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OLIWA Z OLIWEK W DIECIE SRODZIEMNOMORSKIEJ

Streszczenie

Oliwa z oliwek jako cenny olej roslinny jest znana i uzywana na catym $wiecie. Wyniki badan nauko-
wych potwierdzaja korzystne oddziatywanie oliwy i diety §rodziemnomorskiej na zdrowie, szczegdlnie
ludnos$ci zamieszkujacej tereny potozone nad Morzem Srédziemnym. Na podstawie dokonanego przegla-
du literatury stwierdzono, ze najwarto$ciowsza oliwa z oliwek, extra virgin, zawiera wiele korzystnych
sktadnikow odzywczych, takich jak: kwas oleinowy w sktadzie kwasow tluszczowych, a takze zwiazki
fenolowe, B-sitosterol, a-tokoferol, skwalen, ktore chronia cztowieka przed chorobami cywilizacyjnymi.
Produkcja i konsumpcja oliwy z oliwek jest najwicksza w krajach basenu Morza Srodziemnego. Dieta
srodziemnomorska charakteryzuje si¢ zbilansowanym sktadem produktéw spozywczych, obejmujacym na
pierwszym miejscu produkty zbozowe, a nastgpnie owoce, warzywa i rosliny stragczkowe. Gtownym zro-
dtem thuszczu w tej diecie jest oliwa z oliwek. Tylko petna dieta polaczona z aktywnoscig fizyczng i pi-
ciem duzej ilosci wody jest w stanie utrzymac organizm cztowieka w odpowiedniej formie zdrowotne;.

Stowa kluczowe: oliwa z oliwek, dieta srodziemnomorska, kwas oleinowy

Wprowadzenie

W regionie basenu Morza Srodziemnego znajduje si¢ ok. 98 % wszystkich drzew
oliwnych uprawianych na $wiecie. Produkcja oliwy z oliwek, a zarazem jej konsump-
cja jest najwicksza w panstwach basenu Morza Srodziemnego, tj. w: Hiszpanii, Wio-
szech, Grecji, Francji, Portugalii, a takze: Turcji, Tunezji, Maroku, Algierii i Syrii.
Kraje Unii Europejskiej sa najwickszymi producentami oliwy z oliwek — 75 % produk-
cji $wiatowej, a wsrdd nich: Hiszpania, Wlochy i Grecja stanowigce 97 % udziatu
w produkcji UE. Kolejne pod tym wzgledem sg kraje Bliskiego Wschodu (Turcja, Sy-
ria, Liban, Izrael) oraz Po6inocnej Afryki (Tunezja, Algieria, Maroko, Libia, Egipt) [10,
16, 20]. Swiatowa produkcja oliwy z oliwek waha sie od 2,5 do 3 mln ton/rok (tab. 1).
Oliwa z oliwek jest jednym z czterech najbardziej popularnych w Europie olejow ja-
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dalnych, po oleju rzepakowym, sojowym i stonecznikowym. Oliwa dziewicza — extra
virgin jest najbardziej znanym olejem nierafinowanym.

Tabela 1l

Produkcja oliwy z oliwek w Unii Europejskiej i na §wiecie [tys. ton], na podstawie International Olive
Council.

Olive oil production in the European Union and in the world [thousand tonnes] on the basis of Internation-
al Olive Council.

Kraj / Country 1997/98 2000/01 2003/04 2006/07 2009/10
Hiszpania / Spain 1077 974 1412 1111 1396
Grecja / Greece 375 430 308 370 320
Witochy / Italy 620 509 685 490 460
Portugalia / Portugal 42 25 31 48 59
Ca%ﬁ?ﬁ?f;?ﬁiﬁﬁil EE 2117 1941 2 448 2031 2245
Maroko / Morocco 70 35 100 75 160
Syria / Syria 70 165 110 154 150
Tunezja / Tunisia 93 130 280 160 150
Turcja / Turkey 40 175 79 165 147

atkowita produkcja na §wieci

CTotZl proguzggncijn the Svvoflcde 2446 2535 3156 2703 2967

Zrédto: / Source: [16]

