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Universidad Complutense de Madrid

Introduccion — El aceite de oliva es la base de la alimentacion en la Dieta
Mediterranea por su uso en frituras y aderezo en alimentos gracias a su
excelente sabor y a las propiedades de sus componentes, los cuales le hacen
ser un alimento sabroso ademas de saludable.

Metodologia — Se ha hecho una revision de la literatura acerca de la
descripcion del fruto de Olea europaea y su consumo en la Dieta Mediterranea,
asi como de la actividad de sus componentes biolégicamente activos en
diferentes estudios y sus posibilidades de empleo tanto en la prevencién como

en el tratamiento de enfermedades.

Resultados y Conclusiones — El aceite de oliva debe ser un componente
imprescindible en la dieta, e incluso deberia considerarse su inclusiéon dentro
del arsenal terapéutico en medicina, debido a su aporte en nutrientes
esenciales altamente nutritivos y a sus componentes funcionales que le otorgan
sélidas propiedades que van desde cosméticas y calmantes hasta curativas y
preventivas del envejecimiento e infecciones, asi como de enfermedades tan

prevalentes en nuestra sociedad como la aparicion de tumores.
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QBJETIVOS

Se pretende en el siguiente estudio bibliografico exponer las diferentes
propiedades funcionales y terapéuticas del consumo de aceite de oliva,
especialmente del aceite de oliva virgen extra, en la Dieta Mediterranea y
demostrar que ademas de sus propiedades organolépticas podria esperarse
gran aceptacion y utilidad su incorporacion como producto coadyuvante de
primera linea en la prevencién, incluso tratamiento, de diversas patologias muy

prevalentes en nuestra sociedad.

DESCRIPCION ¥ METODOLOGIA

Hemos realizado una descripcion detallada de este alimento, especialmente de
su zumo, especificando las caracteristicas generales de este alimento y sus
componentes mas representativos, prestando mayor énfasis en las
propiedades que presentan con su ingesta por el organismo humano; para ello
hemos hecho una recopilacién de la bibliografia publicada, especialmente de
ensayos experimentales y observacionales, que avalan las propiedades aqui

expuestas.
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DIETA MEDITERRANEA EN ESPANA

La Dieta Mediterranea es una dieta basada en un amplio consumo de frutas,
verduras, cereales, legumbres, nueces y semillas; un consumo moderado de
productos lacteos, pescado, aves, y huevos; bajo consumo de carne roja; un
consumo moderado de vino; y un amplio uso del aceite de oliva para cocinar y

como condimento.?!

Los beneficios de esta dieta son debidos a la relacién entre acidos grasos
esenciales n-6 y n-3, gran cantidad de fibra, antioxidantes, polifenoles,
verduras, la especial importancia del aceite de oliva? y un consumo moderado
de vino.? Los componentes funcionales mas importantes en esta dieta son el

resveratrol del vino, y el &cido oleico y el hidroxitirosol del aceite de oliva.®

La ingesta media de alimentos en la poblacion espafiola viene reflejada en la

siguiente tabla:*>

Alimento Ingesta (g) | Raciones
Carne 136
Pescado 45 2,2
Huevos 21
Leche y 280 1,5
productos lacteos
Cereales 161
45
Patatas 51
Legumbres 25 0,3
Verduras 127 1
Frutas 225 2
Nueces 2,2 *
. Dulces y 10 N
bebidas azucaradas
Bebidas alcohdlicas 123 *

* Su consumo varia notablemente en funcién de la persona.
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La distribucion de la ingesta calérica en los distintos nutrientes viene reflejada

en la siguiente tabla:*°

Nutriente Energia
(%)
Proteinas 17
Glucidos 45
Lipidos 38
AGS 12
AGP 6
AGM 20

Con todos estos datos se ha realizado una puntuacion de la calidad de la dieta

espafiola para su valoracion, obteniéndose los siguientes resultados:*°

oo [ o

Varones 22,6 32,4 45
Mujeres 25 18 57

Las personas con una buena puntuaciéon de su dieta consumian una mayor
cantidad de pescado, huevos, productos lacteos, verduras, frutas y nueces que

en los que obtuvieron una puntuacién aceptable o mala.®

Las personas no fumadoras, no alcohdlicas y que realizaban actividad fisica
moderada consumian una dieta mas saludable con gran ingesta de verduras,
legumbres y frutas; y un consumo moderado de carne, pescado y productos

