όηη θαηνηθνύζε πέξα από ηνλ 

Βνξξά ή θαηά άιιε εξκελεία ζηνλ νπξαλό) θαη ην θύηεςε ζηελ Οιπκπία. 

Με ηα θιαδηά ηνπ θόηηλνπ, ηεο αγξηειηάο απηήο, ζηεθαλώλνληαλ νη 

νιπκπηνλίθεο. Με θιάδνπο ειηάο ήηαλ ζηεθαλσκέλν θαη ην ρξπζειεθάληηλν 

άγαικα ηνπ Γηόο ζηελ Οιπκπία, έξγν ηνπ Φεηδία, έλα από ηα επηά ζαύκαηα 

ηνπ αξραίνπ θόζκνπ.  

  

 

Η ελιά είλαη νπσξνθόξν δέληξν ην νπνίν ζπλαληάηαη πνιύ ζπρλά ζηελ 

Διιάδα. Ο θαξπόο ηεο νλνκάδεηαη επίζεο ειηά, από ηνλ νπνίν βγαίλεη ην 

ειαηόιαδν. Δίλαη ζύκβνιν ηεο ζεάο Αζελάο. 



Δίλαη πνιύ βαζηθή γηα ηελ πεξίθεκε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, εμαηηίαο ησλ 

θαξπώλ ηεο θαη ηνπ ειαηόιαδνπ. Δίλαη γλσζηή από ηελ αξραηόηεηα. 

Καιιηεξγνύηαλ ζηελ Αξραία Διιάδα, θαη απνηεινύζε εκπνξηθό πξντόλ. 

Γέληξν ηεο νηθνγέλεηαο ησλ Διαηηδώλ (Γηθνηπιήδνλα). Δίλαη γλσζηό από 

ηνπο αξραηνηάηνπο ρξόλνπο, θαη πηζαλόηαηα θαηάγεηαη από ην ρώξν ηεο 

Αλαηνιηθήο Μεζνγείνπ. Η Διιεληθή παξάδνζε ζέιεη παηξίδα ηεο ειηάο ηελ 

Αζήλα, αθνύ ε πξώηε ειηά θπηεύηεθε από ηελ Αζελά ζηελ Αθξόπνιε. 

Οπσζδήπνηε, νη Έιιελεο είλαη ν πξώηνο ιαόο πνπ θαιιηέξγεζε ηελ ειηά 

ζηνλ επξσπατθό κεζνγεηαθό ρώξν. Η ειηά πξνηηκά θιίκαηα εύθξαηα ρσξίο 

αθξόηεηεο ζεξκνθξαζίαο (κέζε εηήζηα ζεξκνθξαζία 16νC) θαη πγξαζίαο, γη' 

απηό είλαη επξύηαηα δηαδεδνκέλε ζηε κεζνγεηαθή δώλε (Διιάδα, Ιηαιία, 

Ιζπαλία, Τνπξθία, Αιγεξία, θ.ιπ.) 

Δίλαη δέληξν αεηζαιέο, έρεη θύιια αληίζεηα, ινγρνεηδή, δεξκαηώδε, 

ζθνπξνπξάζηλα πάλσ, αξγπξόρξνα θάησ. 

Τα άλζε ηεο είλαη ιεπθσπά, νη πνηθηιίεο πνπ θαιιηεξγνύληαη είλαη πνιιέο. 

Σε κεξηθέο απ' απηέο, κε κηα νξζνινγηθή επηινγή έρεη επηηεπρζεί 

κεγαιύηεξε απόδνζε ζε ειαηόιαδν ράξε ζε κηα αμηόινγε ζκίθξπλζε ηνπ 

ππξήλα πξνο όθεινο ηεο ζάξθαο. 

  

 

Φώηεο Κόληνγινπ: Τν κάδεκα ηεο ειηάο 

  

Η ειηά είλαη έλα αεηζαιέο δέλδξν κε καθξόζηελα θύιια πνπ θαιιηεξγείηαη 

ζε ππνηξνπηθό-εύθξαην θιίκα, θαη ην επηζηεκνληθό ηεο όλνκα είλαη Olea 

Europaea. Τν ύςνο ηεο ειηάο θπκαίλεηαη αλάκεζα ζε 3 θαη 12 κέηξα. Τα 

θύιια ηεο έρνπλ ζθνύξν πξάζηλν ρξώκα από ηε κία πιεπξά θαη αζεκέλην 

από ηελ άιιε. Τν δέληξν αληέρεη πνιύ θαιά ζηνλ ρξόλν. Αλ πεζάλεη ν 

θπξίσο θνξκόο είλαη δπλαηόλ λα εκθαληζηεί λένο θνξκόο από ηηο ξίδεο. Γελ 

αληέρεη ην πνιύ θξύν, αιιά αληέρεη ζηελ μεξαζία θαη ζηνπο δπλαηνύο 
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αλέκνπο. Τα ειαηόδεληξα αλζίδνπλ ηελ άλνημε θαη γνληκνπνηνύληαη κε ηνλ 

