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Texto Santi Bonet

El aceite de oliva es un
componente basico de

la dieta mediterranea, :
considerada por muchos
unadelasméssanas
del mundo. Laciencia
investiga ahoralos efectos
positivos en lasalud '

del ‘oro liquido’”
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EL ACEITE LA CIENCIA
DE OLIVA INVESTIGA
FRENA LA LOS
OXIDACION EFECTOS
EN NUESTRO SOBRE

ORGANISMO  EL CANCER

Asociak el consumo de aceite de oliva virgen y
virgen extra a salud no es nada nuevo. Asi lo han
certificado numerosas investigaciones cientifi-
cas que en los tltimos afios han evidenciado las
muiltiples propiedades saludables de este “coctel
magico”, como les gusta denominarlo a muchos de
los cientificos con los que ha hablado ES. El elabo-
rado como virgen y ademds con la categoria extra
(el que se obtiene de la primera prensada en frio

y con menor acidez) es, en la practica, como una
composicion balsamica, ademas de ser el aceite
mas apreciado en el &mbito culinario.

Como resume la catedrética y directora del Grupo
de Investigacion de Nutricion, Lipidos, Geno-
mica Nutricional y Riesgo Cardiovascular de la
Universidad Rovira i Virgili de Tarragona, Rosa
Sola, el aceite de oliva del tipo virgen tiene efectos
antioxidantes, antinflamatorios, vasodilatadores
de las arterias e incrementa las concentraciones
de colesterol bueno. Ademads, la mayor parte de
grasa que contiene es insaturada, la més saluda-
ble, con lo cual se convierte en un importante
muro contra las enfermedades cardiovasculares.
Por lo tanto, se trata de un liquido que contiene
toda la esencia de lo natural, ya que en su elabo-

racion se prensa el mismo fruto sin anadir ningtin
aditivo quimico en todo el proceso. Los compues-
tos saludables van directos al organismo.

Para explicar algunos de estos efectos beneficio-
sos ES ha contactado con investigadores espa-
fioles, los cuales, gracias a sus estudios y analisis,
han contribuido de manera rigurosa a que hoy no
existan dudas|para afirmar que el oro liquido es
bueno para nuestra salud:

Investigacién n,2 1
Un protector cardiovascular

Sihay que buscar en el pasado inmediato un estu-
dio determinante en este Ambito, este es sin ningiin
tipo de duda el denominado Eurolive, del afio
2006. Se trata de una investigacion que proporcio-
no6 a los facultativos de toda Europa la evidencia
necesaria pard que pudieran recomendar el aceite
—particularmente virgen extra- a los pacientes y

al ptiblico sano en general. Lo cuenta Marta Isabel
Covas Planells, directora y coordinadora del Euro-
live e investigadora del Instituto de Investigacion
del hospital del Mar, en Barcelona. El proyecto se
llevé a cabo entre el 2003 y el 2005 en cinco paises
europeos (Espafia, Dinamarca, Finlandia, Italiay
Alemania) y consisti6 en que 200 voluntarios sanos
ingirieran 25 mililitros al dia de'tres tipos similares
de aceite de oliva, pero con distinto contenido en
polifenoles (o moléculas naturales que contienen
antioxidantes). Los resultados mostraron que a
mayor contenido de estos componentes habia un
mayor incremento del denominado colesterol bue-
noy, también, una menor oxidacién de los lipidos
que intervienen en el desarrollo de la arteroscle-
rosis y, en consecuencia, el infarto de miocardio.
El estudio ha sido una pieza clave para que en
noviembre del pasado afio, la European Food
Safety Authority (EFSA) ~una agencia europea de
seguridad de los alimentos- emitiera una reco-
mendacién dejsalud concerniente a los beneficios
del consumo de aceite de oliva rico en polifenoles,
es decir, el virgen. Covas remarca esta aportacion,
yaque la EFSA, en sus once afios de existencia, ha
permitido muy pocas recomendaciones de este
tipo para los alimentos. A efectos practicos, esta
aportacion permitird incluir en un breve periodo
de tiempo esta recomendacién en el etiquetado de
las botellas de aceite de oliva virgen como parte de
lainformacién al consumidor.

