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Valentin Fuster asegura
que cocinar con aceite de
girasol o soja no es sano

El cardi6logo espariol Valenti Fus-
ter —Director del Instituto Cardiovas-
cular del Hospital Mount Sinai en
Nueva York— ha afirmado con rotun-
didad que “se deberia sancionar a
quien cocina con aceites tan poco sa-
ludables como los de girasol y soja”.
Agregando que hacerlo es tanto una
de las principales causas de obesidad
como de la aparicién de enfermeda-
des cardiovasculares.
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Aceite de oliva: Nuevo secreto de belleza

El aceite de oliva ya no es solo un alimento basico de la dieta mediterranea, sino un
auténtico producto milagro, un nuevo secreto de la moderna cosmética. El llamado oro
liquido es hoy dia utilizado en numerosas cremas, geles, mascarillas, fluidos y todo
tipo de derivados de belleza que constituyen una poderosa industria a nivel mundial.

Las marcas y firmas mas prestigiosas tienen en el mercado este arsenal de estética
oleicola, de efectos prodigiosos sobre la piel y el organismo.

Nutricionistas, dermatd6logos y estilistas coinciden en que los derivados del aceite de
oliva, el fruto virgen tan codiciado en alimentacion, es también muy beneficioso para la
salud de la piel y el cabello, con poderosos antioxidantes, vitaminas y propiedades
curativas.

Si el oro liguido siempre ha estado y esta presente en las mesas de los comensales
gue se cuidan y vigilan su dieta, las cremas de oliva virgen son magnificas para
hidratar, nutrir y regenerar la piel. Es el auténtico “oro” de las grasas vegetales, y un
arma poderosa contra las arrugas y el envejecimiento.

Beneficios multiples

Sus multiples beneficios en estética pueden aumentar si se le afiade algun otro
producto como el limoén, el coco o la miel, tres antioxidantes que se acompafian en
este tipo de productos a la venta en las perfumerias y centros especializados.

Una verdadera *“alquimia” de Ilujo, que retrasa el envejecimiento y previene
enfermedades cardiovasculares, sequedad cutanea y arrugas prematuras.

Con propiedades depurativas, calmantes y diuréticas, estas variedades de belleza
destacan por su potente accion bactericida.

Existen multiples marcas en el mercado de aceite de oliva con estos ingredientes
afadidos, basicos en las lineas de las firmas mas lujosas y conocidas.

Una modalidad que hace furor son las mascarillas y sueros capilares, de enorme
efecto nutritivo y regenerador para el cabello, seco y deteriorado por el medio
ambiente, el viento y los agentes atmosféricos.



Se aplican con papel de plata, vapor y calor, lo que aumenta sus efectos beneficiosos
al penetrar de manera mas facil en el foliculo piloso. Sus vitaminas actian contra el
deterioro celular y el acido folico que contiene favorece el sistema nervioso y el
crecimiento sano del cabello. Es ideal para las melenas coloreadas, tefiidas o con
mechas.

El aceite de oliva es una verdadera joya nutricional, y junto con el de soja, el mas rico
en “omega 3" que combaten el llamado colesterol “malo” y las enfermedades
cardiovasculares.

Ademas de su cotizacion en la dieta y alimentacion, su aplicacién en dermoestética
causa furor actualmente. Los “omega 3" protegen el organismo de las grasas
saturadas y nocivas para la salud, y sus efectos sobre la piel del rostro y el cuerpo son
prodigiosos. Su alto contenido en carotenos protege de enfermedades cutdneas
degenerativas y sirve de barrera frente a los efectos nocivos de los rayos UVA.

El aceite de oliva, un tesoro vegetal de la naturaleza, da nombre hoy a cremas para la
cara, manos y piernas, productos para el bafio, masajes y tratamientos capilares. La
industria farmacéutica y cosmética los utiliza con esmero dando lugar a numerosos
productos medicinales y de estética.

Cremas, geles, lociones mascarillas y capsulas milagrosas inundan hoy dia
herbolarios, spas e institutos de dermatologia. La salud, el bienestar y la belleza pasa
en la actualidad por este gran “Taller oleicola.”

Lo que debes saber...

-Nutricionistas, dermatologos y estilistas coinciden en que los derivados del aceite de
oliva, el fruto virgen tan codiciado en alimentacion, es también muy beneficioso para la
salud de la piel y el cabello, con poderosos antioxidantes, vitaminas y propiedades
curativas

-Sus multiples beneficios en estética pueden aumentar si se le afiade algun otro
producto como el limoén, el coco o la miel, tres antioxidantes que se acompafian en
este tipo de productos a la venta en las perfumerias y centros especializados.

