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καλλιέργεια δημόσια υγεία
o επίμονος 
κηπουρός

λιπαρά για...
αδυνάτισμα

Ενα γαϊδουράκι λιπαίνει, 
κλαδεύει και δίνει ελαιόλαδο 
πλούσιο σε φαινόλες

Το λάδι της ελιάς 
αδυνατίζει  

πιο πολύ από  
τη «light» 
διατροφή 

σελ. 6-7

σελ. 8-9

Είναι το λάδι 
φάρμακο;

Ε
ίναι ένα ισχυρό εθνικό προϊόν μας, άρρηκτα συνδεδε-
μένο με την παράδοση αλλά και το τραπέζι μας, αφού 
η χώρα μας είναι η πρώτη καταναλώτρια ελαιολάδου 
στην Ευρώπη. «Στυλοβάτης» της μεσογειακής διατρο-
φής, το λάδι της ελιάς αναδεικνύεται τα τελευταία χρό-

νια σε ένα τρόφιμο-ασπίδα για την υγεία. Εκτός από τα ωφέλιμα λι-
παρά που περιέχει, ένα άλλο «δυνατό χαρτί» του φαίνεται να είναι 
οι πολυφαινόλες του. Αυτές οι χημικές ενώσεις έχουν αρχίσει να 

διαφημίζονται ως «σωτήρες» που 
υπόσχονται να μας απαλλάξουν από 
όλο και περισσότερα προβλήματα 
υγείας. Πόσα από τα όσα λέγονται 
έχουν αποδείξει την αξία τους και πόσα βρίσκονται στο στάδιο της 
υπόσχεσης; Και παρά το γεγονός ότι δεν είναι φάρμακο, μπορεί το 
ελαιόλαδο σύντομα να αποτελέσει μια πολύτιμη πηγή φαρμάκων; 
Απαντήσεις στο αφιέρωμα που ακολουθεί.

tης  
λαλίνας φαφούτη

φαρμακολογία
aσπίδα για  
την καρδιά
Εχει αντιοξειδωτική δράση 
και ίσως προστατεύει  
από το έμφραγμα

σελ. 3-4

Βασικό συστατικό της ελληνικής διατροφής, το ελαιόλαδο έχει οφέλη  
για την υγεία μας. Μπορεί όμως να προσφέρει θεραπεία; Και ποιες από  

τις διαφημιζόμενες αρετές του έχουν επιστημονική βάση;
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δου, το οποίο προκαλεί ένα χα-
ρακτηριστικό «κάψιμο» στον 
λαιμό. Σε πειράματα που έκα-
νε, η συγκεκριμένη ένωση του 
ελαιολάδου φάνηκε όντως να 
εμφανίζει σημαντική αντι-
φλεγμονώδη δράση, και μά-
λιστα συγκρίσιμη με αυτήν της 
ιβουπροφαίνης (ibuprofen), η 
οποία αποτελεί τη δραστική 
ουσία πολλών παυσίπονων και 
αντιπυρετικών. Και, όπως ήταν 
επόμενο, η δημοσίευση των 
ευρημάτων του τάραξε τα νε-
ρά στον χώρο του ελαιολάδου 
και όχι μόνο.

Αν και δεν επρόκειτο παρά 
για μια καθαρά πρωταρχική με-
λέτη, σε ενζυμικό επίπεδο όλοι 
οι επιστήμονες που ασχολού-
νται με το ελαιόλαδο θέλησαν 
να διερευνήσουν το ζήτημα πε-
ρισσότερο. Ετσι ξεκίνησαν πιο 
συστηματικές μελέτες, οι οποί-
ες, στα χρόνια που ακολού-
θησαν, άρχισαν να εξετάζουν 
τη δράση της συγκεκριμένης 
καθώς και άλλων φαινολών 
του ελαιολάδου όχι μόνο απέ-
ναντι στη φλεγμονή αλλά και 
σε σχέση με την υπέρταση, 
τον διαβήτη, τις καρδιαγγει-
ακές παθήσεις, τον καρκίνο, 
την οστεοπόρωση, τη νόσο 
Αλτσχάιμερ και πολλά άλλα. 

Ωστόσο, παρά το γεγονός 
ότι οι μελέτες πολλαπλασιά-
στηκαν και πληθαίνουν διαρ-
κώς, το τοπίο παραμένει σχε-
τικά θολό. Δεν είναι τυχαίο 
ότι πριν από μερικά χρόνια, 
όταν η Ευρωπαϊκή Αρχή για 

την Ασφάλεια των Τροφίμων 
(ΕFSA) ανέλαβε να εξετάσει 
κατά πόσον το ελαιόλαδο ως 
τρόφιμο μπορεί χάρη στις φαι-
νόλες που περιέχει να έχει απο-
δεδειγμένα ευεργετικό αποτέ-
λεσμα για την υγεία, ενέκρινε 
ως «ισχυρισμό υγείας» μόνο 
μία από τις επτά συνολικά 
προτάσεις που είχαν κατατε-
θεί προς αξιολόγηση: αυτήν 
που αφορά την αντιοξειδωτική 
δράση των φαινολών, και συ-
γκεκριμένα τη συμβολή τους 
στην προστασία των λιπιδίων 
του αίματος από το οξειδωτι-
κό στρες.

Πολύτιμες πολυφαινόλες
Πέρα όμως από τη «συνολική» 
ευεργετική δράση του ελαιο-
λάδου όταν το καταναλώνουμε 
ως τρόφιμο στο πλαίσιο μιας 
ισορροπημένης μεσογειακής 
διατροφής, πόσα γνωρίζου-
με για τη δράση που μπορεί 
να έχει ξεχωριστά η καθεμία 
από τις φαινόλες που περιέ-
χει; «Το ελαιόλαδο είναι ένα 
εξαιρετικά πολύπλοκο μείγμα 
συστατικών. Αν πάρουμε ένα 
ένα τα συστατικά του, πέρα 
από τα λιπαρά οξέα και τα τρι-
γλυκερίδια, και εξετάσουμε τα 
διαθέσιμα επιστημονικά δε-
δομένα για τη βιολογική ή τη 
φαρμακολογική τους δράση, 
τα πράγματα περιπλέκονται» 
μας λέει η κυρία Χαλαμπαλά-
κη. «Εχουν γίνει αρκετές με-

Ε
δώ και λίγο περισ-
σότερο από μία 
δεκαετία το ελαι-
όλαδο βρίσκεται 
στο μικροσκόπιο 

της διεθνούς επιστημονικής 
κοινότητας και το ενδιαφέρον 
για τη διερεύνηση των ευεργε-
τικών επιδράσεων που μπορεί 
να έχει στην ανθρώπινη υγεία 
δεν περιορίζεται πλέον μόνο 
στον «φυσικό του χώρο», τη 
λεκάνη της Μεσογείου. Η αιτία 
που επιστήμονες από όλον τον 
κόσμο έχουν αρχίσει να το εξε-
τάζουν ενδελεχώς είναι οι περί-
φημες φαινόλες που περιέχει. 
Αυτές οι ουσίες με τα «εξωτι-
κά» ονόματα όπως υδρoξυτυ-
ροσόλη, ελαιοευρωπαΐνη, ελαι-
ασίνη, ελαιοκανθάλη δεν έχουν 
περάσει ίσως ακόμη στο κα-
θημερινό μας λεξιλόγιο, έχουν 
όμως αρχίσει να κάνουν την 
εμφάνισή τους στις ετικέτες 
προϊόντων στα ράφια των σου-
περμάρκετ και στα φαρμακεία 
ενώ οι υποσχέσεις για τα οφέ-
λη που μπορούν να μας προ-
σφέρουν είναι πολλές. Πόσα 
ωστόσο από όσα ακούμε και 
διαβάζουμε σχετικά με αυτές 
βρίσκονται ακόμη στο στάδιο 
της «υπόσχεσης» και πόσα 
έχουν αποδείξει την αξία και 
την ασφάλειά τους; Και, εκτός 
από ένα πολύ καλό τρόφιμο 
που θωρακίζει την υγεία, μπο-

ρεί το ελαιόλαδο στο μέλλον να 
εξελιχθεί και σε μια πολύ καλή 
πηγή φαρμάκων;

Ενα συνέδριο  
για το ελαιόλαδο
Μια απάντηση σε αυτά τα ερω-
τήματα είχε ως στόχο να δώσει 
το διεθνές επιστημονικό συνέ-
δριο με τίτλο «Τα βιοδραστι-
κά συστατικά του ελαιολάδου, 
εφαρμογές και προοπτικές» 
που διοργανώθηκε τον περα-
σμένο Ιούλιο στην Ορλεάνη 
της Γαλλίας από τον καθηγητή 
Λέανδρο Σκαλτσούνη, διευ-
θυντή του Τομέα Φαρμακο-
γνωσίας και Χημείας Φυσικών 
Προϊόντων της Φαρμακευτι-
κής Σχολής του Εθνικού Κα-
ποδιστριακού Πανεπιστημίου 
Αθηνών (ΕΚΠΑ), σε συνεργα-
σία με το Πανεπιστήμιο της 
Ορλεάνης. Παρακολουθήσα-
με το συνέδριο και, τώρα που 
η ελαιοκομική περίοδος έχει 
αρχίσει και το ελαιόλαδο έχει 
την τιμητική του, θα προσπα-
θήσουμε και εμείς με τη σει-
ρά μας να σας κατατοπίσουμε 
με τη βοήθεια ορισμένων από 
τους επιστήμονες που συμμε-
τείχαν σε αυτό.