άλεκν. Γελ παξάγνπλ θαξπό ηα πξώηα 5-8 ρξόληα θαη δελ αλαπηύζζνληαη 

πιήξσο κέρξη ηα 20 ρξόληα. Ωξηκάδνπλ θαη θηάλνπλ ζηελ πιήξε απόδνζε 

θαξπνύ αλάκεζα ζηα 35 κε 150 ρξόληα, θαη κεηά παξάγνπλ θαξπό αδηάθνπα 

θάζε δύν ρξόληα. Ο θαξπόο σξηκάδεη 6 κε 8 κήλεο κεηά ηελ εκθάληζε ηελ 

αλζνθνξίαο θαη νη ειηέο όηαλ σξηκάζνπλ γίλνληαη καύξεο (από πξάζηλεο) 

θαη εμαθνινπζνύλ λα θξέκνληαη ζηα θιαδηά γηα κεξηθέο εβδνκάδεο. Γηα ηελ 

παξαγσγή ειαηόιαδνπ είλαη απαξαίηεην λα αθεζνύλ λα σξηκάζνπλ -απηό 

δελ ηζρύεη γηα ηελ παξαγσγή βξώζηκσλ ειηώλ πνπ κπνξνύλ λα καδεπηνύλ 

από ηα δέλδξα όηαλ είλαη αθόκα πξάζηλεο. Η ειηά ζεσξείηαη επινγεκέλν 

δέλδξν, επεηδή ηίπνηα από απηήλ δελ πάεη ρακέλν. Ο θαξπόο πξννξίδεηαη 

πξνο βξώζε, αθνύ ππνζηεί κηα ζρεηηθή επεμεξγαζία ή ρξεζηκνπνηείηαη γηα 

ηελ παξαγσγή ηνπ πνιύηηκνπ ιαδηνύ. Τα θύιια γίλνληαη ηξνθή γηα ηα δώα, 

ην μύιν ηεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί θαη σο θαύζηκε ύιε, αιιά θαη ζηελ 

μπινγιππηηθή. Τίπνηα δελ πεηηέηαη. Γελ είλαη ινηπόλ πεξίεξγε ε πεξίνπηε 

ζέζε ηεο ζηελ ηζηνξία θαη ηε κπζνινγία ησλ ιαώλ ηεο Μεζνγείνπ. 

Πώρ παπάγεηαι ηο λάδι; 

Με ηελ εμέιημε ηεο ηερλνινγίαο, ε ζπγθνκηδή ηνπ θαξπνύ θαη ε δηαδηθαζία 

παξαγσγήο ηνπ ιαδηνύ κπνξεί λα έγηλε πην εύθνιε, αιιά ζηελ νπζία ν 

ηξόπνο παξακέλεη ν ίδηνο αλά ηνπο αηώλεο:  

Μάζεμα ηος καππού: ν θαξπόο καδεύεηαη από ην Ννέκβξην έσο θαη ην 

Μάξηην, δειαδή έμη κε νρηώ κήλεο κεηά ηελ εκθάληζε ηεο αλζνθνξίαο ηνπ 

δέλδξνπ. Γηα ηελ παξαγσγή ηεο θαιύηεξεο πνηόηεηαο ιαδηνύ, ν θαξπόο 

πξέπεη λα καδεύεηαη όηαλ αιιάδεη ην ρξώκα ηνπ, ηόηε δειαδή πνπ ππάξρεη ε 

κεγαιύηεξε πεξηεθηηθόηεηα ζε ιάδη θαη ε θαιύηεξε γεύζε. Μνινλόηη έρνπλ 

θάλεη ηελ εκθάληζή ηνπο κεραλέο, ην κάδεκα ηνπ θαξπνύ γίλεηαη ζηηο 

πεξηζζόηεξεο ρώξεο κε ηνλ παξαδνζηαθό ηξόπν: κε ηα ρέξηα. Οη εξγάηεο 

ηηλάδνπλ ηα θιαδηά κε ξαβδηά, αθνύ απιώζνπλ παληά ή δίρηπα γηα ηε 

ζπιινγή ηνπ θαξπνύ, θαη ζπγθεληξώλνπλ ηνλ θαξπό ζε ηζνπβάιηα. Σε 

θάπνηεο πεξηνρέο, δελ θάλνπλ νύηε απηό, αιιά πεξηκέλνπλ ηνλ θαξπό λα 

σξηκάζεη θαη λα πέζεη κόλνο ηνπ από ην δέλδξν (π.ρ., ζηελ Κέξθπξα). 