lacteos.>

Un estudio realizado a espafoles entre 2 y 24 afios de edad evidencié un
consumo bajo a moderado de frutas y verduras, significativamente inferior al
consumo por parte de adultos, ademas de un menor consumo de pescado y
legumbres. En cuanto al consumo de bolleria, dulces, galletas y refrescos es
mayor que en adultos. El grupo de alimentos preferidos en esta franja de edad

era arroces y pasta.®
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En edades avanzadas el consumo de alimentos se acerca mas a lo
considerado como Dieta Mediterranea que en personas jovenes. Consumen
significativamente mas cantidad de cereales, patatas, legumbres y fruta que en

adultos jovenes.”8?
Las personas con menores niveles socioecondmicos y de educaciéon consumen

mayor cantidad de grasas, patatas, pan y legumbres; y consumen menor
cantidad de frutas y verduras.®

ACEITE DE OLIVA: CONSUMO EN LA DIETA ESPARNOLA

Existen en nuestra sociedad muchas reticencias al consumo de aceite de oliva,
incluso por parte de muchos médicos, debido a su gran contenido calérico (9
kcal/g), pero el consumo de aceite de oliva no afecta al indice de masa corporal
ni hay riesgo de padecer obesidad si se realiza un ajuste correcto de la ingesta
calérica como parte de una dieta equilibrada.'® Aunque la restriccion calérica
esta relacionada con una mayor esperanza de vida los componentes presentes
en el aceite de oliva también causan este efecto beneficioso.®> De hecho, es
posible combinar una dieta hipocalérica cetogénica con el aceite de oliva,
logrando asi una pérdida de peso y aprovecharse de las propiedades del aceite

de oliva.1t

Ademas de sus propiedades funcionales sobre el organismo cocinar con aceite
otorga agradables caracteristicas organolépticas a los alimentos durante su
cocinado y les proporciona una fuerte proteccion frente a fendmenos

oxidativos.1?

Teniendo esto en cuenta, las propiedades funcionales de este alimento

justifican rotundamente su empleo en la dieta.
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ALIMENTO FUNCIONAL

La funcion principal de la dieta es proveer los nutrientes suficientes para
satisfacer las necesidades metabdlicas de los individuos y proporcionar al
consumidor una sensacion de satisfaccion y bienestar a través de atributos
como el sabor. Mediante la modulaciéon de dianas especificas en el organismo
la dieta podria tener unos beneficios a nivel fisiolégico y psicolégico mas alla de
los efectos nutricionalmente aceptados. Asi, la dieta podria no so6lo permitir
alcanzar los niveles nutricionales 6ptimos, sino que ademas jugarian un papel

importante en la prevencion o tratamiento de enfermedades.**#

Un alimento puede ser considerado funcional si demuestra que puede afectar
de forma beneficiosa a una o mas funciones del organismo, mas alla de los
efectos nutricionales adecuados, de forma que sea relevante para mejorar la
salud, alcanzar el bienestar, y/o reducir el riesgo de enfermedad.'® Los
alimentos funcionales deben presentarse como alimentos en la dieta y no como

formas farmacéuticas o como complementos alimenticios.*3

Un alimento funcional puede ser un alimento natural, un alimento al que se le
ha afiadido un determinado elemento (alimento enriquecido) o bien retirado
mediante procedimientos tecnoldgicos o biotecnolégicos, o bien se ha
modificado su biodisponibilidad,*®> pero que no sea debido al proceso de

restauracion.3

Un alimento funcional puede ser funcional para toda una poblacion o para
determinados grupos de la misma.*3, como por ejemplo la adicién de hierro en
una poblacion donde se hayan detectado grandes casos de anemia

ferropénica.

Las declaraciones de los alimentos vienen reguladas por los articulos 13 y 14
del Reglamento (CE) N° 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, de
20 de diciembre de 2006, relativo a las declaraciones nutricionales y de
propiedades saludables en los alimentos.*®
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ACEITUNA

Fruto procedente de Olea europaea (olivo). El fruto es una drupa de tamafio
determinado por su variedad, suelo donde se cultive, climatologia, etc. Se
denomina «aceituna de mesa» al fruto de variedades determinadas del olivo
cultivado sano, cogido en el estado de madurez adecuado y de calidad tal que,
sometido a las elaboraciones adecuadas, proporcione un producto listo para el

consumo y de buena conservacion.®

La composicion general viene reflejada en la siguiente tabla:'’