Ο «θόρυβος» γύρω από τις 
φαινόλες ή, όπως συχνά ανα-
φέρονται, πολυφαινόλες ή 
βιοφαινόλες του ελαιολάδου 
ξεκίνησε σε μεγάλο βαθμό 
το 2005, από μια δημοσίευ-
ση στην επιθεώρηση «Nature», 
όπως μας εξηγεί η Μαρία Χα-
λαμπαλάκη, η οποία ανήκει 

στο διδακτικό και ερευνητικό 
προσωπικό της Φαρμακευ-
τικής Σχολής του ΕΚΠΑ. «Η 
δημοσίευση και η αντίστοιχη 
έρευνα πραγματοποιήθηκαν 
στην Αμερική, από το Πανε-
πιστήμιο της Πενσιλβάνια. 
Μάλιστα γνωρίσαμε και έναν 
από τους κύριους ερευνητές 
της συγκεκριμένης μελέτης, 
τον Γκάρι Μποσάν, o οποίος 
μας διηγήθηκε πώς εμπνεύ-
στηκε τη βασική ιδέα, σε μια 
επίσκεψή του στο εργαστήριό 
μας» λέει. «Κατά τη διάρκεια 
ενός ταξιδιού του στη Μεσό-
γειο ήταν κρυωμένος και χρη-
σιμοποιούσε το γνωστό αντι-
φλεγμονώδες ιβουπροφαίνη, 
το οποίο είναι αρκετά πικρό 
και δημιουργεί ένα “κάψιμο” 
στον λαιμό. Την ίδια περίοδο 
κατανάλωνε αρκετό ελαιόλαδο 
και ένιωσε την ίδια αίσθηση. 
Συνδυάζοντας αυτά τα δύο γε-
γονότα, επιστρέφοντας στην 
Αμερική, και ενθουσιασμένος, 
όπως συνεχώς υπογράμμιζε, 
από την ξεχωριστή γεύση και 
τα αρώματα του ελαιολάδου 
σκέφθηκε να διερευνήσει την 
πιθανότητα να υπάρχει στο 
ελαιόλαδο κάποιο συστατικό 
το οποίο θα έχει παρόμοια 
δράση». 

Θεραπευτικό κάψιμο  
στον λαιμό!
Με οδηγό λοιπόν αυτή την πι-
κράδα ο ερευνητής εντόπισε 
την ελαιοκανθάλη, ένα από τα 
κύρια συστατικά του ελαιολά-

20
γραμμ. 

ελαιολάδου 
πλούσιου σε 

υδροξυτυ-
ροσόλη 

καθημερινά 
συμβάλλουν 

στην 
προστασία 

των λιπιδίων 
του αίματος 

από το 
οξειδωτικό 

στρες
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ΟΙ ΑΡΙΘΜΟΙ

tης λαλίνας φαφούτη
lalina@tovima.gr

Συνέχεια στη σελίδα 4

       Οι θαυματουργές 
	 ουσίες που υπάρχουν 

 στο ελαιόλαδο

Ολοι ξέρουμε ότι κάνει καλό, αλλά σε ποια ακριβώς συστατικά οφείλεται αυτό  
και σε ποιες θεραπείες μπορούμε να ελπίζουμε; Εντατικές έρευνες αποκαλύπτουν...

Ο καθηγητής 
Λέανδρος 

Σκαλτσούνης
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λέτες στο ελαιόλαδο, ωστόσο 
υπάρχουν αρκετές δυσκολί-
ες στο να εξαχθούν σαφή και 
ασφαλή συμπεράσματα. Μία 
από αυτές είναι η πραγματι-
κά μεγάλη μεταβλητότητα των 
φαινολών από το ένα ελαιό-
λαδο στο άλλο, ένας καθορι-
στικός παράγοντας ο οποίος 
καθιστά απαραίτητη την πο-
σοτική μέτρηση των επιπέ-
δων τουλάχιστον των κύριων 
φαινολών σε κάθε μελέτη. Οι 
περισσότεροι ερευνητές συ-
νήθως αναφέρουν ότι χρησι-
μοποίησαν ελαιόλαδο πλούσιο 
στο ένα ή στο άλλο συστατικό 
χωρίς να καθορίζουν αν ή πώς 
αυτό το συστατικό έχει μετρη-
θεί. Αυτό αποτελεί μια βασική 
αδυναμία». 

Οπως προσθέτει η ερευνή-
τρια, επειδή οι περισσότερες 
από τις ουσίες αυτές δεν είναι 
εμπορικά διαθέσιμες και η απο-
μόνωσή τους είναι απαιτητική 
και δαπανηρή διαδικασία, οι 
μελέτες που χρησιμοποιούν τις 
φαινόλες σε «καθαρή» μορφή 
είναι πολύ λιγότερες σε σχέση 
με εκείνες που χρησιμοποιούν 
ελαιόλαδο. Επίσης, ακόμη πιο 
σημαντικό, στη συντριπτική 
πλειονότητά τους οι μελέτες 
που υπάρχουν ως τώρα έχουν 
γίνει είτε in vitro – δηλαδή σε 
κύτταρα – είτε, στην καλύτερη 
περίπτωση, in vivo – δηλαδή 
σε πειραματόζωα. Ελάχιστες 
έχουν προχωρήσει σε αξιόπι-
στες κλινικές δοκιμές σε αν-
θρώπους, οι οποίες αποτελούν 
και το απαραίτητο «τεστ» για 
να κριθούν η αποτελεσματι-
κότητα και η ασφάλεια ενός 
συστατικού.

Η καλύτερα μελετημένη 
φαινόλη του ελαιολάδου, και 
μάλιστα με διαφορά, είναι η 
υδροξυτυροσόλη. «Το μεγα-
λύτερο μέρος της βιβλιογρα-
φίας την αφορά» επισημαίνει 
η κυρία Χαλαμπαλάκη. «Εχουν 
γίνει μελέτες σε κύτταρα και 
σε πειραματόζωα, ενώ έχουν 
ξεκινήσει και κλινικές δοκι-
μές. Η ισχυρή αντιοξειδωτική 
δράση της θεωρείται πλέον 
δεδομένη». Πέραν των στοι-
χειοθετημένων αρετών της, 
η υδροξυτυροσόλη αυτή τη 
στιγμή βρίσκεται στα πρώτα 
στάδια κλινικών δοκιμών ως 
συμπλήρωμα διατροφής για 
ασθενείς με πολλαπλή σκλή-
ρυνση και ως μέτρο πρόληψης 
του καρκίνου του μαστού σε 
γυναίκες που έχουν γενετική 
προδιάθεση. Το αν έχει πραγ-
ματικά δράση και σε αυτές τις 
περιπτώσεις θα το μάθουμε 
στο μέλλον. 

Αρκετά μελετημένη είναι 
επίσης η ελαιοευρωπαΐνη, 
η οποία περιέχεται κυρίως 
στα φύλλα της ελιάς και σε 
πολύ μικρές συγκεντρώσεις 
στο ελαιόλαδο (για τις σημα-
ντικές μελέτες που γίνονται 
στην Ελλάδα σχετικά με τη 
δράση της στην προστασία 
της καρδιάς δείτε το πλαίσιο). 
Η ελαιοκανθάλη, από την άλ-
λη πλευρά, αν και τελευταία 
ακούγεται πολύ, ερευνητικά 
βρίσκεται πολύ πίσω – το ίδιο 
και η ελαιασίνη, η οποία συγ-
γενεύει χημικά με αυτήν. Οι 
δύο αυτές ουσίες υπάρχουν 
σε υψηλότερες συγκεντρώ-

σεις στα αγουρέλαια και στα 
«νέα» λάδια, επειδή όμως είναι 
ασταθείς με τον χρόνο (ύστε-
ρα από περίπου δώδεκα μή-
νες σε σφραγισμένο μπουκάλι 
και αρκετά νωρίτερα, περίπου 
στους τέσσερις μήνες, αν το 
μπουκάλι ανοιχθεί και το λάδι 
έρθει σε επαφή με οξυγόνο) 
διασπώνται και μετατρέπονται 
σε τυροσόλη και υδροξυτυ-
ροσόλη, αντίστοιχα. Αν και η 
ελαιοκανθάλη αποτέλεσε το 
έναυσμα για την επισταμένη 
ενασχόληση των ερευνητών με 
τις φαινόλες του ελαιολάδου, 

οι μελέτες που διερευνούν τη 
δράση της συγκεκριμένης ου-
σίας είναι ακόμη περιορισμέ-
νες. «Οι περισσότερες έχουν 
γίνει σε κύτταρα, ελάχιστες 
έχουν γίνει σε πειραματόζωα» 
επισημαίνει η κυρία Χαλαμπα-
λάκη. «Το γεγονός ότι πρόκει-
ται για ιδιαίτερα ασταθή μόρια, 
δύσκολα στην απομόνωση και 
στη σύνθεσή τους, έχει καθυ-
στερήσει αρκετά την ερευνητι-
κή διαδικασία για την αξιολό-
γηση της ασφάλειας και των 
βιολογικών τους ιδιοτήτων». 

