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OLIO DI OLIVA: QUELLO EXTRA VERGINE INDICATO NELLE DIETE IPOCALORICHE

Roma - L’olio extravergine di oliva si ottiene dalla spremitura delle olive,    esclusivamente attraverso mezzi meccanici. 
La coltivazione dell’olivo nasce in Medio Oriente ed ha origini antichissime. I primi frantoi sono stati rinvenuti in Siria ed 
in Palestina e risalgono al 5000 a.C. Furono i fenici a diffondere la sua coltivazione in tutto il Mediterraneo. 
L’olio extravergine di oliva è il condimento tipico della dieta mediterranea. Può essere consumato crudo o cotto ed è
uno degli oli migliori per la preparazione di gustose e fragranti fritture. 
E’ un’ottima fonte di acido oleico; inoltre apporta acidi grassi essenziali e vitamine liposolubili. Il consumo di olio 
extravergine di oliva ha effetti benefici sull’organismo ed in particolare sull’assetto lipidico. Riduce i livelli del 
Colesterolo totale ed aumenta o mantiene costante i livelli del Colesterolo buono (HDL-Colesterolo). 
E’ pertanto indicato per la prevenzione e la terapia delle dislipidemie e delle malattie cardiovascolari. Inoltre il suo alto 
potere antiossidante conferito dalla vitamina E lo rende efficace per la prevenzione di tutte le malattie degenerative. 
Il suo consumo è utile e indispensabile nelle diete ipocaloriche. Le sue pregiate caratteristiche organolettiche esaltano 
il sapore dei cibi e il suo apporto giornaliero garantisce l’assunzione di acidi grassi essenziali e l’assorbimento delle 

vitamine liposolubili.



OLIO EXTRAVERGINE 
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RUOLO NELLA NUTRIZIONE 
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OLIO EXTRAVERGINE 
DI OLIVA

Si ottiene dal frutto 
dell’olivo mediante 

spremitura a freddo, senza 
interventi chimici. 

La sua acidità espressa in 
acido oleico non può 

eccedere l’1%.



CENNI  STORICI

La pianta dell'olivo ha 
origini antichissime.

La sua coltivazione 
nasce in 

Medio Oriente.



CENNI  STORICI

I primissimi frantoi sono stati 
rinvenuti in Siria e in Palestina 

e risalgono al 5000 a.C.

Furono i Fenici a diffondere la 
coltivazione dell’olivo su tutte 

le coste del bacino 
Mediterraneo.



CENNI  STORICI

“I popoli del Mediterraneo 
cominciarono ad uscire dalla 
barbarie quando impararono 
a coltivare l’olivo e la vite”

Tucidide (V° sec. a.C.)



CENNI  STORICI

In Italia le prime 
piante d'olivo furono 
coltivate in Sicilia e 

nella Magna Grecia già
a partire dal 1000 a.C.



DIETA 
MEDITERRANEA
L’olio 

extravergine di 
oliva è il 

condimento 
“principe” della 

dieta 
mediterranea.



DIETA   MEDITERRANEA
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VECCHI PREGIUDIZI:

L’olio extravergine di oliva 
non è più grasso di altri oli.
Non esiste un olio leggero.
Tutti i tipi di olio sono formati 

dal 99% di trigliceridi. 
Apportano tutti 9 calorie per 

grammo.



CONTENUTO IN 
ACIDI GRASSI PER 100 g 

7,5272,9514,46
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ACIDI GRASSI

L’olio extravergine di 
oliva è una fonte 

eccellente di acido 
oleico (monoinsaturo) e 

apporta acidi grassi 
essenziali (polinsaturi).



ACIDI GRASSI 
POLINSATURI

Il suo apporto di ac.grassi 
polinsaturi è ottimale per 

la salute dell’uomo. 
Si pensi che è simile a 
quello fornito dal latte 

materno.



APPORTO DI VITAMINE

22,4036

OLIO 
EXTRA

VERGINE 
DI OLIVA

VIT. E
mg

VIT. A
ret. eq.

E’ un’ottima fonte di vitamine 
liposolubili e di antiossidanti 

(Vit.E).

L.A.R.N.: Vit.A (R.E.) µg 600-700/die 
Vit. E  8 mg/die



ANTIOSSIDANTI

Sono sostanze in grado di 
combattere i radicali liberi. 

Essi sono dannosi per 
l’organismo: favoriscono 
l’invecchiamento delle 

cellule e la loro 
degenerazione.



NUTRIZIONE E TERAPIA

L’olio extravergine 
di oliva è pertanto 

indicato per la 
prevenzione di tutte 

le malattie 
degenerative.



NUTRIZIONE E TERAPIA

ACIDO 
OLEICO

ANTIOSSIDANTI
(VIT.E)

riduzione Colesterolo totale 
aumento HDL-Colesterolo



NUTRIZIONE E TERAPIA

E’ quindi indicato, in 
particolare, per la 

prevenzione e la terapia 
delle dislipidemie e 

delle malattie 
cardiovascolari.



OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 
E DIETA IPOCALORICA

Una dieta ipocalorica 
(dimagrante) è per 

definizione una dieta 
squilibrata.



OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 
E DIETA IPOCALORICA

Affinchè non provochi 
danni all’organismo 
deve fornire tutti i 

nutrienti indispensabili 
per la salute 
dell’uomo.



OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 
E DIETA IPOCALORICA

Eliminare 
completamente i grassi 
dalla dieta e’ un grave 

errore nutrizionale.



OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA 
E DIETA IPOCALORICA

Una dieta dimagrante 
corretta deve fornire 
almeno 2 cucchiai di 
olio extravergine di 

oliva al giorno (20 g).



L’OLIO EXTRAVERGINE DI 
OLIVA consente:

•L’assorbimento delle 
vitamine liposolubili;

•L’assunzione di acidi grassi 
essenziali;

•La“lubrificazione” del colon 
che favorisce le funzioni 

intestinali. 



PENNETTE MEDITERRANEE
Ingredienti:
- 70 g di pennette
- 50 g di pesce spada
- un cucchiaio di olio  
extravergine di oliva
- 4 pomodori pachino
- una zucchina piccola
- uno spicchio d’aglio
- mezzo bicchiere di vino bianco
- prezzemolo, pepe e sale q.b.

Kcal 400 ~



PENNETTE MEDITERRANEE

Preparazione:
Mettere in una casseruola l’olio, 

l’aglio, i pomodori e la zucchina a 
rondelle. Cuocere a fuoco lento. 

A metà cottura aggiungere il pesce 
spada a dadini, poco sale ed il vino. 

Al termine mescolarvi la pasta al 
dente e far insaporire. Spolverare 
tutto con prezzemolo e poco pepe.



FARMACI E GRASSI 

Alcuni farmaci riducono 
l’assorbimento del 30% 
dei grassi forniti dalla 

dieta.



FRITTURA

Durante la frittura gli oli si
decompongono in acidi 
grassi e altre sostanze 

come l’acroleina che in alte 
dosi possono essere 

dannose per l’organismo.



FRITTURA

La più bassa 
temperatura alla quale 
un olio si decompone 
per effetto del calore 

viene definito:
punto di fumo



FRITTURA
L’olio extravergine di 

oliva ha un punto di fumo 
più alto rispetto ad altri 
oli e ai grassi di origine 

animale.
E’ il migliore per ottenere 

un’ottima frittura.



ETICHETTATURA
E’ auspicabile che le norme
sull’etichettatura dell’olio 

extravergine di oliva 
consentano di controllare 
l’intera filiera del prodotto 
dalla zona di coltivazione

dell’olivo fino alla
distribuzione al 
consumatore.
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