[image: image1]Κάνοντας μιαν ανασκόπηση και ανατρέχοντας στις συνήθειες μιας διατροφικής περιόδου στην ελληνική κοινωνία ,πριν από πολλά χρόνια, διακρίνουμε το πόσο έντονη ήταν η παρουσία του ελαιολάδου στο καθημερινό τραπέζι με την προσήλωση στην παράδοση που θέλει το ελαιόλαδο να αποτελεί τη βάση αυτής της διατροφής.

Αυτό σήμαινε πως ο λαός μας είχε βαθιά πίστη και γνώριζε πολύ καλά ότι «το λάδι και η ανατροφή των παιδιών καταρχάς και στη συνέχεια η διατήρηση της δύναμης του οργανισμού, όπως έλεγαν οι παλαιότεροι ,ήταν συνυφασμένα»
     Συνέπεια αυτού ήταν η αγάπη μας στην θρεπτική άξια του ελαιολάδου με την παρουσία του να είναι στην μαγειρική κάθε ελληνικού σπιτιού.

     Για την καλλιέργεια του ελαιώνα πρέπει πρώτα να γίνει σωστή επιλογή της περιοχής(η θερμοκρασία δεν πρέπει να πέφτει κάτω απo -5C,δεν πρέπει να επικρατεί ξηρός αέρας κατά την περίοδο της ανθοφορίας και της καρπόδεσης)Να προετοιμαστεί το χωράφι πριν την φύτευση(εκρίζωση δένδρων και θάμνων, ισοπέδωση, κατασκευή αναβαθμίδων, απομάκρυνση λίθων κ.λπ.)Αφού γίνει φύτευση γίνεται κλάδευση, λίπανση και άρδευση των δέντρων, αντιμετώπιση ζιζανίων κ.λ.π.

Η συγκομιδή των καρπών πραγματοποιείται συνήθως με το χέρι ή μηχανικά.

     Το ελαιόλαδο είναι το κυριότερο λιπαρό που χρησιμοποιείται στην ελληνική κουζίνα. Μία φυσιολογική δίαιτα πρέπει να περιέχει 30-35% λιπίδια. Το 15% πρέπει να προέρχεται από το ελαιόλαδο.
     Τον παλιό καλό καιρό το ελαιόλαδο φυλαγόταν σε μεγάλα πιθάρια στις αποθήκες των σπιτιών, τα γνωστά «σοδιαστικά», όπου οι οικογένειες αποθήκευαν τη σοδειά από διάφορα τρόφιμα για τις ανάγκες του σπιτικού τους. Οι αποθήκες αυτές ήταν συνήθως στο υπόγειο του σπιτιού και επομένως χωρίς φως. Τα σύγχρονα νοικοκυριά όμως, συνήθως δε διαθέτουν μεγάλους αποθηκευτικούς χώρους. Γι’ αυτό, καλό είναι να επιλεγεί ένας χώρος αποθήκευσης κατά προτίμηση σκοτεινός και δροσερός (10-18° C), χωρίς όμως υγρασία.  
Ο λαός μας έχει ένα σοφό γνωμικό: «Το κρασί να’ ναι παλιό μα το λάδι φετινό». Ένα ποιοτικό ελαιόλαδο έχει χρόνο ζωής, κάτω από άριστες συνθήκες αποθήκευσης, 12-18 μήνες. Το ελαιόλαδο επηρεάζεται αρνητικά από τους εξής παράγοντες: το φως, την υψηλή θερμοκρασία και το οξυγόνο. Μπορεί να καταναλωθεί μετά τη λήξη του, αλλά πολύ πιθανόν η γεύση του να έχει αλλοιωθεί (ταγγίσει) λόγω οξείδωσης από το φως, το οξυγόνο ή λόγω της έκθεσής του σε υψηλή θερμοκρασία. Η ιδανική θερμοκρασία αποθήκευσης είναι 10-18° C.
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 Ο Όμηρος το ονόμασε «υγρό χρυσάφι», ο Ιπποκράτης, ο Γαληνός κι ο Διοσκουρίδης το επαίνεσαν για τις θετικές επιδράσεις του στην υγεία. Ο λόγος για το ελαιόλαδο, τη βάση της μεσογειακής διατροφής, που εξακολουθεί να κεντρίζει το ενδιαφέρον των ερευνητών παγκοσμίως, οι οποίοι επιβεβαιώνουν τις ευεργετικές και θεραπευτικές του δράσεις.
    Την αντικαρκινική δράση του έξτρα-παρθένου ελαιολάδου διαπίστωσε πρόσφατη έρευνα Ισπανών επιστημόνων του Καταλανικού Ινστιτούτου Ογκολογίας και του Πανεπιστημίου της Γρανάδας, που δημοσιεύτηκε στο ιατρικό περιοδικό «BMC Cancer». Σύμφωνα με τους ειδικούς, το καλής ποιότητας ελαιόλαδο περιέχει φυτοχημικά συστατικά ικανά να πυροδοτήσουν το θάνατο των καρκινικών κυττάρων και μπορεί να συμβάλλει στη μείωση του κινδύνου εμφάνισης καρκίνου του μαστού.
   Αλλά και έρευνα Ελλήνων ιατρών, από το Ιπποκράτειο Νοσοκομείο, που παρουσιάστηκε σε πρόσφατο συνέδριο Καρδιολογίας, διαπίστωσε ότι το παρθένο εγχώριο ελαιόλαδο διαθέτει καρδιο-προστατευτική δράση, καθώς η κατανάλωσή του βελτιώνει άμεσα (μέσα σε ένα δίωρο από τη λήψη του) τη λειτουργία των αγγείων και εμποδίζει τη δημιουργία φλεγμονής σε αυτά. 
Και οι ευεργετικές δράσεις δεν σταματούν εδώ. Μεταξύ πολλών άλλων, στο ελαιόλαδο έχουν αναγνωριστεί επίσης οι εξής ιδιότητες:

ότι επιδρά ευνοϊκά στην ανάπτυξη του κεντρικού νευρικού συστήματος, στη δομή των οστών του εγκεφάλου και του αγγειακού συστήματος και στην κανονική ανάπτυξη των παιδιών 

ότι τα μονοακόρεστα λιπαρά οξέα του, συμβάλλουν στη σύνθεση των λιπιδίων, που εφοδιάζουν με ενέργεια τα ανθρώπινα κύτταρα. 

ότι διευκολύνει την απορρόφηση των βιταμινών από τον οργανισμό.

ότι επιβραδύνει τη γήρανση χάρη στα λιπαρά οξέα και τη βιταμίνη Ε που περιέχει.

ότι ωφελεί το γαστρεντερικό σύστημα. Η συχνή κατανάλωσή του έχει αποδειχθεί ότι βελτιώνει την πέψη και βοηθά την καλή λειτουργία του εντέρου. 

    Εμείς στο σπίτι μας καταναλώνουμε για την παρασκευή των φαγητών αλλά και των γλυκισμάτων μόνο αγνό παρθένο ελαιόλαδο γιατί μας προσφέρει όλα τα παραπάνω.

στοιχεία βιβλιογραφίας 
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