Παρ’ όλα αυτά η ελαιοκαν-

θάλη θεωρείται υποσχόμενη, 
καθώς σε κάποιες μελέτες σε 
κύτταρα έχει διαφανεί ότι θα 
μπορούσε να συμβάλει στον 
έλεγχο των μεταστατικών καρ-
κίνων, όπως επίσης – επειδή 
φαίνεται να μειώνει τον πο-
λυμερισμό της πρωτεΐνης 
Ταυ και τη συγκέντρωση του 
β-αμυλοειδούς στον εγκέφα-
λο – στην καταπολέμηση της 
νόσου Αλτσχάιμερ. Ολοι οι ει-
δικοί ωστόσο υπογραμμίζουν 
πως παρά το γεγονός ότι τα 
συγκεκριμένα αποτελέσματα 
είναι ενδιαφέροντα, απέχου-
με πολύ από το να γνωρίζου-
με αν όντως ευσταθούν και 
αν μπορούν να εφαρμοστούν 
στην πράξη, καθώς ακόμη δεν 
είναι γνωστός ο μηχανισμός 
δράσης της ελαιοκανθάλης 
και το πώς αυτή μεταβολίζεται 
μέσα στον ανθρώπινο οργανι-
σμό. Για παράδειγμα, ενώ για 
την υδροξυτυροσόλη και την 
ελαιοευρωπαΐνη γνωρίζουμε 
ότι δεν είναι τοξικές, δεν μπο-
ρούμε να πούμε κάτι αντίστοι-
χο για την ελαιοκανθάλη και 
την ελαιασίνη – αντιθέτως, σε 
μια μελέτη που παρουσιάστη-
κε στο συνέδριο της Ορλεάνης 
από την Αγαθή Χαρίστου και 

την Κατερίνα Τερμεντζή από 
το Εργαστήριο Τοξικολογικού 
Ελέγχου Γεωργικών Φαρμάκων 
του Μπενάκειου Φυτοπαθο-
λογικού Ινστιτούτου φάνηκε 
ότι εκχυλίσματα με υψηλές 
συγκεντρώσεις ελαιοκανθά-
λης ενδέχεται να εμφανίζουν 
τοξικότητα. «Τόσο για την 
ελαιοκανθάλη όσο και για την 
ελαιασίνη, που είναι και οι δύο 
από τα κύρια συστατικά του 
ελαιολάδου, δεν έχουμε φθάσει 
ακόμη σε σημείο να ξέρουμε τι 
δράση έχουν στον άνθρωπο» 
τονίζει η κυρία Χαλαμπαλάκη. 

Το λάδι δεν είναι φάρμακο
Με όλες αυτές τις άγνωστες 
παραμέτρους κανείς ακόμη 
δεν μπορεί να μιλήσει για την 
ανάπτυξη φαρμάκων από τα 
συστατικά του ελαιολάδου. 
Προς το παρόν κυκλοφορούν 
στην αγορά αρκετά συμπλη-
ρώματα διατροφής με βάση 
την ελιά και τα προϊόντα της, 
άλλα αναγράφοντας επιτρε-
πόμενους ισχυρισμούς υγείας 
και άλλα όχι, μια και η νομο-
θεσία στη συγκεκριμένη κα-
τηγορία είναι αρκετά χαλαρή 
και ο έλεγχος από τις αρμόδιες 
αρχές γίνεται μόνο κατόπιν κα-
ταγγελίας και με ρυθμό... χε-
λώνας. Παράλληλα υπάρχουν 
στην αγορά και ελαιόλαδα στα 
οποία αναγράφεται ότι προ-
σφέρουν οφέλη που «ξεφεύ-
γουν» από τον κανονισμό της 
EFSA. Για τον λόγο αυτόν κα-
λό είναι να είστε πολύ προσε-
κτικοί και να... κρατάτε μικρό 
καλάθι απέναντι στις μεγάλες 
υποσχέσεις: αν δεν στηρίζο-
νται σε δημοσιευμένες μελέτες 
και κλινικές δοκιμές σε μεγά-
λο δείγμα, μην τις πιστέψετε. 

Αυτό βεβαίως δεν σημαίνει 
ότι οι εγκεκριμένοι ισχυρισμοί 
υγείας για τις φαινόλες του 
ελαιολάδου δεν μπορεί να πλη-
θύνουν το επόμενο διάστημα. 
Το έδαφος κρίνεται εξαιρετικά 
πρόσφορο από την επιστημο-
νική κοινότητα, η οποία συνε-
χίζει την εξερεύνησή του. Η 
ομάδα του κ. Σκαλτσούνη μά-
λιστα ανέλαβε πρόσφατα την 
υλοποίηση ενός μεγάλου ευ-
ρωπαϊκού προγράμματος στο 
πλαίσιο του οποίου ένα δίκτυο 
πανεπιστημίων και ερευνητι-
κών κέντρων από την Ελλά-
δα, την Ισπανία, την Αυστρία, 
την Ιταλία, τη Γερμανία και τη 
Γαλλία θα μελετήσει εις βάθος 
τη φαρμακολογία και την το-
ξικολογία των συγκεκριμένων 
ουσιών ώστε να διαπιστώσει 
κατά πόσον προσφέρονται για 
την ανάπτυξη φαρμάκων και 
θεραπειών. Σε μια από τις προ-
βλεπόμενες μελέτες οι έλληνες 
ερευνητές, σε συνεργασία με 
ένα μεγάλο νοσοκομείο της 
Ισπανίας, θα προχωρήσουν 
και σε μια εκτεταμένη κλινι-
κή δοκιμή των βιοδραστικών 
συστατικών του ελαιολάδου ως 
θεραπείας για την αρθρίτιδα. 
Το «θαύμα του ελαιολάδου» 
δεν σταματάει λοιπόν σε καμία 
περίπτωση εδώ. «Το ελαιόλαδο 
είναι ένα εξαιρετικό τρόφιμο, 
το οποίο μπορεί να προσφέρει 
οφέλη στην υγεία. Δεν είναι 
όμως φάρμακο. Το αν μπο-
ρεί να αποτελέσει πηγή για 
την ανάπτυξη φαρμάκων θα 
το δούμε το επόμενο διάστη-
μα» λέει ο καθηγητής. 

Συνέχεια από τη σελίδα 3

Οι ευεργετικές 
πολυφαινόλες 

περνούν από 
το 

ελαιόδεντρο 
στον καρπό 
και από εκεί 

στο ελαιόλαδο

Η ελαιοευρωπαΐνη είναι μια πολυφαινόλη που βρίσκε-
ται κυρίως στα φύλλα της ελιάς και μελετάται εδώ και 
αρκετά χρόνια από τους επιστήμονες. Αυτή καθαυτή 
ως ουσία έχει πάρει έγκριση για έναν ισχυρισμό υγείας 
ως ελαφρύ διουρητικό, ενώ το αλκοολικό εκχύλισμα 
φύλλων ελιάς, τα οποία είναι πλούσια σε ελαιοευρω-
παΐνη, έχει εγκριθεί από τον Ευρωπαϊκό Οργανισμό 
Φαρμάκων για χρήση κατά της υπέρτασης. Η δράση 
της όμως εξετάζεται και σε άλλες παθήσεις, και η χώρα 

μας έχει να επιδείξει σημαντική δραστηριότητα σε 
αυτόν τον τομέα. Η Ιωάννα Ανδρεάδου, 

αναπληρώτρια καθηγήτρια Φαρμακο-
λογίας στη Φαρμακευτική Σχολή 

του ΕΚΠΑ, σε συνεργασία με 
τον Ευστάθιο Ηλιοδρομίτη, 
καθηγητή Καρδιολογίας, και 

τον Δημήτρη Κρεμαστινό, 
ομότιμο καθηγητή Καρδιο-

λογίας στην Ιατρική Σχο-
λή του ΕΚΠΑ, μελετά 

εδώ και χρόνια τη 

συγκεκριμένη 
ουσία και τα απο-
τελέσματα της έρευ-
νάς τους υποδηλώνουν 
ότι ενδεχομένως θα μπορού-
σε να προσφέρει σημαντική προ-
στασία στην καρδιά. Σε μια από τις 
μελέτες που παρουσίασε στο συνέδριο 
στην Ορλεάνη η ίδια και οι συνεργάτες 
της χορήγησαν ελαιοευρωπαΐνη σε κουνέ-
λια με αθηρωματικό μυοκάρδιο και σε υγιή 
πειραματόζωα σε δόσεις που μπορεί κάποιος 
να πάρει καθημερινά από τη μεσογειακή, και 
συγκεκριμένα την κρητική, διατροφή και είδαν 
ότι ύστερα από έξι εβδομάδες μείωνε σημαντικά 
την έκταση του εμφράγματος του μυοκαρδίου τόσο 
στα αθηρωματικά όσο και στα φυσιολογικά ζώα. «Αυτό 