Βέβαηα, ην ιάδη απηό δελ είλαη πνιύ θαιήο πνηόηεηαο. Όηαλ καδεπηεί ν 

θαξπόο, πξέπεη λα κεηαθεξζεί ζην ειαηνηξηβείν όζν γίλεηαη πην γξήγνξα (1-

2 κέξεο). Απηό ζπκβαίλεη, γηαηί αλ αθεζεί ν θαξπόο νη ειηέο αξρίδνπλ λα 

αιινηώλνληαη (επέξρεηαη δύκσζε). 



 

 

  



 

  

Επεξεπγαζία ηος καππού 

Γηα λα πάξνπκε ην ιάδη, ν θαξπόο ζπλζιίβεηαη κε κεραληθά κέζα. Τα παιηά 

ρξόληα, νη άλζξσπνη ρξεζηκνπνηνύζαλ κεγάινπο πέηξηλνπο ηξνρνύο γηα λα 

ζπλζιίςνπλ ηνλ θαξπό θαη λα πάξνπλ ην ιάδη ηνπ. Σήκεξα νη ειηέο 

κπαίλνπλ ζε κεραλέο κε αλνμείδσηνπο ηξνρνύο, αθνύ πξώηα πιέλνληαη θαη 

δηαρσξίδνληαη από ηα θύιια, θαη ζηε ζπλέρεηα πνιηνπνηνύληαη θαη 

ζπκπηέδνληαη. Πξνζηίζεηαη λεξό ζηνλ πνιηό θαη, αθνύ πεξάζεη από κεραλέο 



πνπ θηιηξάξνπλ ηπρόλ ηδήκαηα, ην λεξό θαη ην ιάδη δηαρσξίδνληαη. Η 

δηαδηθαζία είλαη θπζηθή ρσξίο λα πξνζηίζεληαη άιια πιηθά (πέξα από ην 

λεξό). Τν ειαηόιαδν είλαη ζηελ πξαγκαηηθόηεηα ην κόλν είδνο ιαδηνύ πνπ 

κπνξεί λα θαγσζεί, όπσο βγαίλεη από ηνλ θαξπό.  

 

 

Αξιολόγηζη  

Όπσο θαη ην θαιό θξαζί, έηζη θαη θάζε πνηθηιία ειαηόιαδνπ θξίλεηαη από ηε 

γεύζε, ην ρξώκα, ην άξσκα θαη ηελ νμύηεηά ηνπ. Κάζε είδνο ειαηόιαδνπ 

είλαη κνλαδηθό αθνύ είλαη πξντόλ εληειώο ζπγθεθξηκέλσλ ζπλζεθώλ 

(έδαθνο, θιίκα, ηύπνο θαη ειηθία ειαηόδεληξσλ, επνρή πνπ καδεύηεθε ν 

θαξπόο θαη επεμεξγαζία ηνπ). Τν ρξώκα ηνπ είλαη βαζηθά πξάζηλν, αιιά νη 

απνρξώζεηο ηνπ πνιιέο. Η γεύζε κπνξεί λα είλαη έληνλε ή απαιόηεξε, 

αθόκα θαη ιίγν θαπηεξή. Όηαλ γίλεηαη ζσζηά ε επεμεξγαζία ηνπ 

ειαηόιαδνπ, δηαηεξεί πιήξσο ην άξσκα, ηηο βηηακίλεο θαη ηε γεύζε ηνπ 

θαξπνύ από ηνλ νπνίν πξνήιζε.  