Klasyfikacja oliwy dokonywana jest na podstawie oceny cech sensorycznych
1 zawarto$ci wolnych kwasow thuszczowych. International Olive Council (IOC) [15]
1 Codex Alimentarius (Codex Stan-33) [5] oraz rozporzgdzenie Komisji (EWG) nr
2568/91 [27], zatacznik 1 (wersja skonsolidowana) ze wzgledu na kwasowo$¢ wyrdz-
niajg kilka kategorii oliwy z oliwek. Najcenniejsza to dziewicza oliwa z oliwek (virgin
olive oil), ktéra jest definiowana jako oliwa otrzymana z owocdéw drzewa oliwnego
wylacznie z zastosowaniem mechanicznych lub innych srodkéw fizycznych, w warun-
kach nieprowadzacych do zmian w oliwie, ktora nie zostata poddana innej obrébce niz
ptukanie, dekantacja, odwirowanie lub filtrowanie, z wylgczeniem oliwy uzyskanej
przy uzyciu rozpuszczalnikéw lub srodkéw wspomagajacych o dziataniu chemicznym
czy biochemicznym albo w drodze procesu ponownej estryfikacji oraz mieszania
z innymi olejami [5].

Charakterystyka skladu chemicznego oliwy z oliwek

Triacyloglicerole stanowia okoto 98 - 99 % skladu oliwy z oliwek, pozostate 1 -
2 % to zwigzki towarzyszace, w tym substancje niezmydlajace si¢ (SNZ), zwiazki po-
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chodne lipidow (fosfolipidy, woski) 1 zwigzki niebedace lipidami pod wzgledem che-
micznym (fenole, barwniki, karotenoidy). Zwigzki towarzyszace triacyloglicerolom
w oliwie to okoto 230 roéznych zwigzkow chemicznych m.in.: alifatyczne i triterpeno-
we alkohole, weglowodory (np. skwalen), sterole (gtdownie B-sitosterol), tokoferole
(gtownie a-tokoferol), barwniki, zwigzki fenolowe i1 wiele aromatycznych zwigzkow
lotnych [2, 20, 26]. Zwiazki te nadajg charakterystyczny smak oliwie oraz w sposob
znaczacy przyczyniaja si¢ do jej odzywczych wlasciwosci. W oliwach rafinowanych
wigkszos¢ tych zwiazkow zostaje usunigta.

Sktad kwasow thuszczowych oliwy z oliwek stanowi okoto 14 % kwasdéw nasyco-
nych, 73% monoenowych i 14% polienowych [20]. Sposrod kwasow tluszczowych
zidentyfikowanych w oliwie wystepuje glownie szes¢ podstawowych: oleinowy (55 -
83 %) i palmitooleinowy (0,3 - 3,5 %) — to kwasy monoenowe, palmitynowy (7,5 -
20 %) i stearynowy (0,5 - 5,0 %) — kwasy nasycone, linolowy (3,5 - 21 %) i linoleno-
wy (0,9 - 1,5 %) — kwasy polienowe [5, 15]. Oliwa z oliwek jest klasyfikowana jako
thuszcz monoenowy, ze wzgledu na dominujgcy w oliwie kwas oleinowy.

Tabela 2

Sktad kwasow tluszczowych [%)] réznych kategorii oliwy z oliwek wg Codex Alimentarius.
Fatty acid composition [%)] of different categories of olive oil according the’ Codex Alimentarius’.