είναι ένα σημαντικό εύρημα, γιατί το τελικό σημείο το 
οποίο εξετάζουμε εμείς είναι το πιο “κομβικό”» λέει η 
καθηγήτρια στο «Βήμα». «Σημαίνει ουσιαστικά ότι αν 
κάποιος ακολουθεί καθημερινά μια διατροφή πλούσια 
σε αυτά τα συστατικά και κάποια στιγμή υποστεί για 
κάποιον λόγο έμφραγμα του μυοκαρδίου, ένα σημα-
ντικό κομμάτι του μυοκαρδίου του ενδέχεται να σωθεί 
και να μη νεκρωθεί» 

Συνεχίζοντας την ίδια μελέτη για να διερευνήσουν 
τον μηχανισμό με τον οποίο δρα η ελαιοευρωπαΐ-
νη οι έλληνες επιστήμονες διαπίστωσαν επίσης ότι 
η συγκεκριμένη πολυφαινόλη μειώνει την ολική χο-
ληστερόλη και τα τριγλυκερίδια ενώ έχει σημαντικές 
αντιοξειδωτικές δράσεις τόσο στο αίμα όσο και στο 
μυοκάρδιο. Συγκεκριμένα, στην τελευταία μελέτη τους, 
που δημοσιεύθηκε το 2015, εξέτασαν δείγμα από το 
μυοκάρδιο των κουνελιών και είδαν ότι η ελαιοευρω-
παΐνη μείωνε κάποιους δείκτες φλεγμονής και ενίσχυε 
κάποια σηματοδοτικά μονοπάτια που προστάτευαν το 
μυοκάρδιο και ανέστελλαν τις αρνητικές επιπτώσεις 
των ισχαιμικών επεισοδίων στον μεταβολισμό. Τέλος, 
σε μια τελευταία μελέτη που παρουσιάστηκε επίσης 
στο συνέδριο αλλά δεν έχει δημοσιευθεί ακόμη, οι 
ερευνητές μιμήθηκαν το τι συμβαίνει όταν κάποιος 
υποστεί οξύ έμφραγμα του μυοκαρδίου και χορήγη-
σαν στα κουνέλια ελαιοευρωπαΐνη σε μεγάλες δόσεις, 
σαν φαρμακευτική αγωγή συμπληρωματική στην αγ-
γειοπλαστική. Είδαν ότι η έκταση της νέκρωσης του 
μυοκαρδίου μειώθηκε σημαντικά, γεγονός το οποίο 
σημαίνει καλύτερη μακροπρόθεσμη έκβαση για τον 
ασθενή, καθώς η νέκρωση του μυοκαρδίου οδηγεί 
σε καρδιακή ανεπάρκεια. Παράλληλα, σε άλλες μελέ-
τες που έχουν γίνει σε ποντίκια, η κυρία Ανδρεάδου 
και οι συνεργάτες της έχουν δει ότι η ελαιοευρωπαΐνη 
αναστέλλει τη βλάβη που προκαλούν στο μυοκάρδιο 
οι αντικαρκινικές χημειοθεραπείες.

Τα παραπάνω ευρήματα, τα οποία έχουν κριθεί και 
δημοσιευθεί προκαλώντας διεθνές ενδια-

φέρον, είναι εξαιρετικά ενθαρρυντικά. 
Ωστόσο η κυρία Ανδρεάδου σπεύδει 
να τονίσει ότι δεν πρέπει να βιαστού-
με να πανηγυρίσουμε. «Το πρόβλη-
μα είναι πως παρά το γεγονός ότι 

έχουμε όλα αυτά τα θετικά αποτελέ-
σματα, δεν έχουν γίνει ακόμη κλινικές 

μελέτες σε ασθενείς ώστε να δούμε πώς δρα 
η ελαιοευρωπαΐνη στον ανθρώπινο οργανισμό» 

τονίζει. «Ο,τι βλέπουμε στα ζώα δεν σημαίνει ότι 
μπορεί να μεταφερθεί αυτόματα στον άνθρωπο. 

Αν ήταν έτσι, θα είχαμε λύσει πολλά προβλήματα και 
θα είχαν θεραπευθεί πολλές νόσοι».

Ελαιοευρωπαΐνη, ασπίδα για το έμφραγμα;

Χάρη στις 
πολυφαινόλες του 
το ελαιόλαδο 
προστατεύει 
την καρδιά




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Ο
ι πολυφαινό-
λες που περιέ-
χει το λάδι της 
ελιάς όπως φαί-
νεται δεν ωφε-

λούν μόνο την υγεία μας αλ-
λά και το ίδιο το ελαιόλαδο, 
το οποίο τα τελευταία χρό-
νια κατακτά τις αγορές του 
πλανήτη ως ωφέλιμο τρόφι-
μο. Αυτές οι πολύτιμες ουσίες 
αναδεικνύονται επίσης σε ένα 
«δυνατό χαρτί» ικανό να δώ-
σει νέα ώθηση στην παραγω-
γή ελαιολάδου στη χώρα μας. 
Τα ελληνικά ελαιόλαδα είναι 
όπως αποδεικνύεται ιδιαίτερα 
πλούσια σε φαινολικά συστα-
τικά έναντι των ανταγωνιστών 
τους και χάρη σε αυτό το πλε-
ονέκτημα μπορούν πλέον να 
αποκτήσουν ισχυρότερη πα-
ρουσία διεθνώς. Κάποια πρώ-
τα βήματα προς αυτή την κα-
τεύθυνση έχουν μάλιστα ήδη 
αρχίσει να γίνονται.

Πρώτα στην Ευρώπη
Στο διεθνές συνέδριο για τα 
βιοδραστικά συστατικά του 
ελαιολάδου που διοργανώθη-
κε στην Ορλεάνη της Γαλλίας 
από τον καθηγητή Λέανδρο 
Σκαλτσούνη, διευθυντή του 
Τομέα Φαρμακογνωσίας και 
Χημείας Φυσικών Προϊόντων 
της Φαρμακευτικής Σχολής 
του Εθνικού Καποδιστριακού 
Πανεπιστημίου Αθηνών (ΕΚ-
ΠΑ), σε συνεργασία με το εκεί 
πανεπιστήμιο μία από τις πα-
ρουσιάσεις αφορούσε αυτήν 
ακριβώς την ελληνική υπερο-
χή. Εγινε από τον καθηγητή 
Γκίντερ Μπον, επικεφαλής 
του Ινστιτούτου Αναλυτικής 
Χημείας και Ραδιοχημείας του 
Πανεπιστημίου του Ινσμπρουκ 
στην Αυστρία, ο οποίος στο 
πλαίσιο μιας μελέτης του δι-
ερεύνησε την περιεκτικότητα 
των ελαιολάδων του σουπερ-
μάρκετ σε φαινολικά συστα-
τικά. Ο καθηγητής πήρε δείγ-
ματα από ιταλικά, ισπανικά 
και ελληνικά ελαιόλαδα που 
κυκλοφορούν στην αυστριακή 
αγορά και τα ανέλυσε με την 
προτεινόμενη από το Διεθνές 
Συμβούλιο Ελαιολάδου (IOC) 
μέθοδο της υγρής χρωματο-
γραφίας HPLC. Οι αναλύσεις 
του έδειξαν ότι τα ελαιόλαδα 
της Ελλάδας είχαν μεγαλύτερη 
περιεκτικότητα σε φαινολικά 
συστατικά από εκείνα της Ιτα-
λίας και της Ισπανίας– ήταν 
δηλαδή τα πλουσιότερα σε 
πολυφαινόλες στην Ευρώπη.

Ο «πολυφαινολικός πλού-
τος» των ελληνικών λαδιών 
διαπιστώνεται όμως συνεχώς 
και εδώ στη χώρα μας, από 
τις αναλύσεις που κάνουν ο 
κ. Σκαλτσούνης και οι συνερ-
γάτες του στο πλαίσιο της πο-
λυετούς έρευνάς τους. «Στο 
εργαστήριό μας έχει ξεκινήσει 
τα τελευταία τρία χρόνια και 
συνεχίζει να πραγματοποιεί-
ται μια εις βάθος έρευνα στα 
φαινολικά συστατικά του ελαι-
ολάδου» λέει στο «Βήμα» ο 
Παναγιώτης Σταθόπουλος, 
ο οποίος ανήκει στο διδακτι-
κό και ερευνητικό προσωπικό 
της Φαρμακευτικής Σχολής 
του ΕΚΠΑ. «Βασικός στόχος 

της έρευνας αυτής είναι η ανά-
δειξη των παραγόντων που 
επιδρούν θετικά στα φαινο-
λικά συστατικά και η ανάπτυ-
ξη των κατάλληλων αναλυτι-
κών μεθοδολογιών που θα 
επιτρέπουν την ανίχνευση και 
τον ποσοτικό προσδιορισμό 
τους». Στο πλαίσιο μιας εκτε-
ταμένης χαρτογράφησης του 
ελληνικού ελαιολάδου οι επι-
στήμονες αναλύουν δείγματα 
(μέχρι στιγμής περισσότερα 
από 1.000) που τους αποστέλ-
λουν παραγωγοί από διάφορες 
περιοχές της χώρας χρησιμο-
ποιώντας την προτεινόμενη 
από το IOC τεχνική της υγρής 
χρωματογραφίας HPLC με ανι-
χνευτή υπεριώδους. Παράλλη-
λα ελέγχουν όλες τις παραμέ-
τρους που θα μπορούσαν να 
παίζουν ρόλο στη σύσταση 

του λαδιού: την περιοχή προέ-
λευσης, την ποικιλία του ελαι-
όδεντρου, τις εδαφολογικές 
και κλιματικές συνθήκες της 
ελαιοπαραγωγικής περιοχής, 
τον τρόπο καλλιέργειας (αν 
είναι συμβατική, βιολογική ή 
ολοκληρωμένης διαχείρισης), 
το είδος του ελαιοτριβείου (δι-
φασικό ή τριφασικό) και τις 
συνθήκες κατά τη διαδικασία 
της ελαιοποίησης (χρόνος μά-
λαξης, θερμοκρασία στον μα-
λακτήρα κ.λπ.).

