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Aceite de oliva, oro liquido para la salud

NUMEROSOS ESTUDIOS HAN DEMOSTRADO SUS BENEFICIOS PREVENTIVOS Y TERAPEUTICOS

n alimento tan especial co-
mao el aceite de oliva lue
descubierto por la diosa Isis, es-
posa de Osiris, hace ya mas de
6.000 anos. Del Asia menor, el
olivo, su fruto v su zumo, se ex-
tendieron por todo el Mediterrd-
nec Fuerch los comerciantes fe-
nicios, alrededor del afio 1.050
a.c, los que trajeron el olivo a los
puertas espanioles, pero el verda-
dero florecimiento agricola no
llegd hasta la época conocida co-
mao la ‘paz de Augusto. Espana
se arrodillaba anie la hegemonia
romana mientras que el aceite
espafiol se convertfa en un pro-
ducto de lujo que hacla las deli-
cias de la aristocracia invasora.
H olive es un arbal poco exi-
gente, facil de culivar y del que
en Espafia se han contabilizado

;darse prbtegu‘do de la luz, Ia i
humedad v las temperaturas -

elevadas, La luz acelera la au-
tooxidacion y altera sus ca-
ra'_ét_ anisticas sensoriales, has-
el punto de que si expone
' clla durante mucho tiempo
uede legar a decolorarse.

emas, debe mantenerse a
 Lemperalura moderada

freir es normal que se
reutilice varias veces, Cada
- que se reutilice es necesa-
 tio filtrarlo para eliminar los
- posos y guardarlo en reci-
© plentes opacos o de vidrio co-
 lor ambar dentro de armarios
© que no tengan que soportar

tocos de luz ni de calor.

Siel tiempa pasa y va gas-
'..tandn aceite pero no todo el
3 hay en el envase, es con-

En todo su esplender

- limén, albahaca o tomillo no

unas 260 variedades diferentes.
Una vez arraigade, es un arbol
poderoso y longevo, prefiere te-
rrenos arenasos, calizos y bien
drenados y soporta termperaturas
extremas (desde mas de 45° Ca
bajo cero). Requiere lustros de
cuidaclos, algo imposible en épo-

en los que aparecen bolsas de.
aire que dificultan que el acei-
te se conserve comectamente.
Lo mejor es cambiario a un
cipiente mas pequeno, pa
gue se mantenga pri
mente lleno, El envase
dle traspasar al aceite ni
sabor, por [0 gue, &n este
ticdo, el vidrio es el |deal
Haga casa omiso a quien
asocie acidez con calida _'
acider s6lo varia el tolor ¥
sabor, es una cualidad gast
nemica pere nunca un si
bolo de mayor o menor
dadl. Si se ha dejado sef.iuclr;.
por los aceites de oliva virgen
a los que se ha afadido hier-
bas aromaticas, especias o
condimentos del tipo romere,

s dernore mucho en consu-

cas de guerra o de gran inseguri-
dad, de ahi que el olive, junto
con la paloma, simbolice la paz.
No cabe ninguna duda. La
dieta que siguen los paises de |a
ribera mediterranea es buena
para la salud y en gran parte
gracias aceite de oliva. En los
paises cuya alimentacion se basa
en la conodida coma dieta me-
diterranea la incidencia de enfer-
medades crdnicas estd entre las
miés bajas del mundo. El aceite

dos grase

de oliva, a ser posible virgen, es
el rey de la cocina. Bl sccrcto de
sus innumerables ventajas para
la salud humana estd, sobre to-
do, en su alto contenido en dci-
nalnsaturados
(acido oleica) y em sus compo-
nentes antipxidantes (vitamina E
v compuestos fendlicos).

Sequro que ha oido hablar
en més de una ocasién de las ex-
presiones 'estrés oxidativo' y 'oxi-
dacion celular. Suenan excesiva-
mente técnicas y difusas pera no
s mas que la forma de referirse
a un tipo de reaccion (oxidativa)
que se puede originar en el or-
ganismo a partir de determina-
das sustancias {oxidantes) gene-
rande radicales libres que son los
responsables, en ultimo térmi-
no, de la degeneracion.de las
células y por tanto del envejeci-
miento y de la aparicién de de-
terminadas enfermedades, La
alimentacion que sigamos va a
ayudarnos o no a defendernos
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Desde tiempos remotos

