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Una fuente de bienestar y

salud para el

consumidor

Los aceites virgenes y virgenes extra aportan antioxidantes naturales,
ayudan a mejorar los niveles de colesterol y protegen los lipidos de la sangre

elEconomista MADRID,

u alto contenido en

dcidos grasos monoin-

saturados hace delos

aceites de oliva un ali-

mento tinico. Los vir-
genes y virgenes extra aportan ade-
mis antioxidantes naturales (poli-
fenoles de los aceites de oliva y vi-
tamina E), Por este motivo, la ciencia
médica los considera como los acei-
tes mas saludables.

El ficido oléico es el principal com-
ponente de los aceites de oliva (sien-
do entre 55 por ciento y 83 por cien-
to del contenido en dcidos grasos).
Lasustitucion en la dieta de grasas
saturadas por insaturadas, como las
que contienen los aceites de oliva,
ayudan a mejorar los niveles de co-

lesterol, contribuyendo asf a redu-
ciruno de los factores de riesgo de
enfermedades eardiovasculares. Los
polifenoles de los aceites de oliva
contribuyen a la proteccion de los
lipidos en la sangre, otro de los fac-
tores de riesgo de la enfermedad
cardiovascular, Ademds, la vitami-
na E, otro potente antioxidante na-
tural, tiene un efecto protector de
las células frente al dafio oxidativo.
El consumo diario de 20 gramos de
aceites de oliva ricos en polifenoles
proporciona estos beneficios,

De hecho, tanto la Unién Euro-
pea como el Gobierno de los EEUU
permiten emplear los mensajes de
salud en la comunicacion y publi-
cidad de los aceites de oliva, Algo
que s6lo se logra con el respaldo de
evidencias cientificas de peso, Pe-

LOS CONSUMIDORES DE ACEITE DE OLIVA
VIRGEN REDUCEN EL RIESGO DE PADECER UN
ACCIDENTE CARDIOVASCULAR EN UN 30%

ro més alli de esos compuestos pre-
sentes en los aceites de oliva, lo cier-
to es que cientificos de todo el mun-
do han descrito de efectos saluda-
bles del consumo de este alimento.

El equipo cientifico del estudio
Predimed, la investigacién mis
completa realizada hasta la fecha
sobre el efecto de la dieta medite-
rrdnea suplementada con aceite de
oliva virgen extra sobre la salud de
la poblacién de riesgo, asegura que
las personas que siguieron esta die-
ta vieron reducido el riesgo de pa-
decer un accidente cardiovascular

o un ictus en un 30 por ciento. El
estudio concluye también que aque-
llos participantes que siguieron una
dieta mediterrinea suplementada
con aceite de oliva virgen extra (unos
37 gramos al din) manifestaron has-
ta un 40 por ciento menos riesgo
de desarrollar diabetes que aque-
llos que siguieron una dieta baja en
grasa.

Los investigadores de Predimed
también tuvieron en cuenta la sa-
lud mental de los participantes de
mayor edad, analizando aspectos
como la memoria, orientacién es-

pacial y capacidad de céleulo, ¥ lle-
garon ala conclusion de que los in-
dividuos que siguieron ln dieta me-
diterrdnea con aceite de oliva vir-
gen extra mostraron mejores capi-
cidades mentales que los adscritos
auna dieta baja en grasa.

Y lo mds sorprendente, el estu-
dio Predimed ha constatado que
aquellos participantes que toma-
ron esa dieta suplementada con acei-
te de oliva virgen extra (cinco cu-
charadas al dia), lograron mante-
ner su peso e, incluso, mostraron
tendencia a adelgazar, comparados
con las personas que siguieron una
dieta baja en grasn.

Diabetes gestacional
Recientemente, la revista cientifi-
ca Plos One ha publicado los resul-
tados del Estudio San Carlos de Pre-
vencién de la Diabetes Gestacional
que demuestra que una dieta salu-
dable, suplementada con aceite de
oliva virgen extra, reduce el riesgo
de desarrollar diabetes gestacional
en un 30 por ciento y mejora la sa-
lud de los recién nacidos. El estu-
dio confirma, ademds, que la nece-
sidad de tratamiento con insulina
se redujo a la mitad. Al mismo tiem-
po, se constatd una reduccion sig-
nificativa en las tasas de prematu-
ridad, de cesdreas urgentes, de in-
fecciones de orina y de traumas pe-
rineales en la madre y también de
recién nacidos pequefios y grandes
para la edad gestacional. Ademds,
las madres no ganaron mas peso
durante la gestacion.

El doctor Calle Pascual, que ha
liderado el Estudio San Carlos de
Prevencion de la Diabetes Gesta-
cional, sostiene que estudios como
este van a imponer un cambio en
la forma de abordar esta enferme-
dad en todo el mundo: “Creo que
ya existen suficientes evidencias
cientificas para justificar la reco-
mendacién universal del consumo
de aceite de oliva virgen extra du-
rante el embarazo. El problema es
que todavia persiste, por la influen-
cia del mundo anglosajon, la cre-
encia que la dieta mas saludable es
la baja en contenido en grasa total,
Afortunadamente, desde el estu-
dio Predimed se estin cambiando
las recomendaciones v se est4 fo-
mentando el consumo de aceites
de oliva”.

La Interprofesional del Aceite de
Oliva Espafiol no solo apoya lineas
de investigacién en el campo de la
salud, sino que se implica directa-
mente en la difusion de los resulta-
dos de estos estudios, En 201, la Or-
ganizacion, con la colaboracién de
la Diputacién de Jaén, ha logrado
que dos instituciones de enorme
prestigio internacional, Harvard T.
H. Chan School of Public Health y
‘The Culinary Institute of America,
incluyeran el Estudio Predimed en
dos de sus congresos en EEUU: la
conferencia Healthy Kitchens, Heal-
thy Lives, en California, destinado
a médicos, nutricionistas y dietis-
tas, y el encuentro Menus of Chan-
ge, en Nueva York, dirigido a la res-
tauracion organizada.