-Una modalidad que hace furor son las mascarillas y sueros capilares, de enorme
efecto nutritivo y regenerador para el cabello, seco y deteriorado por el medio
ambiente, el viento y los agentes atmosféricos.
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El aceite de oliva virgen extra tiene
propiedades antiinflamatorias, segun un
estudio

Su ingesta modula a la baja los mediadores inflamatorios en personas sanas

Un estudio del Hospital Universitario Reina Sofia de Cdrdoba revela que el aceite de
oliva virgen extra posee propiedades antiinflamatorias. Este trabajo determina cémo
influyen los micronutrientes de algunas grasas sobre las enfermedades
cardiovasculares, la diabetes o el cancer, y si su ingesta puede modificar el proceso
inflamatorio en personas sanas.

Especialistas del centro cordobés estudiaron el consumo de dietas con diferente
composicion grasa, basadas en aceite de oliva virgen extra, nueces y mantequilla.
Descubrieron que la ingesta de aceite virgen extra modulaba a la baja los mediadores
inflamatorios en personas sanas, mientras que la dieta rica en nueces tenia un efecto
intermedio y la rica en mantequilla ejercia un efecto perjudicial sobre los
mediadores de la inflamacion.

Ademas, observaron que el aceite reducia la concentraciéon plasmatica de otras
moléculas que se expresan en las paredes de los vasos sanguineos y que también
favorecen la inflamacion. Los investigadores atribuyen este nuevo efecto beneficioso
del aceite de oliva a su alta riqueza en micronutrientes.

Para el doctor Francisco Pérez Martinez, uno de los responsables de la investigacion,
los resultados del estudio confirman una vez mas las bondades de la dieta
mediterranea, "un modelo de alimentacion con abundante contenido en grasa
monoinsaturada, procedente del aceite de oliva virgen, capaz de inducir un amplio
abanico de efectos bioldgicos sobre el sistema cardiovascular".
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En la actualidad, el extra virgen representa el 30% del consumo
El renacimiento del aceite

Espafia es el primer productor mundial y también es tierra de cultivo de aceitunas
traidas de otros paises | En los afios ochenta dominaba el mercado la baja calidad
Hace unas décadas el aceite en Espafia era de baja calidad. Pero en los ultimos
afios el virgen extra ha conseguido imponerse entre los consumidores de todo el
mundo, cada vez mas exigentes. Este alimento sabroso y con historia tiene,
ademas, propiedades que benefician nuestro organismo.

La produccion y el consumo de aceite de oliva en Espafa han experimentado una
auténtica revolucién en las dltimas décadas. La recuperacién de un producto casi
olvidado, el aceite de calidad virgen extra, y la revalorizacion de nuestra rica y
diversa tradicion oleicola son algunos de sus principales efectos.

A comienzos de los afios ochenta del siglo pasado, los aceites de oliva, que hoy
llamamos virgen extra, estaban practicamente ausentes de los lineales de venta y
los pocos que podian encontrarse eran generalmente de calidad bastante
mediocre.

El mercado espafiol estaba dominado por una segunda calidad, la que aun se
denomina simplemente "aceite de oliva", una combinacion de aceite de oliva refi
nado, practicamente insipido, al que se afiaden porcentajes variables de aceite
virgen para reconstruir su aroma y sabor. Un buen producto, sin duda, y superior a
los aceites refi nados de semillas, pero que no goza de la condicién de ser un zumo
natural de aceitunas, con todo el aroma y sabor del fruto del que procede, como el
aceite virgen extra.

El proceso industrial de la refi nacion fue descubierto a principios del siglo XX con el
objeto de hacer comestibles los aceites de semillas extraidos mediante disolventes.
Su aplicacion a los aceites de oliva virgenes de mala calidad, los llamados aceites
lampantes,tuvo un enorme impacto. El gran tortosino Daniel Mangrané Escardé lo



explicaba de este modo en su obra Los aceites de oliva de Espafia,publicada en
1961

"La posibilidad de convertir los aceites malos (lampantes) en aceites perfectamente
comestibles dio lugar a que se tuviera cada vez menos cuidado en su obtencién.
Poco a poco, la produccién de aceites fi nos (hoy llamados virgen extra),
cuidadosamente obtenidos hasta entonces en determinadas comarcas, fue
descendiendo. Paulatinamente, el gran publico se iba acostumbrando al aceite refi
nado, siempre muy superior a los aceites defectuosos que hasta entonces solia
consumir y practicamente llegaron a desaparecer del consumo los verdaderos
aceites fi nos de oliva. El mercado llegdé a olvidar su existencia y hasta se puede
decir que la desconoce desde entonces".