Desde la antigliedad, los
hombres han ulilizado el olivo
no sola para obtener aceite y
aceitunas. Utilizaban las hojas
| de olivo contra la fiebre, para
favarecer fa eliminacion de la
“orina ¥ paré combatir la gota
y-ei reumausmo Ya en la anti-

eridas, fortalecer
abrlr el apeﬁto

de los atagues de eslas sustan-

- cias, y el aceite de oliva es preci-

samente uno de las principales
vias de escape que tiene el orga-
nismo para prevenir la |legada
del temido 'estrés oxidativa',

En la actualidad esta amplia-
mente demostrado que & aceite
de dliva tiene un papel preventi-
vo y terapéutico en las enferme-
dacles cardiovasculares. Es de so-
bra conocido que es capaz de
reducir el colesteral mala, preve-
nir la bajada del bueno y reducir

EFECTO

Reduce Ia acidez estomacal

Favorete la ahsorcmn de Ius Ilpldos de la dieta

ATRIBUIDO A

feido oleico

| Acido oleico

fj Ln: antunflamatono natural

Protege contra fi enfermedad mﬂamatnna |ntest|na|

| Acido oleico

Favarece ol perfl adecuado de dcidos grasos enla célula

Witamina £ y compuestos fendlicas.

Previene contra [as enfermedades cardiovaseulares
Baja &l colesterol DL (maloj y previene 12 bajada el HDL {bueno}

Acido oleico, vitamina E y compuestos fenéhcos

Acido oleico

Inh|he fa oxidacin (toxicidad) del colestero| LDL
s un inmunorregulador de fa artermasdemjjs

Vitamina E y compuestos fendlicos

Acido oleico, vitamina E y compuestos fendlicos

Reduce la presion arterial

Acido aleico,

vitamina E y compuestos fendlicas

Impicle |2 agregacion plaguetaria en las arterias

Acida oleico,

vitamina E y compuestos fendlicos

Disminuye los niveles de glucosa
| Previene contra el cancer

Puede evitar Ias enfermedades neurodegenerauvas :

¥ creumlento

Estimula la ab@urcmn del calcio y favorece una cortecta 0s icacion

Aciclo aleico

Acido oleico, vi
| Acido oleico, vitamina E y compuestos fendiicos
' Addo oleico :

itamina £ y com bue_s_tos fendlicos

FUENTE: rkeare de ] wrgen, nu\estm pu‘f.rrmnro al'rmntarro, Mataix et al.

el "aceite con agua de cal’,
que sevia para tratar las que-
maduras o ¢l "aceite con ving
tinto" que cicatrizaba heridas
de todo tipo', Servia como
antidolo contra la ingestion
de toxicos y venenos y en
ayunas nadie dudaba de su

personas gue padec ile
los en la vesicula biliar be

cantidades generosas de acei-
te crudo mezclado con zurrm_
de limén en ayunas las caleu-
los acababan efimindnclose.

la presion arterial. La prevencion
de la amitmia y de la muerte siibi-
ta son otros de los beneficios car-
diovasculares que distintos estu-
dios atribuyen al aceite de oliva,
Los diabéticos también tie-
nen en el aceite de oliva un alia-
do en su dia a dia, puesto que
reduce los niveles de glucosa y
disminuye los requerimientos de
insulina, Y, aungue la influencia

_del aceite de aliva en el cancer

esté comenzando a ser investi-
gada, se ha observado una me:
nor incidencia de determinados
tipos de tumores en paises me-
diterrdnens (mayores consumi-
dares de aceite de oliva) en
comparacion con otros donde
su consumo es inferiar,

Por dltime, el aceite de oliva
desermpefia un papel vilal en el
desarrollo del feta en el vientre
materna y en el crecimiento du-
rante la infancia al estimular la
absorcion de calcio. Ademas, hay
hallazgos que sugieren un posi-
ble efecto prolector del aceite de
oliva frente a las enfermedades
neurodegenerativas y, desde
tiempos remotos, se ha utilizado
para elaborar preparados farma-
céuticos y cosmeticos.

FUENTE: £l aceite de oliva v lo dieta
mediterrdnea, Conseferia de Sani-
dad y Consume de lo Comunidad
de Madrid; informe Aceite de Qliva
Virgen: Nuestro patrimonio alimen-
tario, Instituto Ormega 3.



