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El presente articulo es el resultado del resumen

del capitulo 2 del libro EL ACEITE DE OLIVA Y SUS
PROPIEDADES, publicado en 2001 junto a D® M2 José
Martinez Ramirez, Médico Experto en Nutricion

y Responsable de la Unidad de Nutricion Clinica

y Dietética del Hospital "Princesa de Espafia” de Jaén.

Se ha actualizado con lo aprendido de D. José Mataix
Verdd, Catedratico de la Universidad de Farmacia

de Granada y Director de la Escuela de Nutricién

de la misma ciudad.
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Introduccion

El aceite de oliva, principal producto de nuestra tie-
rra, proporciona una parte muy considerable de los
ingresos, directos o indirectos para la provincia de
Jaén. De forma importante también para Cérdoba,
Granada, Sevilla y en general, para Andalucia y
otras Comunidades de Espafa.

Desde el punto de vista de la salud, se recomienda el
consuno de aceite de oliva de forma decidida, por la
mayoria de los especialistas. Es pues, un punto fuerte
a favor de nuestro producto estrella. Y es una razén
para intentar un aumento de su consumo.

La mayor parte de los médicos aconsejan la Dieta
Mediterranea sobre las dietas anglosajonas u otras
gue se estan imponiendo por la cocina rapida. La
base de la Dieta Mediterranea es el aceite de oliva,
tan denostado en los afios sesenta y que las investi-
gaciones de las décadas posteriores (ochenta y
noventa) han puesto en su sitio.

En este articulo se va a dar una vision breve sobre las

investigaciones cientificas que han llevado a consi-
derar el aceite de oliva como el mejor para la salud.
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Aspectos generales

Las razones que aconsejan el consumo de aceite de

oliva son:

1. Previene las enfermedades cardiovasculares, arte-
riosclerosis.

2. Es util para la prevencién de las Ulceras gastro-
duodenales y ayuda al Omeprazol en la curacion
de las mismas.

3. Retrasa la oxidacion de la membrana celular.

4. Ayuda a la fertilidad del género humano y de los
animales.

5. Es aconsejable en dermo-cosmeética.

6. Otros estudios.

1. Enfermedades cardiovasculares.
Arteriosclerosis.

Los restos lipidicos (restos de grasas) se van deposi-
tando en las paredes de las arterias, llegando a obs-
truirlas y provocando el infarto de miocardio. Esta
relacionado directamente con el contenido de
Colesterol total, con el H.D.L. Lipoproteina de alta
densidad, (Colesterol bueno) y con el L.D.L. Lipo-
proteina de baja densidad, (Colesterol malo). El
aceite de oliva rebaja la cifra de colesterol total y del
colesterol malo, mientras aumenta el colesterol
bueno.

En clinica, se considera que es muy indicativo el
cociente de Colesterol total y el Colesterol bueno.
Como disminuye un poco el total y aumenta mucho
el bueno, el cociente disminuye. Se toma como
valor aceptable, menor de 5.

Hay que hacer constar que fue Jacotot, investigador
francés, el pionero en estos conocimientos y que
Grande Covian, investigador espafiol, se convirtié
en su importante divulgador. En la actualidad, tanto
el Servicio de Cardiologia del Hospital Reina Sofia
de Cérdoba, como los Servicios de los Hospitales de
Jaén estan trabajando sobre este tema.

Parece ser que los aceites de girasol con alto oleico
(variedades obtenidas mediante ingenieria genética,
haciendo que se parezcan al aceite de oliva) consi-
guen un efecto parecido sobre el colesterol. Dada la



bondad del aceite de oliva, se ha consumido mucho
tiempo vy dinero para conseguir productos similares,
pero el aceite de oliva, ademas de tener un perfil de
acidos grasos idoneo (con mayoria de &cido oleico,
que lleva una sola insaturacién) tiene unos compo-
nentes menores, que estan en pequefia proporcion y
que parece ser que son los responsables de las pro-
piedades beneficiosas del mismo. Esto aun no se ha
podido emular.

Parece ser que el aceite de oliva actlia sobre otros dos
factores de riesgo de la arteriosclerosis: el contenido
de glucosa en sangre y la tensién arterial.

