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A  de ustedes les preo-
cupa el posible papel 
inductor de los acei-
tes de oliva en la obe-

sidad. ¿Creen que su consumo fa-
vorece el sobrepeso? Por otra par-
te, ¿cree que todas las grasas co-
mestibles se comportan de igual 
modo en este aspecto? 

El sobrepeso y la obesidad es 
la consecuencia de ingerir mayor 
cantidad de energía con los ali-
mentos de la que somos capaces 
de ‘quemar’ con nuestra activi-
dad habitual. El exceso es lo que 
se acumula. Por consiguiente, re-
ducir la ingesta de energía y de 
comida, es un objetivo priorita-
rio para evitar el sobrepeso. Pero, 
¿por qué comemos más de lo ne-
cesario? Alimentarse es un ins-
tinto primario de supervivencia. 
La ingesta de alimentos está su-
jeta a una regulación muy com-
pleja en la que están involucra-
dos el hipotálamo y otros centros 
que incluyen el tronco cerebral 
y el hipocampo.  

En esta compleja red de facto-
res que interactúan en este pro-
ceso, los propios alimentos que 
consumimos juegan un papel im-
portante. En los alimentos, hay 
compuestos que pueden estimu-
lar o inhibir el impulso de seguir 
comiendo. Estos últimos activan 
la sensación de saciedad, que es 
esa percepción de hartura que nos 
hace parar de comer. 

Teniendo en consideración esta 
evidencia, un artículo científico 

recientemente publicado en la re-
vista ‘Food & Function’, estudia 
la influencia que tiene en los hu-
manos la ingesta de aceite de gi-
rasol o, de aceite de oliva virgen 
sobre la sensación de saciedad. La 
conclusión es realmente intere-
sante y esclarecedora.  

La ingesta de aceite de oliva vir-
gen incrementa la sensación de 
saciedad, consecuentemente, dis-
minuye el apetito, la ingesta de 
energía y de comida adicional. Este 
efecto no aparece tras la ingesta 
de aceite de girasol que no esti-
mula la sensación de saciedad. 

¿Por qué? 
¿Cuál es el motivo de este com-
portamiento tan diferente si am-
bos son grasas? La respuesta está 
en la cantidad de ácido oleico pre-
sente en uno y en el otro. Efecti-
vamente, tras la ingesta de aceite 
de oliva virgen, el ácido oleico que 
está presente en altas cantidades 
en él, estimula la síntesis de un 
compuesto denominado Oleile-
tanolamida, que es el responsable 
directo de los efectos descritos an-
teriormente.  

La Oleiletanolamida pertene-
ce a la familia de los endocanna-
binoides, que son un grupo de lí-
pidos neuromoduladores relacio-
nados con procesos biológicos tan 
importantes como: el dolor, an-
siedad, depresión, nausea, esta-
dos de adicción, incluso, con la in-
munidad. Consecuentemente, el 
ácido oleico es un valioso aliado 
para evitar el sobrepeso. 

Pero, no termina aquí la rela-
ción entre aceite de oliva virgen 
y la prevención del sobrepeso. Hoy 
sabemos que los polifenoles son 
capaces de modificar la actividad 
de los neuromoduladores que es-
tán involucrados en la ingesta de 
alimentos y en la sensación de sa-
ciedad. Adicionalmente, el con-
sumo de polifenoles presentes en 
la dieta se asocia con una reduc-
ción en los niveles de glucosa en 
sangre, mejora de la sensibilidad 
a la insulina en individuos con sín-
drome metabólico, diabetes tipo 
2 o, con obesidad. 

Los conocimientos actuales 
nos permiten vislumbrar nuevas 
estrategias para la lucha frente al 
sobrepeso y obesidad basadas en 
los efectos de los polifenoles pre-
sentes de forma natural en los 
alimentos. Todos conocemos la 
extraordinaria riqueza en polife-
noles que poseen los aceites de 
oliva vírgenes. 

La conclusión es que, los acei-
tes de oliva vírgenes son aliados 
en la lucha contra el sobrepeso y 
no su inductor.

El ácido oleico estimula al cuerpo para producir una 
sustancia que genera sensación de estar saciados    
y por consecuencia disminuye el apetito
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JAÉN. El alcalde de la ciudad, José 
Enrique Fernández de Moya, jun-
to con el concejal de Urbanismo y 
Medio Ambiente, Javier Márquez, 
y técnicos municipales, presenta-
ron ayer a los vecinos de los Puen-
tes y zonas residenciales el proyec-
to de actuación que el Ayuntamien-
to y el Gobierno de España, a tra-
vés de la Confederación Hidrográ-

fica del Guadalquivir, van a llevar 
a cabo en el paraje de Los Cañones. 

 El alcalde aseguró que «lo más di-
fícil que era conseguir 300.000 eu-
ros que se invertirán en los próxi-
mos 24 meses, y ahora lo más im-
portante es acelerar todos los trámi-
tes y permisos para que este espe-
rada y demandada intervención co-
mience tras el verano. Es una gran 
noticia para Jaén, ya que comenza-

mos así el proceso de recuperación, 
conservación y para poner en valor 
el paraje de Los Cañones para todos 
los jiennenses». 

 Demanda vecinal 
José Enrique Fernández de Moya se-
ñaló que «se trata de una demanda 
que los vecinos de esta zona y los 
jiennenses en general llevaban ha-
ciendo desde hace muchos años, ya 
que el paraje de Los Cañones y el 
paso de la antigua piscifactoría con-
tinúa siendo utilizado por muchos 
jiennenses que vienen a disfrutar 
de esta inigualable zona. Llevamos 
mucho tiempo trabajando en este 

proyecto de actuación y buscando 
la financiación. Ya hemos concreta-
do el proyecto y hemos conseguido 
la inversión por parte del Gobierno 
de España».  

El alcalde matizó que «este arre-
glo consiste en la adecuación del ca-
mino de entrada al paraje desde el 
puente hasta el aparcamiento. Un 
parking que su construcción tam-
bién se incluye en el proyecto y que 
acercará Los Cañones a toda la so-
ciedad al hacer el paraje más en ac-
cesible; finalmente cualquier per-
sona podrá llegar hasta allí con su 
vehículo propio. No podemos olvi-
dar que esta intervención consiste 

igualmente en la fijación de una 
zona de ocio y multi-funcional para 
pasar allí una jornada en plena na-
turaleza». 

«Ahora lo que esperamos es que 
tanto la Junta  como la Diputación 
Provincial se sumen a esta iniciati-
va y colaboren ya que estamos ha-
blando de una zona catalogada con 
la categoría de Paraje Natural Excep-
cional en el Plan Especial de Protec-
ción del Medio Físico de la Provin-
cia de Jaén. Se trata de una zona em-
blemática de esta ciudad y en la que 
todos los jienenses hemos disfruta-
do, por lo que vamos a requerir la 
colaboración», dijo. 

El alcalde presenta en los puentes 
la rehabilitación de los Cañones
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