Το «Top 10» της χρονιάς
Τα ως τώρα αποτελέσματα 
δείχνουν ότι σε μεγάλο πο-
σοστό τα ελληνικά ελαιόλα-
δα είναι ιδιαίτερα πλούσια σε 
πολυφαινόλες. Αρκετά από 
αυτά καλύπτουν και με το πα-
ραπάνω τις «απαιτήσεις» του 

ισχυρισμού υγείας που έχει 
εγκρίνει η Ευρωπαϊκή Αρχή 
για την Ασφάλεια των Τροφί-
μων (EFSA), αφού βρίσκονται 
δύο και τρεις φορές πάνω από 
το όριο των 5 mg υδροξυτυ-
ροσόλης και παραγώγων της 
ανά 20 γραμμάρια ελαιολάδου 
(αναλυτικά για τον κανονισμό 
υγείας και τις βιοδραστικές 
ιδιότητες των φαινολών δείτε 
στις επόμενες σελίδες). Στο 
συνέδριο της Ορλεάνης όπου 
παρουσίασαν τα ευρήματά 
τους, οι ερευνητές παρου-
σίασαν επίσης και το «Top 
10» των των πλουσιότερων 
σε φαινολικά συστατικά ελαι-
ολάδων για την ελαιοκομική 
περίοδο 2015-2016 (όπως μας 
είπαν, το κάνουν κάθε χρόνο). 
Τα «καλύτερα» από αυτή την 
άποψη ελαιόλαδα της εφετι-

νής χρονιάς (μην τα αναζητή-
σετε στο σουπερμάρκετ, δεν 
θα τα βρείτε) έχουν παραχθεί 
τόσο από βιολογικές όσο και 
από συμβατικές ή ολοκλη-
ρωμένης διαχείρισης καλλι-
έργειες, καθώς και από δια-
φορετικές ποικιλίες ελιάς. Οι 
περιοχές που ξεχώρισαν ήταν: 
η Κρήτη (Λασίθι, Ι. Χρονάκης 
– Ηράκλειο, Ι. Σφακιανάκης 
– Ρέθυμνο, Γ. Ξερουδάκης), η 
Λακωνία (Π. Κουσούλης και 
Π. Ρενιέρης), το Αγιον Ορος 
(Γ. Χατζόπουλος), η Αρκαδία 
(Κ. Μαθιόπουλος), η Μεσση-
νία (Ευ. Μπουρλούκας), η Κέρ-
κυρα (Ν. Πολυχρονιάδη) και 
η Κεφαλλονιά - Ιθάκη (Γ. Θε-
οτοκάτος).

Πέραν της δυναμικής πα-
ρουσίας της Κρήτης και της 
Λακωνίας, δεν μπορεί εύκολα 
κάποιος να εντοπίσει κοινά 
χαρακτηριστικά σε αυτόν τον 
κατάλογο. Τι είναι λοιπόν αυ-
τό που κάνει ένα λάδι να έχει 
περισσότερες πολυφαινόλες 
από κάποιο άλλο; «Σημαντικό 
ρόλο φαίνεται να διαδραματί-
ζουν τόσο η χημική σύσταση 
του εδάφους όσο και οι κλι-
ματικές συνθήκες που επι-
κρατούν στις επί μέρους πε-
ριοχές του ελλαδικού χώρου. 
Αυτοί οι παράγοντες δρουν 
συνεργιστικά και πιθανότατα 
ευνοούν τη βιοσύνθεση των 
φαινολών, οι οποίες από το 
ελαιόδεντρο περνούν στον 
καρπό και τελικά στο ελαιό-

Τα ελληνικά λάδια 
είναι τα καλύτερα!

της λαλίνας φαφούτη
lalina@tovima.gr

Αποδεικνύονται πλουσιότερα στα ευεργετικά φαινολικά 
συστατικά από τα ιταλικά και τα ισπανικά, 
αποκτώντας πλεονέκτημα στην παγκόσμια αγορά. 
Η υπεροχή αυτή έχει αρχίσει να εξαργυρώνεται
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γωγική 
χώρα στον 

κόσμο είναι 
η Ελλάδα

Νο 1
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φαινολικών 
συστατικών 

στην 
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τα ελληνικά 
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λαδο μέσω της ελαιοποίησης» 
αναφέρει ο κ. Σταθόπουλος. 

Διαφορές από  
περιοχή σε περιοχή
Οσον αφορά τις επί μέρους 
περιοχές του ελλαδικού χώ-
ρου, όπως επισημαίνει ο κ. 
Σταθόπουλος, οι δύο κύριες 
ελαιοπαραγωγικές περιοχές 
της χώρας μας, η Πελοπόν-
νησος και η Κρήτη, φαίνεται 
να έχουν και το μεγαλύτερο 
ενδιαφέρον από την άποψη 
των φαινολικών συστατικών, 
χωρίς αυτό να σημαίνει ότι 
ελαιόλαδα από άλλες περιο-
χές δεν μπορούν να εμφανί-
σουν την ίδια δυναμική. «Το 
ενδιαφέρον μας επικεντρώ-
θηκε στις περιοχές αυτές 
λόγω του μεγάλου αριθμού 
δειγμάτων που αναλύθηκαν 
στο εργαστήριό μας και τα 
οποία μάς επιτρέπουν να εξα-
γάγουμε στατιστικά ασφαλή 
συμπεράσματα για τη φαινο-
λική σύσταση των ελαιολά-
δων των περιοχών αυτών» 
διευκρινίζει. «Ετσι λοιπόν, τα 
ελαιόλαδα της Κρήτης σε γε-
νικές γραμμές φαίνεται να 
είναι πλούσια σε ελαιασίνη 
και ελαιοκανθάλη, ενώ τα 
ελαιόλαδα της Πελοποννή-
σου φαίνεται ότι είναι πλού-
σια σε υδροξυτυροσόλη και 
τυροσόλη».

Οπως προσθέτει ο ερευνη-
τής, προκειμένου να ολοκλη-
ρωθεί η χαρτογράφηση του 

Το έδαφος και  
οι κλιματικές συνθήκες 

επηρεάζουν  
τα φαινολικά συστατικά 

του ελαιολάδου

Εφοδος  
στις διεθνείς 
αγορές
Η υψηλή περιεκτικότητα των ελ-
ληνικών ελαιολάδων σε φαινολικά 
συστατικά που έχει αναδειχθεί 
από τις μελέτες του καθηγητή 
Γκίντερ Μπον στο Πανεπιστήμιο 
του Ινσμπρουκ και του καθηγητή 
Λέανδρου Σκαλτσούνη στη 
Φαρμακευτική Σχολή του ΕΚΠΑ 
φαίνεται να δίνει στα ελληνικά 
ελαιόλαδα νέα θέση στις διεθνείς 
αγορές, και μάλιστα με τρόπους 
που ενδεχομένως κανείς δεν εί-
χε φανταστεί ως πρόσφατα. Η 
αυστριακή εταιρεία Bonsalpo, 
για παράδειγμα, αποφάσισε να 
βάλει από το 2016 και στο εξής 
ελληνικό λάδι (από την Κρήτη) 
σε μπουκάλια διακοσμημένα με 
κρύσταλλα του διάσημου οίκου 
Swarovski, τα οποία διαθέτει ως  
προϊόν πολυτελείας στην ευρω-
παϊκή και όχι μόνο αγορά. 

