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OLIO DI OLIVA: UN ALIMENTO NUTRACEUTICO

EFSA: Agenzia Europea per la Sicurezza Alimentare 

L’olio è un grasso: 901 Kcal/100 g



OLIO DI OLIVA: UN ALIMENTO NUTRACEUTICO

Dioscoride: medico, botanico e farmacista greco del primo secolo dopo Cristo,

esercitò a Roma ai tempi di Nerone; un aneddoto interessante è una sua citazione:

“Distillare è imitare il sole, che evapora le acque della terra e le rinvia in pioggia”

Gli antichi reports di Dioscoride correlavano i

benefici effetti dell’olio d’oliva, e soprattutto la

sua attività antiinfiammatoria, con l’uso di

olive immature di diverse varietà. Antiche

ricette incluse nel “DE MATERIA MEDICA” dello

stesso Dioscoride, propongono l’olio d’oliva,

soprattutto quello fatto con olive immature che

chiamavano OMOTRIVES o OMFAKINON,

contro situazioni come mal di testa e mal di

denti, chiare indicazioni di attività

antiinfiammatoria in vivo.



Le proprietà salutistiche dell’olio extra vergine di oliva

13 buoni motivi per consumare olio extra vergine di oliva:

Protegge dai rischi dell'aterosclerosi; 

Stimola la secrezione biliare;

Favorisce l'assorbimento delle vitamine liposolubili (A,D,E,K);

Fornisce acido linoleico in quantità ottimali;

Elimina le tossine;

Ha attività antiradicalica che rallenta l’invecchiamento cellulare;

Protegge la funzionalità del fegato;

Stimola il metabolismo;

Favorisce la digestione;

Abbassa il tasso di colesterolo;

Previene la disidratazione della pelle;

Favorisce la crescita delle ossa nei bambini;

Combatte la stipsi.



Qualità dell’olio extra vergine di oliva
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

OLIO 

D’OLIVA

Composti fenolici 
Componenti minori polari

≈ 0,02 – 0,05 %

Frazione lipidica 

insaponificabile, 2%

Frazione lipidica 

saponificabile, 98%

Componente lipidica

1. Idrocarburi

2. Alcoli terpenici e alifatici

3. Tocoferoli

4. Steroli e pigmenti



Ogni trigliceride è costituito da tre acidi grassi che esterificano le funzioni 

alcoliche di una molecola di glicerolo

Qualità dell’olio extra vergine di oliva
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Glicerolo 3 acidi grassi liberi Trigliceride

LA FRAZIONE SAPONIFICABILE



Reg. (CEE) N. 2568/1991 (versione consolidata) e Reg. (UE) N. 61/2011
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