Oliwa z (.)h\.Nek . . Oliwa z oliwek
. extra virgin Ohwa. z ol{wek 7 wytlokéw oliwnych
Kwasy thuszczowe / Fatty acids Extra virgin Olive oil Pomace olive oil
olive oil
[%]

Mirystynowy / Miristic C14:0 0,0-0,5 0,0-0,5 0,0-0,5
Palmitynowy / Palmitic C16:0 7,5-20 7,5-20 7,5-20
Palmitooleinowy / Palmitoleic C16:1 0,3-3,5 0,3-3,5 0,3-3,5
Heptadekanowy / Heptadecanoic C17:0 0,0-0,3 0,0-0,3 0,0-0,3
Heptadekenowy / Heptadecenoic C17:1 0,0-0,3 0,0-0,3 0,0-0,3
Stearynowy / Stearic C18:0 0,5-5,0 0,5-5,0 0,5-5,0
Oleinowy / Oleic C18:1 55-83 55-83 55-83
Linolowy / Linoleic C18:2 3,5-21 3,5-21 3,5-21
Linolenowy / Linolenic C18:3 0,0-1,0 0,0-1,0 0,0-1,0
Arachidowy / Arachidic C20:0 0,0-0,6 0,0-0,6 0,0-0,6
Eikozenowy / Eicosenoic C20:1 0,0-04 0,0-04 0,0-04
Behenowy / Behenic C22:0 0,0-0,2 0,0-0,2 0,0-0,3
Lignocerynowy / Lignoceric C24:0 0,0-0,2 0,0-0,2 0,0-0,2
Izomery trans / trans isomers C18:1 0,0 - 0,05 0,0-0,2 0,0-04
Izomery trans / trans isomers C18:2, C18:3 0,0 - 0,05 0,0-0,3 0,0-0,35

Opracowanie wiasne na podstawie [5, 15] / The authors’ own study based on [5, 15].
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Zwiazki fenolowe reprezentujg duza i zréznicowang grupeg, moga wystepowac
m.in. w postaci: kwasow fenolowych, alkoholi, pochodnych oleuropeiny, lignanow
oraz flawonoidow. Calkowita ich zawartos¢ w oliwie z oliwek wynosi od 50 do
1 000 mg/kg (najczesciej od 100 do 300 mg/kg). Ich calkowita zawarto$¢ zalezy od
czynnikdéw agronomicznych, dojrzatosci oliwek, przetwarzania, pakowania oraz prze-
chowywania. Do glownych zwigzkow fenolowych obecnych w oliwie nalezg m.in.
kwasy fenolowe (np. kwas galusowy, homowanilinowy i kawowy), alkohole (np. tyro-
sol i hydroksytyrosol), glikozydy (np. oleuropeina) oraz flawonoidy [2, 26]. Zwigzki
fenolowe majg wpltyw na cechy sensoryczne oliwy, szczegdlnie jej charakterystyczny
gorzki i piekacy smak. Przede wszystkim jednak odgrywaja wazng role jako antyutle-
niacze. Decydujg o stabilnosci oksydatywnej oliwy extra virgin i odpowiedzialne sg za
korzysci zdrowotne, zar6wno dotyczace profilaktyki chorob krazenia, jak i nowotwo-
row. Wiele z nich jest rozpuszczalnych w wodzie i1 z tego powodu ilo$¢ zwigzkow
fenolowych w oliwie z oliwek moze zaleze¢ od procesu jej wydobywania [10, 26, 33].

Fitosterole, zwane rowniez sterolami ro$linnymi, wykazujg dziatanie obnizajace
catkowity poziom cholesterolu i frakcji LDL w organizmie cztowieka. Poziom steroli
w oliwie z oliwek na ogot wynosi 0,1 - 0,2 % 1 jest to raczej ilo§¢ niewielka. Stanowia
ok. 15 % catlej zawartosci SNZ dziewiczej oliwy z oliwek. Do najwazniejszych fitoste-
roli obecnych w oliwie z oliwek zalicza si¢: B-sitosterol >93 % sumy steroli, kampeste-
rol, stigmasterol, A-5-avenasterol. Natomiast wsrod fitosteroli wystepujacych w mniej-
szej ilo$ci wyrdznia si¢ m.in.: cholesterol, brassikasterol, chlerosterol, ergosterol, sito-
stanol, kampestanol, A-7-chlerosterol [2]. Sktad steroli jest typowy i charakterystyczny
dla danego surowca, wigc moze by¢ wykorzystywany do oceny autentycznosci i iden-
tyfikacji pochodzenia olejow. Zawarto$¢ steroli w oliwie z oliwek moze waha¢ si¢ od
1800 do 4939 mg/kg [26]. Minimalna zawarto$¢ wszystkich steroli dziewiczej i rafi-
nowanej oliwy z oliwek powinna by¢ >1000 mg/kg, natomiast w oliwie z wytlokow
oliwnych — olive pomace oil od 1600 do 1800 mg/kg [27].