Investigacionn,2 2
Favorece la longevidad

“Envejecer estd asociado a un estado proinfla-
matorio, y estos procesos se caracterizan por la
produccién de unas determinadas proteinas”,
segtin José Manuel Villalba, del departamento de
Biologia Celular, Fisiologia e Inmunologia de la
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Universidad de Cérdoba. Villalba y su equipo de
investigadores hallaron que el consumo de aceite
de oliva virgen reduce los niveles de muchas de
estas proteinas, lo cual indicaria un mejor estado
antiinflamatorio y, por consiguiente, una mejor

y mas sana longevidad. “Por otro lado -afiade

el cientifico-, el envejecimiento también esta
asociado a una situacion de mayor estrés oxida-
tivo de las células, algo que, de nuevo, se debe a

la produccion de un conjunto de proteinas. Pues
bien: el consumo de aceite de oliva virgen dismi-
nuye la aparicién de estas proteinas gracias a sus
efectos antioxidantes”. La de Villalba y su equipo
es otra determinante investigacion que publicé la
prestigiosa revista AGE, de relevancia en el ambito
de la biogerontologia y que otorga nuevos pode-
res al oro liquido. Para entenderlo de otra forma,

el zumo de la aceituna incorporado en nuestra
dieta equilibra los agentes oxidantes con nuestras
defensas antioxidantes. Es lo que se conoce como
equilibrio saludable. Sin embargo, cuando predo-
mina el componente oxidante puede comportar lo
que se conoce como estrés oxidativo, que conlleva
dafios en las moléculas y una mayor propension a
enfermedades. Todas estas conclusiones fueron
posibles gracias a las pruebas que el grupo de
expertos llevo a cabo con ratas de laboratorio jove-
nesy ancianas, alimentadas con aceites de oliva.

Investigacionn 3
Contra el cincer: un campo aiin para recorrer

Hablar hoy de dcido oleico es referirse de un
modo u otro asalud. Se trata del dcido vegetal que
supone el 80% del total de los 4cidos grasos pre-
sentes en el aceite de oliva. Sus muchos beneficios
saludables (previene enfermedades cardiovascu-
lares, hepdticas...) todavia se estan desvelando hoy
gracias a las lineas de investigacion que estin en
marcha. Uno de estos estudios, el liderado por Ja-
vier Menéndez, del Instituto de Oncologia (ICO)
en Girona, ha sido pionero en establecer la hipéte-
sis de que el acido graso monoinsaturado, mayori-
tario en el aceite de oliva virgen extra, es decir, el
oleico, “es capaz de ejercer sus supuestas acciones
saludables al regular la expresion de los genes
implicados directamente en el origen y desarrollo
de ciertos tumores” ~principalmente del de ma-
ma-, segin explica el cientifico. En este sentido, el
hallazgo principal del grupo fue observar que este
acido es capaz de suprimir “la expresion de uno
de los oncégenos humanos o genes responsables
de la transformacion de una célula normal en una
maligna”. Javier Menéndez remarca que hay que
“tomar con cautela” los resultados de estos estu-
dios llevados a cabo bajo control en laboratorios.
Pero lo que si ha quedado demostrado con ellos es
el efecto supuestamente beneficioso de algunos de
los componentes del aceite de oliva en términos
estrictamente moleculares.
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ACEITE DE

OLIVA VIRGEN

EXTRA

Cerca del 85% de la grasa elaboracion consiste en el

que contiene esinsaturada,  prensado de las aceitunas
lamassaludable, yenellase  sinotra manipulacion que la

concentran dcidos mono- mecanica. No puede superar
insaturados comoel oleico, ~ unaacidezde 0,8°. Lesigue
con multiples beneficios en la clasificacion el aceite de
para lasalud. Contiene olivavirgen, parael quesesi- -
vitaminas Ay E. gue el mismo proceso que en

El aceite de oliva virgen el anterior, aunque su acidez
extra es la maxima categorfa  puede tener unmaximo de
comercial ysu proceso de hasta 2°.

Se trata de tres investigaciones que constatan, bajo
rigor cientifico, resultados beneficiosos del aceite
de oliva virgen para la salud humana. ;Pero coémo
consumirlo? Basicamente incorporandolo en
nuestra dieta y manteniendo unos habitos de vida
saludables. El consejo de José Manuel Villalba,
de la Universidad de Cérdoba, es que se consuma
en crudo como aderezo de ensaladas, tostadas...
Javier Ménedez, del ICO, afirma que lo ideal seria
un consumo moderado de 50 mililitros de aceite
de oliva virgen extra al dia (es decir, €l equivalente
a cuatro o seis cucharadas soperas), teniendo en
cuenta que no se trata de un tratamiento farma-
coldgico, sino un método para prevenir enferme-
dades a través de la dieta. Maria Isabel Covas, del
Instituto de Investigacion del hospital del Mar de
Barcelona, cree que, a pesar de que el consumo de
aceite de oliva ha aumentado considerablemente
entre la poblacion gracias a la aparicion de este
tipo de estudios, todavia no llega a los indices
adecuados. Cita unas estadisticas dentro de un
estudio epidemiolégico de registro de enfermeda-
des cardiovasculares y factores de riesgo para las
mismas que se realiza en la provincia de Girona

y que muestra que soo el 44% del aceite de oliva
consumido es virgen. ;A tomar nota! m
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