Materia no
Materia . Materia .
. nitrogenad Celulosa Minerales
nitrogenada grasa
0
Epicarpio 2-2,5 9,8 82,8 3,4 2,4 1,6
Mesocarpio 70-80 9,6 24,2 51,8 12,0 2,3
Endocarpio 15-23 1,2 22,7 0,8 74,1 1,2
Resto 2-4

La composicion por porcién comestible es la siguiente: '8

Agua Energia Proteinas Lipidos Hldcr:' s Azlcares Fibra
9) (kcal) 9) (9) (g} (9) 9)
73,8 187 0,8 20 1 1 4,4

Ca Fe I Mg Zn Na K P Se
(mg) (mg) (Mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (Mg)
63 1,5 1 12 - 2.250 91 17 0,9

B1 B2 B3 (eq.) B6 B9 B12 C
(mg) (mg) (mg) (mg) (ng) (Mg) (mg)
0,03 0,07 1 0,02 Tr 0 0

A, Retinol (eq)) Retinol Carotenos D E
(ng) (ug) (ug) (ug) (mg)
22 0 132 0 1,99
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ACEITE DE OLIVA

ACEITES DE OLIVA DE CONSUMO HUMANO °

ACEITE_DE_OLIVA VIRGEN_EXTRA

Zumo puro de oliva obtenido a partir de la primera prensa del fruto en el
momento de su madurez rapidamente tras su extraccion. Conserva todos sus
componentes y sabores inalterados. Es el Unico que se consume directamente.

Tiene una acidez méxima del 0,8%.

ACEITE_DE_OLIVA VIRGEN

Zumo obtenido prensado del fruto al que por determinadas circunstancias tales
como rotura de la piel de la aceituna, heladas o fallos en su elaboracion
aparecen alteraciones en sus caracteristicas organolépticas debido a
fermentaciones que causan procesos de hidrélisis.?° Presenta una acidez

maxima de 2%.

ACEITE DE_OLIVA REFINADO

Aceite de peor calidad debido al maltrato del fruto por causas ambientales, por
una deficiente recoleccién y almacenamiento, o por fallos en el proceso de
elaboracion. Este aceite de muy baja calidad, denominado lampante, no puede
ser consumido directamente, por lo que debe sufrir un proceso de refinado para
reducir la acidez y eliminar caracteres organolépticos indeseados, a costa de la

pérdida de parte de sus nutrientes. Presenta una acidez superior a 2%.

En el proceso de refinacion se pierden carotenos, clorofila, esteroles,
peréxidos, tocoferoles y compuestos volatiles,”* por lo que perderian sus
propiedades; ademas, durante el proceso de destilacion y desodorizacion
pueden aparecer formas trans de los &acidos grasos, relacionados con la

aparicion de diversas patologias.??

Este aceite carece de color, olor y sabor, por lo que no se usa para su consumo

directo. Para hacerlo mas atractivo al consumidor y aportar algunas
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propiedades saludables se le afiade cierta cantidad de aceite de oliva virgen

extra o virgen,?® pasando a denominarse aceite de oliva.

ACEITE DE_OLIVA

Mezcla de aceite de oliva refinado con un 2-20% de aceite de oliva virgen extra
o virgen. Existen diferentes clasificaciones en funcién de su proporcién: aceite
de oliva sabor suave, con una acidez maxima de 0,4%; y aceite de oliva sabor

intenso, con una acidez maxima de 1%.

ACEITE DE_ORUJQ DE_OLIVA

Mezcla de aceite obtenido a partir del orujo de oliva que tras refinarse se le

afiade un 2-5% de aceite de oliva virgen extra o virgen.

EN DEL ACEITE DE OLIVA

COMPOSICION GENERAL

La composicion de la porcién comestible del aceite de oliva es la siguiente:?

Agua Energia Proteinas Lipidos | Hidr.de C. | AzUcares Fibra
) (kcal) 9) 9) 9) 9) 9)
0,1 899 Tr 99,9 0 0 0

Ca Fe I Mg Zn Na K P Se
(mg) (mg) (ng) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ng)
Tr 0,4 — Tr Tr Tr Tr 1 Tr

Bl B2 eq. B3 B6 B9 B12 C
(mg) (mg) (mg) (mg) (ng) (ng) (mg)
Tr Tr Tr Tr Tr 0 0
A, eq. Ret. Retinol Carotenos D E
(ng) (ng) (ng) (ng) (mg)
Tr 0 Tr 0 51

La calidad del aceite de oliva va a depender de la variedad de aceituna, de la
composicion del terreno de cultivo, de la altitud, del clima, las caracteristicas
del cultivo (poda, riego, etc.), influencia de plagas y enfermedades, y del
método de recogida del fruto.?®
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COMPONENTES MAYORITARIQS

Al tratarse de un aceite los componentes mayoritarios seran los
correspondientes a la fraccion lipidica, en este caso sus acidos grasos. Aunque
posee tanto acidos grasos saturados como insaturados la practica totalidad de
ellos corresponden a la fraccion insaturada, en su mayoria monoinsaturados.