Tokoferole stanowig o wilasciwosciach antyoksydacyjnych oliwy z oliwek. Ich
zawarto$¢ 1 skltad moze $wiadczy¢ o autentycznosci oliwy. Alfa-tokoferol stanowi
90 % wszystkich tokoferoli i wystepuje w ilosci najczgsciej od 100 do 250 mg/kg,
B-tokoferol, y-tokoferol i 6-tokoferol sg obecne, ale w niewielkich ilosciach od 10 do
20 mg/kg. W oliwach z wyttokoéw zawartos¢ tych zwigzkow jest wigksza niz w dziewi-
czych (np. w europejskich oliwach extra virgin a-tokoferol waha si¢ od 38 do
412 mg/kg, a w pomace olive oil od 200 do 600 mg/kg). Tokotrienole nie sg obecne
w oliwie z oliwek [2, 13].

Skwalen jest glownym weglowodorem w oliwie, stanowi ponad 50 % substancji
niezmydlajgcej si¢, a jego poziom waha si¢ od 200 - 7500 mg/kg. Jednak jego zawar-
to$¢ moze by¢ znacznie wigksza. W probkach oliwy z oliwek z Grecji wykazano za-
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warto$¢ skwalenu w granicach 5,1 - 9,6 g/l [2]. Podczas procesu rafinacji oliwy skwa-
len moze ulega¢ cze¢sciowo izomeryzacji i odwodorowaniu [30].

Posrod wszystkich jadalnych thuszczéw roslinnych nierafinowanych oliwa dzie-
wicza z oliwek ma najwigcej barwnikoéw. Ich catkowita zawarto$¢ zalezy od rodzaju
drzewa oliwnego, stopnia dojrzatosci oliwek, procesd6w wyttaczania, przechowywania,
a takze od technik agronomicznych i nawadniania drzew. Najwazniejszymi barwnika-
mi obecnymi w oliwie z oliwek sa: karotenoidy ok. 10 mg/kg (luteina i B-karoten,
ksantofile — odpowiedzialne za z6itg barwe) oraz chlorofile 1 ich pochodne (odpowie-
dzialne za zielong barwg oliwy) [6]. Beta-karoten jest gldéwnym prekursorem witaminy
A 1jego zawartos¢ w oliwie z oliwek wynosi od 0,3 do 3,7 mg/kg. Ma on wlasciwosci
antyoksydacyjne, moze korzystnie wptywac¢ na funkcjonowanie wzroku i systemu im-
munologicznego.

W oliwie wystepuja rowniez woski i fosfolipidy, pochodne lipidow. Zawartos¢
fosfolipidow waha si¢ od 40 do 135 mg/kg i moga wykazywaé wlasciwosci wtornych
przeciwutleniaczy [13], jednak nie w kazdym uktadzie te wlasciwosci zostaly stwier-
dzone.

Dieta Srédziemnomorska

Zainteresowanie badaczy wplywem zywnosci, a szczeg6lnie ttuszczéw, na zdro-
wie cztowieka wzrosto dzigki rezultatom pierwszych badan prowadzonych w latach
50. XX w., ktore opublikowal w 1970 r. Keys [18]. Szczeg6lnie korzystny okazal si¢
sposob odzywiania na Krecie. Zbadatl on odzywianie me¢zczyzn w siedmiu krajach:
Ameryce, Finlandii, Holandii, Wloszech, Jugostawii, Japonii i Grecji. Badania wskaza-
ty, ze na Krecie, gdzie spozycie oliwy z oliwek jest zwickszone, liczba przypadkow
chorob uktadu krazenia wsrdd 13 tys. mezczyzn w wieku 40 - 59 lat w przeciagu 15 lat
byla najmniejsza ze wszystkich krajow [21].