Afortunadamente, al compas del desarrollo general del pais, el sector oleicola
espafiol supo afrontar, en los ultimos decenios, un profundo proceso de renovacion
gracias al cual la produccion de aceites virgenes sin defectos, de calidad extra por
tanto, se fue incrementando de forma paulatina.

Al tiempo, los consumidores fueron también redescubriendo y recuperando el gusto
por los aceites virgenes extra, que hoy pueden representar aproximadamente algo
mas del 30 por ciento del consumo total de aceites de oliva en Espafa. En todo
caso, la confusion entre los diversos tipos, "virgen", "virgen extra", "aceite de oliva",
es todavia un freno para el desarrollo del mercado pues muchos usuarios no saben

bien cémo diferenciarlos, seleccionarlos y disfrutarlos.

La calidad gustativa de los aceite virgenes extra no ha cesado de mejorar en
Espafia. Hoy dia, los avanzados sistemas de cultivo permiten obtener frutos casi
perfectos que se recolectan tempranamente, en el momento 6éptimo de maduracion,
cuando el aceite contenido en su interior ha alcanzado su mayor rigueza de aromas
y sabores.

Al esmero y cuidado en el cultivo y a la recoleccion de la fruta se une el empleo de
la mejor tecnologia de extraccion, que se adapta a las caracteristicas de cada
variedad de aceituna y a su grado de maduracidon, para conseguir que el aceite
exprimido preserve toda la riqueza de matices que tiene en su capsula original.

El interés por el disefio ha alcanzado también a los aceites virgenes extra, que se
presentan, cada vez con mayor frecuencia, en originales envases de lata o cristal
oscurecido para protegerlos de la luz. Asi, la comercializacion del aceite va
siguiendo la estela del vino.

Espafia es el primer productor mundial, muchas zonas relnen excelentes
condiciones para el cultivo del olivo. Andalucia se ha consolidado, en todo caso,
como la region olivarera mas importante, seguida de Castilla-La Mancha,
Extremadura y Catalunya. En otras comunidades, como Aragén, Valencia, Murcia,



Madrid, Baleares, Navarra o La Rioja, el cultivo y la elaboracion experimentan
también un importante desarrollo.

Asimismo, junto a las numerosas variedades autdctonas, se comienzan a cultivar
en Espafia aceitunas traidas desde otros rincones del Mediterraneo, como la griega
koroneiki y la popular frantoio, de la Toscana, que contribuirdn a ampliar la gran
diversidad que existe ya en el mercado.

Otra muestra del dinamismo del sector son las nuevas denominaciones de origen
reconocidas por la Union Europea, una buena herramienta para que los aceites de
oliva de determinadas comarcas de gran tradicibn conserven sus peculiaridades
propias y puedan ser reconocidos por los consumidores. Por el momento, su
reconocimiento es muy bajo, en términos generales, por lo que seria deseable un
mayor esfuerzo promocional por parte de empresas e instituciones.

Finalmente, los aceites virgenes extra han irrumpido con fuerza en la cocina de
vanguardia, donde son objeto de creativos maridajes y transformaciones insdélitas;
en las manos de Ferran Adria, Dani Garcia, Paco Roncero y muchos otros,
adquieren nuevas y originales presentaciones y texturas y se convierten en el
elemento central de innovadoras (y sabrosas) recetas.
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El aceite de oliva es el tesoro del
mediterraneo

« Contiene elementos antioxidantes.
o Resulta eficaz en los trastornos menstruales.
« Evita las cicatrices y cura las heridas.

Nuestras bisabuelas hablaban del «secreto de la espafiola»: masajes con aceite de
oliva que servian para mantener unos senos firmes y atractivos. Pero el aceite
tiene muchas mas propiedades. El uso de este zumo natural de fruta se remonta a
3.000 afos, es la base de la dieta mediterraneay se considera la grasa ideal.

Constituye una de las exquisiteces gastronémicas mas apreciadas. Puede parecer un
topico, pero los beneficios que reporta son innumerables.

El aceite de oliva posee un alto contenido en acido oleico y vitamina E, asi como
diversos elementos antioxidantes que combaten los radicales libres. Aporta también
vitaminas Ay D.

Su consumo continuado favorece la prevencion de enfermedades cardiovasculares,
Ulceras estomacales y trombosis arterial. Corrige los estrefiimientos crénicos y
previene la acidez géastrica. Estimula el crecimiento y ayuda a la absorcion del
calcio y a la mineralizacion de los huesos. También regula el nivel de colesterol,
contribuye a la eliminacion de toxinas y a la regeneracion de los tejidos. Resulta
muy eficaz en los trastornos menstruales, como el dolor de senos, y alivia los
sintomas como los cambios de &nimo o el aumento de apetito.