Las cantidades vienen reflejadas en la siguiente tabla:?®

Acidos
Formula % masa total

grasos
Laurico C 12:.0 Tr
Miristico C 14:.0 <0,05
Palmitico C 16:0 7-18
Palmitoleico C 16:1 0,3-3
Estearico C 18:.0 0,5-5
Oleico c1i8:1 61-83
Linoleico C 18:2 2-18
Linolénico C 18:3 <15
Araquico C 20:0 <0,5
Gadoleico C 201 Tr
Behénico C 22:.0 Tr
Erucico C22:1 Tr
Lignocérico C 24:0 Tr

Las proporciones entre el acido oleico y el acido linoleico cambian en funcion

de la variedad.?¢

COMPONENTES MENORES?:27

Constituyen el 0,5-1,5% del peso del aceite de oliva.

ESCUALENO
Precursor bioguimico de los esteroles. El aceite de oliva es el aceite vegetal

que lo contiene en mayor proporcion.
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BETA-CAROTENOS
Proporciona el caracteristico color amarillento al aceite de oliva, dependiendo
de su proporcién con respecto a la clorofila. Proporciona accion antioxidante

evitando la accion de especies reactivas de oxigeno.

ESTEROLES

Destacan el 3-sitosterol, campesterol, estigmasterol y 6-5-avenasterol.

TRITERPENOS
Proceden especialmente del epicarpio del fruto, presentes en mayor proporcion

en el aceite de orujo. Destacan el eritrodiol, uvaol y el acido oleandlico.

ALFA-TOCOFEROL
Tiene propiedades antioxidantes. Durante el proceso de refinacion, elaboracion
y almacenamiento del aceite se producen pérdidas de este compuesto, por lo

que sirve de indicador de estabilidad. Dan la tonalidad rojiza al aceite.

FENOLES
Tienen propiedades antioxidantes. Formando compuestos complejos que se
hidrolizan en alcoholes mas sencillos. Su concentracion varia en funcion de la

variedad de aceite. Son responsables del sabor. Destaca el oleocantal.

OTROS ALCOHOLES
Alcoholes alifaticos de 18-28 carbonos, siempre en niumero par, mas presentes

en el aceite de oliva por concentrarse tras la extraccion con disolventes.

CLOROFILAS Y PIGMENTOS
Clorofilas y feofitinas. Proporcionan la tonalidad verdosa o amarilla al aceite en

funcion de su proporcion.

COMPUESTOS AROMATICOS

Destacan el hexanal, hexanol y metilbutanol. Se forman en los cloroplastos y
como consecuencia de la accion de la humedad, temperatura,
microorganismos Yy lipasas endogenas, que provocan la hidrdélisis de los ésteres

liberandose los acidos grasos libres. Son los responsables del aroma.
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PROPIEDADES FUNCIONALES

Dados los distintos tipos de aceites por los diferentes tipos de procedimientos
hasta su elaboracion su composicién varia considerablemente: los aceites
obtenidos tras sucesivos prensados y sometidos a refinamiento pierden gran
cantidad de compuestos nutricionales y saludables que si estan presentes en
los aceites de primera extraccion, por lo que las declaraciones nutricionales
deberian hacerse exclusivamente para los aceites de oliva virgen extra y

virgen.?8

HIPOLIPEMIANTE

El consumo de cantidades generosas (aproximadamente 40 g) de aceite de
oliva provoca un descenso del indice de masa corporal y del indice cintura-
cadera; reduccion de los niveles de colesterol, triglicéridos y de LDL; y un
aumento de los niveles de HDL.?° De hecho, el consumo de tan sélo 4 g de
aceite de oliva virgen extra esta asociado con modificaciones favorables del

perfil lipidico.=°

La accién del acido linoleico, que produce inhibicién de la sintesis hepatica,®?

es la responsable del efecto hipolipemiante.3*:3?