Tradycyjna dieta srédziemnomorska charakteryzuje si¢ obfitoscia produktow po-
chodzenia roslinnego, m.in.: zbdz, owocow, warzyw, roslin straczkowych, ziemnia-
koéw, orzechow, nasion (rys. 1). Oliwa z oliwek jest podstawowym zrodlem thuszczu
w tej diecie. Produkty mleczne s3 spozywane gléwnie w postaci jogurtow i serow.
W umiarkowanej ilo$ci spozywa si¢ rowniez ryby i drob. Czerwone mig¢so rzadziej
wystepuje w diecie, zaledwie par¢ razy w miesigcu i w matych porcjach, natomiast
wino pije si¢ umiarkowanie, tylko do positkéw. Czosnek, cebula i ziota (m.in. oregano,
migta czy rozmaryn) sg nicodlgcznym sktadnikiem tej diety. Dieta pochodzgca z base-
nu Morza Srédziemnego zawiera bardzo mato niekorzystnych lub niepozadanych sub-
stancji, takich jak nasycone kwasy tluszczowe, kwasy tluszczowe w pozycji trans czy
cholesterol. Ma natomiast wiele sktadnikow, ktore sa dla organizmu cztowieka i jego
zdrowia niezbe¢dne: nienasycone kwasy tluszczowe, witaminy, mineraly i mikroele-
menty [21]. Bogata jest w karotenoidy, flawonoidy, fitoestrogeny, polifenole, ktére sa



OLIWA Z OLIWEK W DIECIE SRODZIEMNOMORSKIEJ 31

wazne w prewencji choréb ukladu sercowo-naczyniowego i nowotworowych. Dieta
srédziemnomorska jest modelem zdrowej diety. Liczne badania potwierdzajg nieroze-
rwalny zwigzek pomiedzy ta dieta i jej korzystnym wplywem na obnizanie ryzyka
zachorowan na chorob¢ niedokrwienng serca, miazdzyce, nadci$nienie, cukrzyce
i otylos¢ [19, 31]. Ponadto sag dowody na to, ze dieta ta moze odgrywac rol¢ w profi-
laktyce nowotworow [17, 21].

Kilka razy w Czerwone

MIESIACU mieso
Kilka razy w :
TYGODNIU / Slodyeze \
/ Jaja \
/ Dréb \
Kilka razy : G i i
DZIENNIE / Produkty mleczne (ser i jogurt) \
/ Oliwa z oliwek \
Regularna Straczkowe, Wino
aktywnosé Owoce orzechy. Warzywa w umiarkowanej
fizyczna nasiona ilosci

Produkty zbozowe z pelnego przemialu
(ryz, makaron, kasze)

Rys. 1. Piramida diety srodziemnomorskie;.
Fig. 1. Mediterranean Diet Pyramid.
Opracowanie wlasne na podstawie [14, 34, 36] / The authors’ own study based on [14, 34, 36].

Nalezy jednak pami¢taé, Ze istnieje wiele wariantow diety srodziemnomorskie;j.
W poszczegodlnych krajach basenu Morza Srédziemnego mieszkancy maja zréznico-
wane diety. Diety te roznig si¢ jako$cia i ilo$cig spozywanego thuszczu ogdtem, w tym
oliwy z oliwek, rodzajem migsa, wina, mleka, serow, owocOw i warzyw. Mniejsze
ryzyko wystapienia chorob uktadu sercowo-naczyniowego i nowotworowych, nizsza
$miertelno$¢ 1 wyzsza $rednia dlugos¢ zycia, miaty miejsce tylko w Grecji i dotyczyty
tradycyjnej diety na Krecie przed rokiem 1960. Na podstawie analizy struktury diety
na Krecie ($wieze owoce, warzywa, orzechy, owoce morza i czerwone wino) stwier-
dzono, ze zawiera ona wiele bioaktywnych substancji ochronnych [28]. W$rdd nich
mozna wymieni¢ selen, glutation, likopen, zrownowazony stosunek n-6/n-3 (2:1) nie-
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zbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (szczegdlnie n-3 z owocdw morza i warzyw),
duze ilosci btonnika, antyoksydantow (zwlaszcza resweratrolu z wina i polifenoli
z oliwy z oliwek), witaminy E i C, B-karotenu, fitoestrogenow. Niektore z tych zwiaz-
kow okazaly si¢ silnie zwigzane z nizszym ryzykiem zachorowania na raka, w tym
raka piersi. Badania epidemiologiczne oraz doswiadczenia na zwierzgtach wskazuja, ze
kwasy tluszczowe z rodziny n-3 wywierajg dzialanie ochronne przed wystgpowaniem
niektorych nowotworéw ztosliwych, zwlaszcza raka piersi, okreznicy i prostaty [17,
28].