Tiene un gran poder regenerador, si se aplica sobre una herida, la ayuda a
cicatrizar, haciendo desaparecer en buena medida la marca sobre la piel. Se
aconseja su uso a las futuras madres y a las que estén en periodo de lactancia, pues
favorece el desarrollo normal del cerebro y del sistema nervioso del nifio.

También es excelente para el cuidado del cutis. Tres o cuatro gotas diarias
extendidas sobre cara y cuello embelleceran notablemente nuestra piel. Ademas,
existe la tradicion de los masajes con aceite, que reafirman los tejidos y los
mantienen sanos.
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Efecto bactericida del aceite de oliva

El aceite de oliva contiene polifenoles, que muestran una notable actividad antimicrobiana

| uza del aceite de oliva v de los ex-
tractos de hojas de olive para e
tratamiento de enfermedades de origen
mictobiano v la conservacion de alimen-
tos expuestos 4 11 contaminaciin por pa-
tugenns se remonct al antigun Egipro,
Pero hube que esperar hasta mediados
de los afos sesenta del siglo pasado para
acometer [os primeros estudios de iden-
tificacion de compuestos antibacrerianos
en productes derivados de la aceituna
{en las salmueras de fermentacion de
aceitunas de mess, por glemplo).

De esas [nvestigaciones se despreadia
la asociaclén de la acrividad antibacee-
riana con la oleuropeing, un compuesto
polifenélico antioxidante de sabor amar-
o que s encuenira en las aceitunas y
las hojas de olivo, aungue no en el acei-
te. La bosgueda de agenres antimicro-
bianes en el aceire prosiguid.

El aceite de oliva virgen se obriene
mediante el procesamiento mecdnico
directo de las aceimunas, que no se so-
meten 2 ningun tipo de refinactén qui-
mica, El aceite retiene, por tanta, nu-
mermsns compuesios minocacos a los
fue se atribuyen propiedades beneficio-
sa5 para ln salud humans. Alpunas de
esas sustancias, los pelifenoles entre ellas,
muestan una intensy actividad ancimi-
erahiana,

Los estudios in eirre han reveladn que
el pczite de oliva virgen inhibe el cre-
cimisnto de ceros patdgenes alimen-
tarios, muy perjudiciales para la salud
humana; Salmosella enterica, Listeria wa-
macyeagenmes, Shigells sornnei y Ercherichia
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cali V13T HT, entre otros, S han obte-
nido resultados similares para aceives
erenciales y extractos de plantas, pero en
ningin case superiores a bos del aceire
de oliva viegen.

El use de aceite de oliva virgen en
mayonesas ¥ ensaladas reduce la con-
taminacion por parogenos de los ali-
menttd. En investigaciones sobre su-
peevivencia de patdgenos en alimentos
liguidos se ha observado que el aceite
de aliva virgen ejerce una actividad bae-
tericida superior a todos los oteos pro-
ductos analizades (vine, 1é, calé, cer-
veza, Cree Coli, Tumos, etebtera), con
li salvedad del vimagre. Esa bioactivi-
dad superior obedece a la presenciz de
susrancias palifendlicas,

La acrividad bactericida del aceite de
oliva_se ha demostrade mmbién in wi-
fre frente a H!ffm&.!rrrr‘p_pfﬂri, bacreria
responsable de la mavoria de dlceras de
estomago v asociada al cincer del mis-
mo. 5¢ ha confirmado que los compues-
s polifendlicos del aceite de oliva ma-
tan [a bacrerds, incluidas algunas cepas
resistentes a antibidticos. Asimismo, se
ha comprobado, mediante simulacién
de lx digesidn, que las sustancias poli-
fendlicas implicadas en la accidn bacre-
ricida se difunden al jugn pdstrico v re-
sisten durante horas sus condicioncs
dcidas, Dre lo que se desprende que esas
sustanciis antimicrobianas se hallarin
disponibles y activas en el extémago du-
rante ¢l pecfodo postpandrial (tras la in-
peitidn del alimento). De confirmarse
i vive los resulados, el aceite de oliva

Acelte de oliva virgen, Un alimenta con
elevada actividad bactericida,

virgen se revelaria come un allmento
preventivo, gue evitaria la formacion de
tilceras de estdmago,

Eduvardo Medina, Concepeion Homero,
Antonie de Castro, Manuel Brenes
Trstirite de e Croenr .l"l':‘i'.l'{'.}'.
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