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El aceite de oliva, fuente de vida

Autor: Editor YU el Mar, 25/09/2012 - 12:48.
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El consumo de aceite es un simbolo definitorio de la dieta mediterranea, un estilo de vida
que goza del reconocimiento de la comunidad cientifica. La razén de esa aprobacién reside
en buena medida en la ingesta del liquido dorado, que constituye un buen preventivo ante
varias enfermedades y molestias.

Entre sus propiedades destacan el control del colesterol, algo que se consigue gracias al
acido oleico presente en su composicion,y su poder antioxidante, que deriva de su alto
contenido en vitamina E.

De hecho, cientificos de la Universidad de Granada probaron en 2010 los beneficios de
tomar este tipo de aceite en un estudio realizado en roedores.

Los resultados determinaron que las ratas alimentadas con el aceite de oliva vivian mas
tiempo que aquellas cuya dieta estaba basada en aceite de girasol, una consecuencia de
sus propiedades antienvejecimiento y de su capacidad para prevenir infecciones
bacterianas.

Asimismo, también es un buen regulador de la hipertensién, pues su grasa permite modificar
la composicion lipidica de los glébulos rojos, que permanecen alterados en pacientes cuya
presion arterial no es la adecuada.
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Este hecho provoca que su uso sea recomendado en pacientes con riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, pues ayuda a prevenir la acumulaciéon de grasa en los
vasos sanguineos, lo que podria desembocar en un ataque cardiaco.

Pero aqui no acaban las evidencias que confirman la excelencia de este producto -
introducido en la Peninsula Ibérica de mano de los fenicios-, también protege frente a la
osteoporosis, pues estimula el crecimiento de las estructuras 6seas y favorece la absorcion
de calcio.

Todos estos beneficios se obtienen de la ingesta diaria del producto, cuya dosis adecuada
es de dos cucharadas soperas.

Pero por otro lado, también en su uso topico las bondades del aceite son numerosas. Sobre
todo, por la capacidad hidratante que posee. Siel cabello estd quebradizo, seco o le falta
brillo, una mascarilla a base de este aceite es la solucion perfecta para lograr la reparaciéon
capilar.

Este remedio también es extensible a su aplicacion como aceite corporal, pues su contenido
en vitamina C estimula la formacion de colageno, una molécula que influye en la firmeza de
la piel y que abunda en cremas y otros productos de belleza.

Estas vitaminas se unen a la presencia de la A, que reactiva la regeneracion celulary ayuda
a cicatrizar las heridas, una propiedad conocida desde la Antigiiedad, donde se preparaban
todo tipo de unglientos con aceite de oliva.

Fuente: http://www.elnuevoherald.com/2012/09/24/1307996/el-aceite-de-oliva-fuent...
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