Μια ελληνική βιομηχανία είχε 
ωστόσο μια ακόμη πιο πρωτο-
ποριακή ιδέα. Το λάδι που είναι 
πλούσιο σε πολυφαινόλες είναι 
επίσης πικρό και όχι και τόσο φι-
λικό προς τον ουρανίσκο, ιδιαίτε-
ρα των κατοίκων των χωρών που 
δεν είναι εξοικειωμένοι με αυτό. 
Ετσι, σε μια παγκόσμια πρωτο-
τυπία, η InterMed σε συνεργασία 
με τη UNI-PHARMA – όμιλος 
Φαρμακευτικών Εταιρειών Τσέτη 
–  σκέφθηκε να το κλείσει, μαζί 
με τα ευεργετικά φαινολικά συ-
στατικά του, σε μια κάψουλα, η 
οποία ετοιμάζεται να κατακτήσει 
όχι μόνο την ελληνική και την 
ευρωπαϊκή αλλά και άλλες αγο-
ρές του πλανήτη. «Το ελαιόλαδο 
μπορεί να αποτελέσει τη μεσο-
γειακή απάντηση στα ω3» λέει 
στο «Βήμα» η Ιουλία Τσέτη, 
φαρμακοποιός και πρόεδρος του 
ομίλου, ο οποίος μετέχει επίσης 
στο ευρωπαϊκό πρόγραμμα για 
τη μελέτη της φαρμακολογίας 
των πολυφαινολών του ελαιολά-

δου που έχει αναλάβει η ομάδα 
του κ. Σκαλτσούνη σε συνερ-
γασία με πανεπιστήμια και 
ερευνητικά κέντρα από την 
Ελλάδα, την Ισπανία, την Αυ-
στρία, την Ιταλία, τη Γερμανία 
και τη Γαλλία.

Το σκεύασμα, με την ονο-
μασία Olivomed, βρίσκε-

ται στο τελικό στάδιο της 
ανάπτυξής του και θα κυ-
κλοφορήσει μέσα στους 
επόμενους μήνες ως συ-
μπλήρωμα διατροφής. 
«Θα είναι μια μαλακή 
κάψουλα η οποία θα 
περιέχει ελαιόλαδο και 
εκχύλισμα ελαιολάδου 
πλούσιο σε υδροξυτυ-
ροσόλη» διευκρινίζει 
ο Γρηγόρης Μού-
ντριχας από το τμήμα 
έρευνας και ανάπτυξης 
της InterMed. «Σε δύο 
κάψουλες θα περιέχε-
ται πολύ περισσότερη 
υδροξυτυροσόλη από 
όση μπορεί να πάρει κά-
ποιος από 20 γραμμάρια 
ενός καλού ελαιολάδου. 
Και θα γλιτώνει την πι-
κρή γεύση». 

Οι 
παραδοσιακές 
μέθοδοι 
μπορούν να 
αποδώσουν 
καρπούς και 
με το 
παραπάνω. 
Ενα 
γαϊδουράκι, η 
Τσούπη, κάνει 
τη διαφορά 
στο απολύτως 
βιολογικής 
καλλιέργειας 
λιοστάσι της 
Νίκης 
Πολυχρονιάδη 
στην 
Κέρκυρα: 
λιπαίνει 
(κοπρίζοντας) 
και κλαδεύει 
(τρώγοντας) 
τις ελιές οι 
οποίες δίνουν 
ένα από τα 
πλουσιότερα 
σε 
πολυφαινόλες 
ελληνικά 
λάδια. Από 
εφέτος 
μάλιστα θα 
έχει και 
βοηθό, αφού 
πρόσφατα 
έφερε στον 
κόσμο ένα 
υγιέστατο 
μικρό

Τα διφασικά ελαιοτριβεία δίνουν καλύτερη ποιότητα λαδιού  
με περισσότερες φαινόλες

Το διακο-
σμημένο με 
κρύσταλλα 
Swarovski 

«ελαιόλαδο 
πολυτελείας» 

της 
αυστριακής 

Bonsalpo θα 
είναι από 

εφέτος 
ελληνικής... 
καταγωγής

ελληνικού ελαιολάδου και 
να διερευνηθεί καλύτερα η 
φαινολική του σύσταση ανά 
περιοχή, πρέπει να αναλυθεί 
μεγαλύτερος αριθμός δειγ-
μάτων. Οσοι ελαιοπαραγωγοί 
επιθυμούν να συμμετάσχουν 
στην έρευνα μπορούν να επι-
κοινωνήσουν μέσω ηλεκτρο-
νικού ταχυδρομείου στη δι-
εύθυνση stathopan@pharm.
uoa.gr ώστε να τους δοθούν 
κατάλληλες πληροφορίες για 
την αποστολή των δειγμάτων 
τους.

Σημαντικό το είδος  
του ελαιοτριβείου
Από εκεί και πέρα οι άλ-
λες παράμετροι βρίσκονται 
ακόμη υπό διερεύνηση. Κά-
ποια στοιχεία έχουν αρχίσει 
ωστόσο να αναδεικνύονται 
και ένα από αυτά είναι το εί-
δος του ελαιοτριβείου. «Φαί-
νεται ότι το διφασικό ελαιο-
τριβείο, δηλαδή η απουσία 
νερού, οδηγεί σε ελαιόλαδα 
πλούσια σε πολυφαινόλες 
και γι’ αυτόν τον λόγο τώ-
ρα γίνεται μια προσπάθεια 
να αντικατασταθούν όλα τα 
παλιά τριφασικά ελαιοτρι-
βεία με διφασικά» αναφέρει 
ο ερευνητής. «Στα τριφασι-
κά ελαιοτριβεία προσθέτουν 
νερό, με αποτέλεσμα όλες οι 
φαινόλες να ξεπλένονται και 
να περνάνε στον κατσίγαρο. 
Βέβαια εμείς στο εργαστήριό 
μας έχουμε αναπτύξει εξει-

δικευμένα πρωτόκολλα σε 
εργαστηριακό και πιλοτικό 
επίπεδο με τα οποία μπο-
ρούμε από τα παραπάνω 
“υποπροϊόντα” των ελαιο-
τριβείων να αναπτύξουμε 
προϊόντα υψηλής προστιθέ-
μενης αξίας τα οποία έχουν 
αρχίσει να χρησιμοποιού-
νται ευρέως στην αγορά ως 
πρόσθετα σε φαρμακευτικά 
σκευάσματα, συμπληρώμα-
τα διατροφής καθώς επίσης 
σε καλλυντικά προϊόντα». 

Ενας άλλος παράγοντας 
που ενδεχομένως ευνοεί τη 
βιοσύνθεση των πολυφαινο-
λών, σύμφωνα με τις παρατη-
ρήσεις των ερευνητών, φαί-
νεται να είναι το υψόμετρο, 
κάτι το οποίο οι επιστήμο-
νες σκοπεύουν να εξετάσουν 
στην επόμενη μελέτη τους. 
«Αυτή η μελέτη θα ξεκινή-
σει εφέτος με συλλογή δειγ-
μάτων από διάφορα πεδινά, 
ημιορεινά και ορεινά μέρη 
της Ελλάδας, για να μελε-
τήσουμε πώς επηρεάζεται η 
φαινολική σύστασή τους σε 
σχέση με το υψόμετρο» επι-
σημαίνει ο κ. Σταθόπουλος. 
«Επιπλέον συλλέγοντας στο-
χευμένα δείγματα από παρα-
θαλάσσιες και απομακρυσμέ-
νες από τη θάλασσα περιοχές 
θα διερευνήσουμε το πώς 
επηρεάζουν οι τοπογραφικές 
διαφοροποιήσεις τα επίπεδα 
των πολυφαινολών στο ελαι-
όλαδο».

Στο Αγιον Ορος φύεται μια μοναδική ποικιλία ελιάς, η κερασοελιά. Αυτήν καλλιεργεί με συμβατική 
καλλιέργεια ο ελαιοπαραγωγός Γιάννης Χατζόπουλος, του οποίου το ελαιόλαδο ανακηρύχθηκε ένα 
από τα δέκα πλουσιότερα σε φαινολικά συστατικά στην Ελλάδα. Μια άλλη μοναδική ποικιλία ελιάς,  
η θιακιά, η οποία είναι ενδημική στην Ιθάκη, φαίνεται επίσης να δίνει λάδι πλούσιο σε φαινόλες αφού 
η βιολογικής καλλιέργειας παραγωγή του Γεράσιμου Θεοτοκάτου περιλαμβάνεται επίσης στο Top Ten




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Ο
σοι είστε παρα-
τηρητικοί και 
ψάχνετε λίγο 
περισσότερο 
το λάδι σας θα 

έχετε ίσως προσέξει ότι κά-
ποια μπουκάλια αναφέρουν 
στην ετικέτα τους ότι το ελαι-
όλαδο περιέχει ουσίες οι οποί-
ες θωρακίζουν τον οργανισμό 
απέναντι σε διάφορα προβλή-
ματα υγείας. Αυτό συμβαίνει 
επειδή εδώ και μερικά χρόνια, 
από το 2012, το ελαιόλαδο ως 
τρόφιμο έχει τη δυνατότητα 
να φέρει έναν ισχυρισμό υγεί-
ας με την έγκριση της Ευρω-
παϊκής Αρχής για την Ασφά-
λεια των Τροφίμων (EFSA). Το 
τι θα πρέπει να «ισχυρίζεται» 
αυτός ο ισχυρισμός είναι αυ-
στηρά καθορισμένο από τον 
κανονισμό 432/2012 της Ευ-
ρωπαϊκής Επιτροπής και έχει 
ως εξής: «Οι φαινόλες του 
ελαιολάδου συμβάλλουν στην 
προστασία των λιπιδίων του 
αίματος από το οξειδωτικό 
στρες» ενώ, για να αναγρα-
φεί στην ετικέτα ενός λαδιού 
ή να διαφημιστεί, υπάρχουν 
συγκεκριμένοι όροι χρήσης. 
Αυτοί προβλέπουν ότι μπο-
ρεί να χρησιμοποιηθεί μόνο 
για «ελαιόλαδο το οποίο περι-
έχει 5 mg υδρoξυτυροσόλης 
και παραγώγων της (π.χ. σύ-
μπλοκο ελαιοευρωπαΐνης και 
τυροσόλης) ανά 20 γραμμά-

ρια (g) ελαιολάδου» ή 250 mg 
πολυφαινολών ανά κιλό ελαι-
ολάδου, ενώ η συνιστώμενη 
«δόση» για να έχει κάποιος τα 
ευεργετικά αποτελέσματα των 
φαινολών είναι η κατανάλωση 
20 γραμμαρίων ελαιολάδου 
την ημέρα (περίπου μιάμιση 
κουταλιά της σούπας).