Rola oliwy z oliwek w diecie Srodziemnomorskiej

Zainteresowanie dietg srédziemnomorskg zaowocowato badaniami nad prozdro-
wotng rolg sktadnikow oliwy z oliwek, ktora jest dominujacym thuszczem w tej diecie.
Badania epidemiologiczne wykazaly istotny zwigzek migdzy spozywaniem oliwy
z oliwek a niska zapadalnoscig na choroby cywilizacyjne [13, 14, 32]. Jej korzystny
wplyw jest zwigzany z duza zawarto$cig kwasu oleinowego (55 — 83 %) i antyoksy-
dantéw. Oliwa zapewnia rowniez podaz NNKT (n-6) (4 — 20 %), bez nadmiernego
dostarczenia nasyconych kwasow ttuszczowych (8 — 14 %). Spozywanie oliwy z oli-
wek powoduje zmniejszenie stgzenia: cholesterolu catkowitego i frakcji LDL w suro-
wicy krwi, markeréw zapalenia, substancji zwigkszajacych krzepliwo$¢ krwi oraz
wzrost stezenia cholesterolu frakcji HDL [8, 12, 13, 33, 35]. Naturalne antyoksydanty
wystepujace w oliwie z oliwek, takie jak: fenole, sterole, karotenoidy, skwalen i toko-
ferol, chronig organizm przed niekorzystnymi skutkami powodowanymi przez wolne
rodniki. Akumulacja wolnych rodnikéw w organizmie (zachodzaca w wyniku proce-
sow oksydacyjnych) moze powodowac powazne problemy zdrowotne [11]. Wolne
rodniki niszczg w szczegdlnosci polienowe kwasy tluszczowe obecne w btonach ko-
moérkowych, a takze uszkadzajg DNA, bialka i lipidy. Dlatego tez produkty utleniania
sg odpowiedzialne za wiele chorob, takich jak rak, choroby serca, zaéma, neuropatie
oraz choroby enzymatyczne. Co wigcej wolne rodniki przyspieszajg procesy starzenia
sic komorek. Dzigki zawartosci antyoksydantdéw, frakcja LDL cholesterolu jest chro-
niona przed oksydacja, co zapobiega rozwijaniu si¢ miazdzycy. Wspomniane dziatanie
hipolipemizujace, przeciwzapalne, przeciwkrzepliwe i antyoksydacyjne sktada si¢ na
szeroko pojety efekt przeciwmiazdzycowy. Ponadto spozywanie oliwy obniza ci$nie-
nie tetnicze [23, 25], ulatwia redukcje masy ciala oraz zmniejsza ryzyko cukrzycy,
obnizajac oporno$¢ tkanek na insuling [8, 24].

Witamina E i polifenole (wystepujace tylko w oliwie extra virgin) jako antyoksy-
danty hamujg produkcj¢ wolnych rodnikow, ktére poprzez uszkodzenie materialu ge-
netycznego komorek moga inicjowac procesy tworzenia nowotworow. Badania epide-
miologiczne wskazujg na nizszg zapadalno$¢ na raka réznych narzadoéw, gltéwnie jelita
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grubego, u 0s6b stosujacych diete Srodziemnomorska, ktorej istotng sktadows stanowi
oliwa z oliwek [17, 25, 29].