Las investigaciones del profesor Pérez Jiménez (y
otros) indican que es probable que el consumo de
aceite de oliva regularice la concentracion de gluco-
sa en sangre y, asimismo, parece bajar un poco la ten-
sion arterial. AlGn queda mucho por investigar,
mucho por ver sobre los componentes menores, pero
hay que decir que el aceite de oliva es éptimo para la
prevencion de estas enfermedades

Es bueno, por otra parte, tomar aceite de pescado
azul, como las sardinas, por su alto contenido en
Omega-3 y el consumo de aceite de oliva y pescado
azul, es 6ptimo. Sin embargo, una toma excesiva de
pescado azul, puede producir hemorragias, como
ocurre en la poblacién esquimal.

Los aceites vegetales, como los de maiz, girasol,
colza, etc., son intermedios, mientras que las grasas
animales no son aconsejables para el corazon, pues
aumentan el Colesterol total, como han comproba-
do los investigadores antes nombrados.

2. Enfermedades Gastroduodenales

El aceite de oliva forma una pelicula alrededor del
estdmago y del duodeno previniendo la formacion de
Ulceras. Para su curacién, hay que usar farmacos
como el Omeprazol, pero, ayuda el aceite de oliva,
sobre todo el aceite de oliva virgen, dado su conte-
nido en vitaminas liposolubles (solubles en aceite) E
y A, y por ser el aceite de oliva su vehiculo de trans-
porte dentro del organismo. Los Hospitales de Jaén y
Cérdoba, junto con el profesor Mataix, estan estu-
diando este aspecto.

3. Oxidacion celular

La membrana celular es proclive a la oxidacion, el
aceite de oliva, y sobre todo el virgen, dado su alto
contenido en vitamina E y A, y otros antioxidantes
naturales, retrasa este proceso.

El alfa-tocoferol (percusor de la vitamina E) funcio-
na como antioxidante en el cuerpo humano, elimi-
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nando los radicales libres que favorecen la oxidacion
de las células del cuerpo, logrando el aceite de oliva
retrasar este efecto. Parece ser que este es el motivo
de que se prevengan ciertos tipos de cancer. Las
publicaciones mas recientes confirman la relacion
entre el aceite de oliva y la prevencion de esta enfer-
medad.

Hay que destacar que la longevidad de la media de
las personas de la Cuenca Mediterranea es superior a
la de los paises Anglosajones. La razon estriba funda-
mentalmente en el tipo de alimentacién basada en
aceite de oliva, legumbres, cereales, frutas y hortali-
zas, carnes y pescados. Asi mismo, el efecto sinérgico
del ajo y la cebolla que acompafian al aceite de oliva
en muchos platos de la cocina Mediterranea.

El equipo del profesor Mataix esta estudiando el
efecto que tiene el aceite de oliva sobre dos aspectos:
longevidad y la calidad de vida, afirmando que pue-
blos, como el japonés, se verian muy beneficiados. Es
ya el pueblo que més afios vive del mundo, pero las
enfermedades que padecen serian paliadas con el
aporte a la dieta japonesa, sana de por si.
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La O.M.S. aconseja un desayuno compuesto por un
vaso de leche de vaca, una tostada de aceite de oliva
virgen y un zumo de naranja. Se ha visto que hay un
efecto sinérgico o complementario de la vitamina C de
la naranja, con las vitaminas E y A del aceite de oliva.

4. Fertilidad.

Por la misma razon, el alto contenido en vitamina E
del aceite de oliva virgen ayuda a la fertilidad. Este
aspecto se comprobo, al quitar de la dieta la vitamina
E, los ratones machos se volvian estériles y en los rato-
nes hembras aumentaba la proporcion de reabsorcion
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Conclusiones

Hay que comer de todo, sin excesos, apoyandonos en
alimentos, sanos, como el aceite de oliva, segun
aconsejaba el profesor Grande Covian. Dada su bon-
dad, debemos defenderlo a la medida de nuestras
fuerzas. Sin apasionamiento, pero con decisién.

Estas seis razones, nos deben de ayudar a elevar su Fernando Palomeque Messia
consumo. El aceite de oliva no es la panacea univer- Licenciado en Ciencias Quimicas.
sal pero si un alimento sano y natural, que debe ser Especialista en Grasas

la base de nuestra alimentacion. y Tecnologia de los Alimentos.

Profesor del Ciclo Formativo de Elaboracion
de Aceites del IES del Valle de Jaén
Agradecimiento

A D. Salvador Navas Vallejoy D. Alberto Delgado

Pérez, autores de otros capitulos del libro menciona-
do al principio, en la siempre dificil tarea de resumir.

20 bip PUBLICACION INSTITUCIONAL DE IBERMUTUAMUR