  

  



Διαηποθή και ςγιεινή  

Τν ιάδη απνηεινύζε από ηελ αξραηόηεηα βαζηθό ζηνηρείν ηεο ειιεληθήο 

δηαηξνθήο. Τν ιάδη εθηόο από βαζηθή ηξνθή απνηεινύζε απαξαίηεηε 

θαύζηκε ύιε γηα θσηηζκό, αθνύ κε ιάδη έθαηγαλ νη ιύρλνη. Απηή ε ρξήζε 

ηνπ επηβηώλεη ζήκεξα ζηα θαληήιηα. Γηαδεδνκέλε επίζεο ήηαλ ε ρξήζε ηνπ 

ζηε ζσκαηηθή πγηεηλή. Δπάιεηςε ηνπ ζώκαηνο κε ιάδη πξνζηάηεπε από ηνλ 

ήιην ή ην ςύρνο. Μεηά ην ινπηξό γηλόηαλ επάιεηςε ηνπ ζώκαηνο θαη ηεο 

θόκεο κε αξσκαηηθό ιάδη, θαζώο απηό ήηαλ ην βαζηθό ζπζηαηηθό πνιιώλ 

αξσκάησλ.  

Λάδι και διαηποθή  

  Τν ειαηόιαδν εκθαλίδεηαη γηα πξώηε θνξά ζε βηβιίν καγεηξηθήο πξηλ από 

2.000 ρξόληα.  

   

  Τν ειαηόιαδν δελ πεξηέρεη ρνιεζηεξόιε θαη άιαηα.  

   

  Τν ειαηόιαδν ζπκπιεξώλεη ηε γεύζε ησλ θαγεηώλ, αιιά, επεηδή κόλν 

ηνπ έρεη πινύζηα γεύζε, δελ απαηηείηαη κεγάιε πνζόηεηα.  

   

  Όινη νη θαγώζηκνη ηύπνη ιαδηώλ έρνπλ ηελ ίδηα ζξεπηηθή αμία: πεξίπνπ 

120 ζεξκίδεο γηα θάζε θνπηαιηά ζνύπαο. Δπεηδή όκσο ην ειαηόιαδν έρεη 

πνιύ θαιή γεύζε, ρξεηάδεηαη αξθεηά κηθξόηεξε πνζόηεηα από άιια θπηηθά 

ιάδηα.  

   

  Τν ειαηόιαδν κπνξεί λα αληηθαηαζηήζεη ζε αξθεηέο πεξηπηώζεηο ην 

βνύηπξν ή ηε καξγαξίλε.   

  

Τι είναι η Μεζογειακή Δίαιηα;  

Από κειέηεο πνπ έγηλαλ δηεζλώο, δηαπηζηώζεθε όηη νη θάηνηθνη πνπ δνπλ 

ζηηο ρώξεο ηεο Μεζνγείνπ (θαη εηδηθόηεξα νη θάηνηθνη ηεο Κξήηεο) δνπλ 

πεξηζζόηεξα ρξόληα θαη κε κεησκέλα πξνβιήκαηα θαξδηαθώλ θαη άιισλ 

ζπγγελώλ παζήζεσλ. Οη κειέηεο έδεημαλ όηη απηό νθείιεηαη ζην 

ζπγθεθξηκέλν ηξόπν δηαηξνθήο, πνπ ραξαθηεξίζηεθε 'Μεζνγεηαθή Γίαηηα' 

θαη θεξδίδεη ζπλερώο έδαθνο ζηελ Δπξώπε, ηελ Ακεξηθή θαη ηελ Αζία. 

Σύκθσλα κε ηε 'δίαηηα' απηή, ν άλζξσπνο πξέπεη λα ηξώεη πνιιά όζπξηα, 

δπκαξηθά θαη δεκεηξηαθά πξντόληα, πνιιά θξνύηα θαη ιαραληθά, αξθεηά 

ηπξνθνκηθά πξντόληα, ςάξηα θαη πνπιεξηθά θαη ειάρηζην θόθθηλν θξέαο. Τν 

γεύκα πξέπεη λα ζπλνδεύεηαη από έλα πνηεξάθη θόθθηλν θξαζί. Γηα ην 

καγείξεκα κόλν ειαηόιαδν. Οη επηζηήκνλεο ηνλίδνπλ όηη ε Μεζνγεηαθή 

Γίαηηα δελ είλαη παλάθεηα από κόλε ηεο. Γηα κηα καθξόρξνλε θαη γεκάηε 



πγεία δσή ρξεηάδεηαη εθηόο από ηε ζσζηή δηαηξνθή θαη θάπνηαο κνξθήο 

άζιεζε (θνιύκπη, πεξπάηεκα ή άιιν είδνο). 