Zwiazki zawarte w oliwie z oliwek sg tatwo przyswajalne oraz wywierajg dziata-
nie ochronne na btong §luzowa Zotadka 1 jelit. Oliwa zalecana jest u chorych z zabu-
rzeniami trawienia oraz w celu poprawy funkcjonowania watroby i pecherzyka zotcio-
wego [22]. Duza zawarto$¢ kwasow thuszczowych trudno utleniajgcych si¢ i antyoksy-
dantéw w oliwie extra virgin spowalnia procesy degeneracji i starzenia uktadu nerwo-
wego (m.in. zmniejsza ryzyko demencji) oraz zapobiega zaburzeniom poznawczym,
jak w chorobie Alzheimera i chorobie Parkinsona, wydtuza trwanie zycia [1, 13].

Dziatanie prozdrowotne oliwy z oliwek znane jest od wiekow. Dotychczas naj-
wigcej badan dotyczylo wptywu oliwy na choroby ukladu sercowo-naczyniowego.
Dzisiaj ten wptyw wydaje si¢ juz oczywisty, bada si¢ raczej wlasciwosci prozdrowotne
sktadnikow towarzyszacych, ich biodostgpno$¢ i1 wilasciwosci przeciwutleniajace.
Szczegoblnie badania skupiajg si¢ nad relacjami pomigdzy spozyciem oliwy a wystepo-
waniem choréb nowotworowych, cukrzycy i spadku zdolnosci poznawczych [13].

Niestety nie wszystkie dotychczasowe wyniki badan nad wplywem spozycia oli-
wy z oliwek a wystepowaniem najczestszych chordb cywilizacyjnych sa jednoznaczne,
wiele z nich wymaga kontynuacji [7]. Jednak niepodwazalne pozostaje stwierdzenie,
ze oliwa wywiera pozytywny wplyw na zdrowie czlowieka. Oliwa z oliwek jest niero-
zerwalnie zwigzana z dietg srodziemnomorska, ktora jest bogata w inne, rOwnie warto-
sciowe produkty spozywcze, zawierajace szereg sktadnikow aktywnych, ktore razem
ze sktadnikami oliwy moga pozytywnie oddzialywaé na organizm cztowieka. Jak do-
tychczas pojawito si¢ tylko jedno oficjalne o$wiadczenie zywieniowe dotyczace oliwy
z oliwek w Food and Drug Administration USA [9], ale nie jest ono jednoznaczne
i dotyczy tylko kwasu oleinowego: ,,Nieliczne badania naukowe sugeruja, ze spozywa-
nie codziennie ok. 2 tyzek (23 g) oliwy z oliwek moze zredukowac ryzyko zachorowa-
nia na chorobg¢ niedokrwienng serca, dzigki obecno$ci monoenowego kwasu ttuszczo-
wego. Aby to byto mozliwe, oliwa z oliwek powinna zastapi¢ podobng ilo$¢ thuszczu
nasyconego w diecie i nie zwigksza¢ sumarycznej ilosci spozywanych kalorii”.

Popularyzacja greckiego modelu diety srodziemnomorskiej moze wptynaé¢ na po-
prawe zwyczajow zywieniowych w Polsce 1 przyczyni¢ si¢ do zmniejszenia czgstotli-
wosci wystepowania choroby niedokrwiennej serca i zawatow serca [4]. W ostatnich
20 latach nastgpity korzystne zmiany w zwyczajach zywieniowych w Polsce, znacznie
zmniejszylo si¢ spozycie produktow bogatych w nasycone kwasy tluszczowe, sprzyja-
jace rozwojowi miazdzycy, zwigkszyto si¢ natomiast spozycie produktow wykazuja-
cych dzialanie przeciwmiazdzycowe (m.in. olejow, owocow). W Polsce od kilku lat
dieta $rodziemnomorska jest popularyzowana m.in. w ramach Narodowego Programu
Profilaktyki Cholesterolowej realizowanego przez Instytut Zywnosci i Zywienia
w Warszawie [3].
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Podsumowanie

Najcenniejszg wsrod oliw jest oliwa z oliwek extra virgin, nierafinowana. Ma ona
najwiecej korzystnych sktadnikow odzywczych oraz najwyzsza jakosé, wydobywana
jest jedynie mechanicznie poprzez tloczenie lub odwirowanie. Charakteryzuje si¢ lekko
zielonkawym zabarwieniem, delikatnym zapachem i bardzo specyficznym smakiem.