La proporcion de sus diferentes acidos grasos han demostrado que mantienen
unos niveles normales de LDL,* incluido también el acido linoleico.>’ Esta
propiedad ha sido autorizada para su declaracion por el Reglamento (CE) N°
1924/2006.3233

OLEUROPEINA Y SU METABOLITO HIDROXITIROSOL

La oleuropeina es un secoiridoide que se encuentra en forma de glucdésido
esterificado con un compuesto fenilpropanoide alcohdlico, formando el
compuesto conocido como oleuropedsido. Se encuentra principalmente en la
hoja y en la pulpa del fruto de Olea europaea. Posteriormente se metaboliza a
hidroxitirosol y se metaboliza por la catecol-o-metil transferasa dando alcohol

homovanilico. 343536
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El hidroxitirosol es bien absorbido a nivel gastrointestinal pero cuenta con baja
biodisponibilidad debido al metabolismo en intestino e higado dando
compuestos sulfatados y conjugados con acido glucurénico, lo cual complica la
extrapolacion de los estudios in vitro al organismo humano;3’:8:39 sin embargo,
la biodisponibilidad del hidroxitirosol aumenta significadamente cuando se

consume junto con extracto hidroalcohélico de tomillo.*°

ANTIOXIDANTE

Los compuestos antioxidantes presentes en el aceite de oliva virgen extra,
entre los que destaca el hidroxitirosol, aumentan la resistencia del LDL a la
oxidacion*4? 'y ayudando a pacientes con enfermedades vasculares
periféricas.> Su consumo proporcionaria proteccion a los compuestos
antioxidantes con actividad defensiva incorporados en la dieta.** Asimismo, el
consumo simultaneo de aceite de oliva virgen extra con pescado graso

mejoraria las propiedades antioxidantes frente al LDL.4°

La dosis de polifenoles contenidos en la ingesta diaria normal, tanto los
contenidos en el zumo como en el alpechin, previenen la capacidad de inicio de
carcinogénesis al evitar la capacidad de oxidacién del ADN“64” y mecanismos

de peroxidacion lipidica.*’

Dado el poco uso que tiene el alpechin pero gracias a su contenido en
hidroxitirosol y polifenoles cabria la posibilidad de extraerlos del mismo y con
su bajo coste de obtencion aprovechar asi sus propiedades bioactivas de forma

muy rentable.*®

Esta propiedad ha sido autorizada para su declaracion por el Reglamento (CE)
N° 1924/2006.4

OSTEQOPOROSIS POSTMENOPAUSICA

Se ha investigado en animales la actividad de la fraccion polifendlica del aceite
de oliva virgen extra y se ha demostrado que el oleocantal presenta actividad
agonista de los receptores estrogénicos uterinos, lo que provoca una reduccién
de la pérdida de masa 6sea causada por el climaterio,*® aungue no presenta

efectos sobre la pérdida de masa 6sea causada por una ovariectomia.*®
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ANTIMICROBIANO

En estudios longitudinales en animales y retrospectivos en la poblacion
esquimal se ha demostrado que los lipidos contenidos en el aceite de oliva,
especialmente el &cido oleico, presentaban una accién protectora
significativamente marcada frente a infecciones,*®°%5! incluidas las ya
mencionadas propiedades antiinflamatorias y anticancerosas, ademas de la
capacidad de mejora en la cicatrizacion de heridas.” Las propiedades
inmunologicas son debidas a la interferencia con varios componentes de los

macro6fagos, linfocitos y neutréfilos.>t

Se ha demostrado que mientras que una dieta rica en acidos grasos provoca
depresion del sistema inmune el consumo de dietas muy ricas en aceite de
oliva no sélo no causa este efecto negativo sino que incluso potencia

significativamente la capacidad de respuesta frente a patdégenos.*°

CANCER DE MAMA

El cancer de mama depende tanto de factores endocrinos, ambientales y la
dieta. Se ha demostrado en estudios epidemiologicos una relacion entre el
consumo diario de lipidos y el cancer de mama,®>5354 habiendo una relacion
inversamente proporcional entre el consumo de aceite de oliva virgen extra y la

densidad de la mama.>®

Hay gran cantidad de informacion acerca de los efectos preventivos del aceite
de oliva virgen extra que se atribuyen a su gran contenido en acido oleico y
acidos grasos poliinsaturados (especialmente n-9), incluyendo pequefas
cantidades de n-3 y n-6, asi como su contenido en escualeno y compuestos

