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enorme”.

Asi, una alimentacion que incluya aceite de oliva virgen puede reducir el
desarrollo de tumores entre un 8% y un 10% e incluso en algunos casos,
como en el cancer de mama, hasta un 15%, mientras que la aplicacion de
medidas de diagndstico precoz 'sélo' disminuye la incidencia de la
enfermedad un 3%.

Como actia

Ramon Colomer Bosch, del Instituto Catalan de Oncologia (ICO), aclara
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gue esta grasa es beneficiosa porque "previene el dafio en el material
genético y actla sobre algunos oncogenes". Y, aunque "todavia no
podemos hacer recomendaciones del tipo 'los pacientes deben tomar dos
cucharadas de aceite de oliva al dia', lo que si podemos aconsejar es que
incluyan este producto como parte de una dieta sana".

Sin embargo, Francisco Pérez Jiménez, presidente del Comité Cientifico,
se atreve a ir mas alla y cifra el consumo recomendable de aceite de oliva
virgen en 60 gramos al dia para los adultos y en 40 o 45 gramos para
los menores y para las personas de talla pequefia y poco peso.

Ademas, los estudios presentados en el Congreso indican que los
compuestos fendlicos del aceite de oliva virgen, que tienen caracter
antioxidante, podrian actuar disminuyendo la toxicidad de algunos
farmacos empleados para combatir el cancer.

Segun el documento de consenso elaborado en Jaén, el efecto protector
de este producto podria ser mas importante en las primeras décadas de
vida, por lo que aconsejan que su consumo se inicie antes de la
pubertad, cuando el individuo tiene entre 10 y 12 ainos.

También contra el envejecimiento

El 'oro liquido', como definié Homero al aceite de oliva, no sélo protege
contra el cancer sino también contra las enfermedades cardiovasculares,
el envejecimiento y el deterioro cognitivo.

"Envejecemos porque nos oxidamos", concluye José Mataix, del Instituto
de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de Granada.
Es decir, el dafo oxidativo que se produce en el organismo a lo largo del
tiempo influye en el envejecimiento prematuro, en el riesgo de padecer
cataratas y en la degeneracion macular asociada a la edad.

La dieta, en concreto los acidos grasos, tienen mucho que ver en este
proceso oxidativo. Por eso, el aceite de oliva virgen, que tiene
componentes antioxidantes, ayuda a reducir la tasa de oxidacién.

Diferentes estudios observacionales con personas presentados en el
Congreso han probado que la grasa monoinsaturada (el aceite de oliva)
también puede proteger del deterioro cognitivo, relacionado con el
envejecimiento y con la enfermedad de Alzheimer.

En relacién con las enfermedades cardiovasculares el aceite de oliva
virgen mejora "el perfil lipidico, la presidn arterial, el metabolismo de la
glucosa vy el perfil antitrombético", segun consta en la Declaracion de
Jaén. En concreto, son los componentes minoritarios de la grasa los que
modifican favorablemente la funcion arterial y la hemostasia.

Y eso que "s6lo se conoce un 10% de los beneficios del aceite en la
salud", destaca el presidente del Comité Cientifico.

Consejos practicos

La doctora Maria Isabel Covas sefiala que "no conviene reutilizar el aceite
en los fritos mas de una vez porque en el primer cocinado pierde el 10%
de los compuestos fendlicos y si se emplea en una segunda ocasién ya
pierde el 50% de estos componentes".
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Ademas, Covas destaca la importancia de utilizar una botella oscura o
un recipiente metalico para envasar el aceite de oliva virgen, asi como
guardarlo en un lugar seco y protegido del sol porque la luz deteriora
algunos de sus componentes.

Por su parte, el doctor Francisco Pérez Jiménez insiste en que "las
evidencias cientificas existentes se basan mas en la dieta mediterranea
global que en el aceite de oliva en particular. Los beneficios de esta grasa
se dan si va acompafiada de una alimentacion sana".
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