Θεπαπεςηικέρ ιδιόηηηερ 

Τν ιάδη ρξεζηκνπνηνύληαλ ζηελ αξραηόηεηα θαη γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο 

ηδηόηεηέο ηνπ. Σηνλ Ιππνθξάηεην Κώδηθα αλαθέξνληαη πεξηζζόηεξεο από 60 

θαξκαθεπηηθέο ρξήζεηο ηνπ. Ήηαλ θαηάιιειν γηα ηε ζεξαπεία δεξκαηηθώλ 

παζήζεσλ, σο επνπισηηθό θαη αληηζεπηηθό ζε ηξαύκαηα, εγθαύκαηα θαη 

γπλαηθνινγηθέο αζζέλεηεο. Πηζαλόλ ρξεζίκεπε θαη σο κέζνλ αληηζύιιεςεο. 

Δπίζεο ην ρξεζηκνπνηνύζαλ σο εκεηηθό αιιά θαη γηα πξνβιήκαηα ησλ 

αθηηώλ.  

Ωο ηξνθή βνεζνύζε ηελ αληηκεηώπηζε θαξδηαθώλ παζήζεσλ. Δθηόο από ην 

ιάδη, γηα ηηο ζεξαπεπηηθέο ηνπο ηδηόηεηεο ρξεζηκνπνηνύζαλ θαη ηα θύιια θαη 

άλζε ηεο ειηάο, από ηα νπνία παξαζθεύαδαλ αθέςεκα πνπ ην 

ρξεζηκνπνηνύζαλ σο θνιιύξην, γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο θιόγσζεο ησλ 

νύισλ θαη ηνπ έιθνπο ηνπ ζηνκάρνπ.  

Τν ιάδη ρξεζηκνπνηνύληαλ επίζεο θαη σο ιηπαληηθό, π.ρ. ζε κεηάιιηλνπο 

κεραληζκνύο ή μύιηλα εμαξηήκαηα. Γηα ηε ζπληήξεζε ηνπ ειεθαληνζηνύ, 

ηνπ δέξκαηνο θαη ηνπ κεηάιινπ ρξεζηκνπνηνύζαλ αινηθή κε βάζε ην ιάδη. 

Η ζπληήξεζε ηνπ ρξπζειεθάληηλνπ αγάικαηνο ηνπ Γηόο ζηελ Οιπκπία, 

ζύκθσλα κε πιεξνθνξίεο ησλ πεγώλ, γηλόηαλ κε ιάδη.  

Ενδιαθέποςζερ πληποθοπίερ  

 Δθηόο από ηηο Μεζνγεηαθέο ρώξεο, ιάδη θαη ειηέο παξάγνληαη θαη 

ζηελ Κίλα, ζηε Φηιή, ζην Πεξνύ, ζηε Βξαδηιία, ζην Μεμηθό, ζηελ 

Αλγθόια, ζηε Νόηηα Ακεξηθή, ζηελ Οπξαγνπάε, ζην Αθγαληζηάλ, 

ζηελ Απζηξαιία θαη ζηελ Καιηθόξληα ησλ ΗΠΑ. Υπνινγίδεηαη όηη 

ππάξρνπλ 800 εθαηνκκύξηα ειαηόδεληξα ζηνλ θόζκν θαη ην 93% από 

απηά βξίζθνληαη ζηελ πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ -από όπνπ πξνήιζε 

θαη ην ειαηόδεληξν- θαη όπνπ παξάγεηαη θαη ην ειαηόιαδν θαιύηεξεο 

πνηόηεηαο.  

   

 Η θπζηνινγηθή δηάξθεηα δσήο ελόο ειαηόδεληξνπ είλαη 300-600 

ρξόληα. Πνιινί ππνζηεξίδνπλ όηη ππάξρνπλ ειηέο κε ειηθία πνπ 

μεπεξλά ηα 1.000 ρξόληα.  

 Υπάξρνπλ πεξηζζόηεξεο από 70 πνηθηιίεο ειαηνδέληξσλ ζηνλ θόζκν.  

   

 Οη πξάζηλεο ειηέο είλαη καύξεο ειηέο πνπ δελ έρνπλ αθεζεί λα 

σξηκάζνπλ.  

   



 Οη Αηγύπηηνη ρξεζηκνπνηνύζαλ ειαηόιαδν γηα λα δηεπθνιύλνπλ ηε 

κεηαθνξά ησλ νγθόιηζσλ κε ηνπο νπνίνπο έθηηαρλαλ ηηο ππξακίδεο.  

   

 Κάζε ειαηόδεληξν θαηά κέζν όξν δίλεη 40 θηιά θαξπνύ ην ρξόλν, ην 

ιάδη ηνπ νπνίνπ αληηζηνηρεί ζην 8-10% ηεο πνζόηεηαο απηήο. 

 