Οι ασάφειες του  
ευρωπαϊκού κανονισμού
Παρά τη δεσμευτική ισχύ του 
και την αυστηρή διατύπωσή 
του, ο κανονισμός της EFSA 
έχει μερικές καίριες ασάφει-
ες, από τις οποίες προκύ-
πτουν διάφορα προ-
βλήματα. «Αυτός 
ο ισχυρισμός 
υγείας αποτελεί 
μια νίκη για το 
ελαιόλαδο και 
είναι πολύ ση-
μαντικό για τη 
χώρα μας, σαν 
τρίτη ελαιοπαρα-
γωγό χώρα που εί-
μαστε, σε παγκόσμιο επί-
πεδο, αλλά φυσικά και 
ως πρώτη καταναλώ-
τρια χώρα ελαιολάδου σε επί-
πεδο Ευρωπαϊκής Eνωσης, το 
ότι η EFSA πείστηκε από τις 
επιστημονικές μελέτες που 
υποβλήθηκαν ότι πράγματι 
οι φαινόλες ελαιολάδου συμ-
βάλλουν στην προστασία των 
λιπιδίων του αίματος από το 
οξειδωτικό στρες. Υπάρχουν 
ωστόσο δύο σημεία τα οποία 
δεν είναι ακόμη καθορισμέ-
να» λέει στο «Βήμα» η Δέ-

σποινα Τσίπη, διευθύντρια 
της Α’ Χημικής Υπηρεσίας 
Αθηνών του Γενικού Χημεί-
ου του Κράτους (ΓΧΚ) όπου 
ανήκει το Εργαστήριο Ελαι-
ολάδου, το οποίο είναι ανα-
γνωρισμένο από το Διεθνές 
Συμβούλιο Ελαιολάδου (IOC) 
και συμμετέχει στον επίσημο 
έλεγχο του ελαιολάδου. Οπως 
εξηγεί η χημικός, η οποία εί-
χε σχετική παρουσίαση στο 
διεθνές συνέδριο σχετικά 
με τα βιοδραστικά συστατι-
κά του ελαιολάδου που έγι-
νε πρόσφατα στην Ορλεάνη 

της Γαλλίας, «στο σημείο 
όπου αναφέρονται η 

υδροξυτυροσόλη 
και τα παράγω-
γά της η λίστα 
των παραγώ-
γων δεν κα-
θορίζεται επα-
κριβώς, οπότε 

αυτό δημιουργεί 
ασάφεια. Επίσης 

δεν έχει καθοριστεί 
σε επίπεδο Ευρωπαϊ-

κής Ενωσης η μέθοδος με 
την οποία πρέπει να μετρώ-
νται αυτές οι ουσίες. Εμείς ως 
επίσημο εργαστήριο ελέγχου 
ακολουθούμε τη μέθοδο του 
Διεθνούς Συμβουλίου Ελαιο-
λάδου, η οποία βασίζεται σε 
υγρή χρωματογραφία υψηλής 
απόδοσης-HPLC με ανιχνευτή 
υπεριώδους».

Σύγχυση στην αγορά
Εξαιτίας αυτών των δύο μη 
επαρκώς καθορισμένων ση-

μείων, στην αγορά επικρατεί 
μια σχετική σύγχυση. Αφενός 
κάποιες φαινόλες «βαφτίζο-
νται» παράγωγα της υδροξυ-
τυροσόλης, ενώ άλλες που 
είναι πράγματι παράγωγα 
αναφέρονται χωρίς η δράση 
τους να είναι διαπιστωμένη ή 
διαφημίζονται για δράσεις που 
δεν έχουν εγκριθεί. Αφετέρου, 
καθώς οι παραγωγοί δεν είναι 
υποχρεωμένοι να αναλύουν 
τα λάδια τους στο Γενικό Χη-
μείο του Κράτους αλλά μπο-
ρούν να το κάνουν ιδιωτικά, 
τα προϊόντα που διατίθενται 
στην αγορά έχουν αναλυθεί 
με διαφορετικές μεθόδους 
μέτρησης, με αποτέλεσμα οι 
τιμές να αποκλίνουν θεαματι-
κά. Χαρακτηριστικό είναι το 
παράδειγμα που μας αναφέ-
ρει ο καθηγητής Λέανδρος 
Σκαλτσούνης, διευθυντής 
του Τομέα Φαρμακογνωσίας 
και Χημείας Φυσικών Προϊό-
ντων της Φαρμακευτικής Σχο-
λής του Εθνικού Καποδιστρι-
ακού Πανεπιστημίου Αθηνών 
(ΕΚΠΑ), ο οποίος στο εργα-
στήριό του αναλύει για τις με-
λέτες του ελαιόλαδα από όλη 
την Ελλάδα εφαρμόζοντας πα-
ρόμοια μέθοδο με εκείνη του 
ΙΟC. Οπως λέει, όταν αναλύε-
ται με τη μέθοδο του πυρηνι-
κού μαγνητικού συντονισμού 
- NMR - η οποία διαφημίζεται 
τον τελευταίο καιρό στους 
ελαιοπαραγωγούς αλλά δεν 
είναι πιστοποιημένη ούτε έχει 
εγκριθεί από κάποιον επίσημο 
φορέα, ένα ελαιόλαδο μπορεί 

να εμφανίζει περιεκτικότητα 
ως και 3.000 mg φαινολών 
ανά κιλό αλλά όταν το ίδιο 
ελαιόλαδο αναλύεται με τη 
μέθοδο που προτείνεται από 
τον IOC (την ΗPLC) «πέφτει» 
ακόμα και στα 500 mg/kg.

Αυτό βεβαίως δεν σημαί-
νει ότι τα ποσοστά φαινολών 
του δεν είναι ικανοποιητικά: 
τα νούμερα είναι χαμηλότερα 
αλλά πολύ ανώτερα των προ-
βλεπόμενων 250 mg/kg. Γε-
γονός είναι πάντως, και αυτό 
πρέπει να το λάβουν υπόψη 
τους οι ελαιοπαραγωγοί, ότι η 
HPLC, ως προτεινόμενη από 
το Διεθνές Συμβούλιο Ελαι-
ολάδου, είναι η πιο διαδεδο-
μένη και αποδεκτή μέθοδος 
στο εξωτερικό. Οπότε η προ-
τίμηση στους εντυπωσιακούς 
αριθμούς άλλων μεθόδων εν-
δέχεται τελικά να έχει αντίθε-
το αποτέλεσμα πλήττοντας 
την αξιοπιστία ενός πραγμα-
τικά πλούσιου σε φαινόλες 
ελαιολάδου στις ξένες αγορές. 
«Θα πρέπει να είμαστε προσε-
κτικοί σε αυτό το ζήτημα. Το 
ελληνικό ελαιόλαδο είναι ένα 
άριστο προϊόν και δεν χρειά-
ζονται υπερβολές. Μια πολύ 
καλή ομάδα δεν έχει ανάγκη 
να καταφεύγει σε εκβιαστι-
κά πέναλτι για να κερδίσει το 
πρωτάθλημα, γιατί έτσι κινδυ-
νεύει να απαξιωθεί» τονίζει ο 
καθηγητής.