fendlicos con propiedades antioxidantes.>>3

No se comprenden los mecanismos exactos que proporcionan al aceite de oliva
virgen extra las propiedades protectoras frente a este tipo de canceres, aunque
podria deberse a la intervencion frente a procesos de estrés oxidativo, cambios
hormonales, modificacion de la estructura de membrana celular, vias de
transduccion de sefalizacion celular, a la influencia sobre el sistema
inmune®%°3 y a modulacién de la expresion de genes de crecimiento y madurez

sexual.>*
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Se ha demostrado que el aceite de oliva virgen extra tiene propiedades
coadyuvantes en los fendémenos antiproliferativos y de apoptosis con el
tratamiento de farmacos inhibidores de la aromatasa.®® Asimismo, gracias a la
actividad antioxidante sobre el ADN de los compuestos fendlicos el consumo
del aceite de oliva virgen extra también podria utilizarse como tratamiento

coadyuvante.®’

OLEOCANTAL

El oleocantal es un compuesto fendlico con estructura fenetilalcohdlico que se
encuentra en el aceite de oliva virgen extra. Es el responsable de la sensacién

de ardor al consumirlo.

ANTIINFLAMATORIQ

El oleocantal posee propiedades antiinflamatorias similares al ibuprofeno®® y
otros AINE mediante la regulacion de la ciclooxigenasa-2.° El oleocantal inhibe
la produccion de 6xido nitrico inducido por lipopolisacaridos en macréfagos
J774 sin afectar a su viabilidad, inhibe la MIP-1a, inhibe la expresion del ARNm
que codifica para la IL-6 y sintesis de proteinas en condrocitos ATDC5 y
macréfagos J774, inhibe la IL-1B, inhibe el FNT-a y la sintesis de proteinas del
factor estimulante estimulador de colonias de granulocitos y macréfagos

estimuladas por macréfagos.©°

Por tanto, se especula la posibilidad de incorporar el consumo de aceite de
oliva virgen extra por su contenido en oleocantal como tratamiento para mitigar

procesos inflamatorios crénicos.%:59

A pesar de estar demostrada su eficacia no se permite realizar esta declaracion

nutricional debido a que se trataria de una declaracién terapéutica.*?
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CONCLUSIONES

El producto comercializado bajo la denominacion aceite de oliva carece de
propiedades funcionales debido a que se pierden sus componentes activos
durante el proceso de refinamiento. Su venta bajo la denominacion aceite de
oliva ocasiona confusion al consumidor al considerar que se trata del mismo
producto que el aceite de oliva virgen extra y aceite de oliva virgen, por lo que
deberia hacerse una aclaraciéon bastante contundente en el etiquetado,
cumpliendo con la normativa del Real Decreto 930/1992 y Real Decreto
1334/1999, donde se especifique explicitamente que se trata de un producto
obtenido por procesos artificiales y que solo contiene afadidos -carotenos y
mezclas de otros aceites no por sus propiedades funcionales como se trata de
hacer creer al consumidor en diversos medios publicitarios, sino por su

paupérrima calidad y estabilidad de no elaborarse esta mezcla.

Debido a la existencia de tan distintos tipos de aceites por los diferentes tipos
de procedimientos hasta su elaboracién, en los que su composicion varia
considerablemente, las declaraciones nutricionales deberian establecerse

exclusivamente para los aceites de oliva virgen extra y virgen.

Existen en nuestra sociedad muchas reticencias al consumo de aceite de oliva,
incluso por parte de muchos médicos, debido a su gran contenido calérico (9
kcal/g), pero el consumo de aceite de oliva no afecta al indice de masa corporal
ni hay riesgo de padecer obesidad si se realiza un ajuste correcto de la ingesta
caldrica como parte de una dieta equilibrada. Este problema sera debido a la

dieta y falta de ejercicio, no al consumo de este alimento.

El aceite de oliva debe ser un componente imprescindible en la dieta, e incluso
deberia considerarse su inclusién dentro del arsenal terapéutico en medicina,
debido a su aporte en nutrientes esenciales altamente nutritivos y a sus
componentes funcionales que le otorgan sélidas propiedades que van desde
cosméticas y calmantes hasta curativas y preventivas del envejecimiento e
infecciones, asi como de enfermedades tan prevalentes en nuestra sociedad

como la aparicién de tumores.
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