Oliwa z oliwek extra virgin zawdzigcza korzystne wilasciwosci zywieniowe wy-
sokiej zawartos$ci kwasu oleinowego i obecnosci zwigzkow fenolowych. Kwas oleino-
wy nalezy do monoenowych kwasdéw thuszczowych i stanowi okoto 75 % wszystkich
kwasow thuszczowych wystepujacych w oliwie, jest niezbedny w profilaktyce chordb
uktadu krazenia oraz wptywa na stabilnos¢ oliwy. Zwiazki fenolowe oraz tokoferole,
sterole 1 skwalen majg wlasciwos$ci przeciwutleniajace i przyczyniajg si¢ tym samym
do hamowania utleniania frakcji LDL we krwi, chronig przed wolnymi rodnikami oraz
chronig organizm przed chorobami cywilizacyjnymi.

Dieta $rédziemnomorska wptywa pozytywnie na ogélny stan zdrowia ludzi za-
mieszkatych na terenie basenu Morza Srodziemnego. Najwazniejszy w diecie $rod-
ziemnomorskiej jest zbilansowany sktad produktow, obejmujacy na pierwszym miej-
scu produkty zbozowe, spozywane w najwickszej iloci, nastepnie owoce i warzywa
oraz rosliny straczkowe. Glownym zrédlem tluszczu w diecie jest oliwa z oliwek, za-
stepujaca nawet masto lub margaryne, spozywana codziennie do roznych potraw. Pro-
dukty mleczne, jaja, mi¢gso oraz wino sg spozywane w ograniczonych ilo$ciach. Picie
duzej ilosci wody oraz aktywno$¢ fizyczna sg podstawg piramidy zdrowego zycia.

Oliwa z oliwek wystepuje w grupie produktow wykazujacych dziatanie prozdro-
wotne. Zawierajac kwas oleinowy, zwigzki fenolowe oraz inne sktadniki moze obnizac¢
ryzyko wystapienia niektorych schorzen, takich jak: choroby uktadu krazenia i choroby
serca a prawdopodobnie réwniez choroby nowotworowe. Biedem jednak byloby przy-
pisywanie tych wszystkich zastug jedynie oliwie. Tylko petna dieta §rodziemnomor-
ska, szereg jej cennych sktadnikow w odpowiednich proporcjach, jest w stanie utrzy-
mac¢ organizm cztowieka w odpowiedniej formie zdrowotne;.
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OLIVE OIL IN MEDITERRANEAN DIET
Summary

Olive oil is known as a valuable vegetable oil and, as such, used throughout the world. Scientific re-
search results confirm the beneficial effect of olive oil and Mediterranean diet on health, especially on the
health of people living in areas situated along the Mediterranean Sea.

Based on the literature review, it was found that the most valuable olive oil, the extra virgin oil, con-
tains many beneficial nutrients, such as: oleic acid, the one of fatty acids, as well as phenolic compounds,
b-sitosterol, a-tocopherol, and squalene that protect people against lifestyle diseases. The highest produc-
tion and consumption of olive oil is in the Mediterranean Basin countries. The Mediterranean diet is char-
acterized by a balanced composition of food products and includes, in the first instance, cereal products,
and, next, fruits, vegetables, and legumes. Olive oil is the main source of fat in this diet. Only a complete
diet combined with physical activity and with drinking plenty of water is able to keep the human body in
a proper state of health.

Key words: olive oil, extra virgin, Mediterranean diet, oleic acid
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