Πολύτιμη κληρονομιά
Εκτός από αυτόν τον πρό-
σφατα εγκεκριμένο ισχυρισμό 
υγείας που αφορά το σύνολο 
των φαινολών (ο οποίος ήταν 
ο μόνος που έγινε αποδεκτός 
από την EFSA από τους επτά 
προτεινόμενους), το ελαιόλα-

Πότε  
υπάρχει 
ισχυρισμός  
υγείας

της λαλίνας φαφούτη
lalina@tovima.gr

Πόσα από αυτά που αναγράφονται στις διάφορες συσκευασίες 
ελαιολάδων είναι εγκεκριμένα από τις αρμόδιες αρχές και πόσα όχι – 
οι ασάφειες και οι «ντρίμπλες»
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5
mg υδροξυ-
τυροσόλης 

και 
παραγώγων 

της ανά

20 
γραμμάρια 

πρέπει να 
περιέχει ένα 

ελαιόλαδο 
για να 

φέρει τον 
ισχυρισμό 
υγείας της 

EFSA
 

Από το 2012, 
το ελαιόλαδο ως τρό-

φιμο έχει τη δυνατότητα 
να φέρει έναν ισχυρισμό 

υγείας με την έγκριση της 
Ευρωπαϊκής Αρχής για 

την Ασφάλεια των 
Τροφίμων
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δο έχει επίσης έναν διατροφι-
κό ισχυρισμό, ότι «αποτελεί 
πηγή βιταμίνης Ε». «Αυτός 
είναι ισχυρισμός διατροφής 
και όχι ισχυρισμός υγείας», 
διευκρινίζει η κυρία Τσίπη. 
«Μπορεί κάποιος να αναγρά-
ψει στην ετικέτα ελαιολάδου 
τον ισχυρισμό υγείας για τη 
βιταμίνη Ε, ότι “η βιταμίνη Ε 
συμβάλλει στην προστασία 
των κυττάρων από το οξει-

δωτικό στρες”, αρκεί το ελαι-
όλαδο να έχει τις προϋποθέ-
σεις που αναφέρονται στον 
κανονισμό (ΕΕ) 432/2012».

Τέλος, όπως επισημαίνουν 
οι ερευνητές, δεν πρέπει να 
ξεχνάμε ότι η μεσογειακή 
διατροφή, βάση της οποίας 
είναι το ελαιόλαδο, πρόσφα-
τα χαρακτηρίστηκε από την 
UNESCO «άυλη πολιτιστική 
κληρονομιά».

Το τι «ισχυρίζεται» ο ισχυρισμός 
υγείας στη συσκευασία ενός 

ελαιολάδου είναι αυστηρά 
καθορισμένο από την ευρωπαϊκή 

νομοθεσία

Τα λιπαρά που αδυνατίζουν
Στην εποχή του «light» η λέξη «λιπαρά» για 
τους περισσότερους τείνει να γίνει συνώνυμο 
του «απαγορευμένου». Μια μικρή ποσότητα 
λιπών είναι όμως απαραίτητη για την ισορρο-
πία του οργανισμού και όπως έχει πλέον απο-
δειχθεί ορισμένα από αυτά είναι περισσότερο 
ωφέλιμα από άλλα. «Βασιλιάς» σε αυτή την 
κατηγορία είναι το ελαιόλαδο. Το περασμένο 
καλοκαίρι μάλιστα μια μεγάλη κλινική μελέτη 
από το Πανεπιστήμιο της Βαρκελώνης που 
δημοσιεύθηκε στην ιατρική επιθεώρηση «The 
Lancet» έδειξε ότι στο πλαίσιο μιας ισορροπη-
μένης διατροφής η κατανάλωση ελαιολάδου 
βοηθά στην απώλεια βάρους περισσότερο 
ακόμη και από τον περιορισμό των λιπαρών. 
Οι 7.447 εθελοντές που συμμετείχαν σε αυτήν 
χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες οι οποίες ακολού-
θησαν αντίστοιχα και χωρίς περιορισμό στην 

κατανάλωση θερμίδων μεσογειακή διατροφή 
με 1 λίτρο ελαιόλαδο την εβδομάδα, μεσο-

γειακή διατροφή με 30 γραμμάρια ξη-
ρούς καρπούς την ημέρα και διατροφή 
με χαμηλά λιπαρά. Υστερα από πέντε 
χρόνια όλοι οι συμμετέχοντες είχαν 
χάσει σε κάποιον βαθμό κιλά, όμως 
η απώλεια βάρους ήταν μεγαλύτερη 
σε εκείνους που έτρωγαν ελαιόλαδο, 
με επόμενους εκείνους που έτρωγαν 

ξηρούς καρπούς και τελευταίους εκεί-
νους που ακολουθούσαν διατροφή με 

χαμηλά λιπαρά. Συγκεκριμένα η ομάδα 
του ελαιολάδου έχασε περίπου μισό κιλό 

περισσότερο από την ομάδα με τα χαμηλά 
λιπαρά!

Τα καλά του ελαιολάδου δεν περιορίζονται 
μόνο σε αυτά τα πρόσφατα ευρήματα. «Το 
ελαιόλαδο αποτελεί την καλύτερη λιπαρή ου-
σία που μπορούμε να χρησιμοποιήσουμε» 
λέει στο «Βήμα» ο Ηλίας Καστανάς, καθη-
γητής Εργαστηριακής Ενδοκρινολογίας στο 
Πανεπιστήμιο της Κρήτης. «Ο κυριότερος 
λόγος είναι το γεγονός ότι προέρχεται απευ-
θείας από έκθλιψη ενός φυσικού προϊόντος, 
δεν υφίσταται καμία χημική τροποποίηση ή 
επεξεργασία. Με άλλα λόγια, υπερτερεί σε 
σχέση με τα υπόλοιπα φυτικά έλαια, τα οποία 
είναι καλύτερα από τα ζωικά επειδή περιέ-
χουν διπλούς δεσμούς μονοακόρεστων και 
πολυακόρεστων λιπαρών οξέων. Τα λιπαρά 
οξέα, το ελαϊκό οξύ και τα τριγλυκερίδια που 

περιέχει το ελαιόλαδο παρέχουν φυσική προ-
στασία στον οργανισμό».  Η προστασία αυτή 
ενεργεί πολύ «βαθιά», στα ίδια τα κύτταρά 
μας. «Ουσιαστικά τα συστατικά αυτά μπαί-
νουν στις κυτταρικές μεμβράνες και κάνουν 
τα κύτταρα πιο εύπλαστα – ένα αιμοσφαίριο 
δηλαδή, για παράδειγμα, το οποίο κυκλο-
φορεί μέσα στα μικρά τριχοειδή αγγεία, το 
κάνουν να μη σπάζει εύκολα. Φανταστείτε το 
σαν ζύμη την οποία μπορούμε να πλάσουμε 
πιο εύκολα σε σχέση με ένα καρβέλι ψωμί, 
το οποίο είναι πολύ σκληρό» εξηγεί ο καθη-
γητής προσθέτοντας ότι η ενίσχυση της πλα-
στικότητας των κυττάρων αποτελεί ασπίδα 
κατά της εναπόθεσης λιπιδίων στα αγγεία 
και της αρτηριοσκλήρυνσης. Τα ίδια λιπαρά 
οξέα περιέχονται και σε άλλα έλαια φυτικής 
προέλευσης, όπως το αραβοσιτέλαιο, όμως 
το ελαιόλαδο, όπως τονίζει, περιέχει επιπλέον 
πολλά μικροστοιχεία τα οποία τα άλλα λάδια 
δεν διαθέτουν, όπως βιταμίνη Ε, φαινόλες και 
άλλες ενώσεις που αποτελούν ισχυρά αντιο-
ξειδωτικά. «Τα αντιοξειδωτικά είναι ουσίες 
που μας προφυλάσσουν από τις ελεύθερες 
ρίζες που παράγονται λόγω μόλυνσης του 
περιβάλλοντος, διαφόρων ακτινοβολιών και 
άλλων παραγόντων, και ο οργανισμός δεν 
μπορεί να καταπολεμήσει» αναφέρει. «Και το 
ελαιόλαδο είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικές 
ουσίες λόγω του φυσικού τρόπου παραγωγής 
του. Επιπλέον, σύγχρονες έρευνες έχουν απο-
δείξει ότι τα μικροστοιχεία αυτά επηρεάζουν 
θετικά τις βασικές κυτταρικές λειτουργίες». 

Κάποια μικροστοιχεία του ελαιολάδου και 
γενικότερα της ελιάς φαίνεται επίσης από 
πολλές μελέτες να έχουν και άλλες δράσεις 
πέραν της αντιοξειδωτικής. Ο κ. Καστανάς και 
οι συνεργάτες του στο Πανεπιστήμιο Κρήτης 
έχουν εντοπίσει ορισμένες από αυτές. «Εχου-
με δει ότι τα μικροστοιχεία του ελαιολάδου, ή 
μάλλον της ελιάς, βοηθούν επίσης στη ρύθ-
μιση της χοληστερόλης και του σακχάρου» 
λέει. «Μέσα στους επόμενους μήνες μάλιστα 
θα βγάλουμε στην αγορά ένα σκεύασμα από 
μικροστοιχεία που υπάρχουν στην ελιά για 
αυτή τη χρήση». Οπως προσθέτει, το σκεύ-
ασμα, το οποίο θα χορηγείται ως συμπλήρω-
μα διατροφής, έχει περάσει ήδη από κλινικές 
δοκιμές και η σχετική μελέτη έχει αποσταλεί 
προς δημοσίευση.

Το ελαιόλαδο,  
στο πλαίσιο  
μιας 
ισορροπημένης 
μεσογειακής 
διατροφής, 
φαίνεται  
να οδηγεί  
σε μεγαλύτερη 
απώλεια βάρους 
από ό,τι μια 
διατροφή  
με χαμηλά  
λιπαρά


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