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El profesor universitario y reconocido investigador escribe sobre las excelencias del aceite de oliva y otros
alimentos y su estrecho vinculo con la salud
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AULA DEL ACEITE DE OLIVA VIRGEN
| DIETA MEDITERRANEA

Aceite de oliva virgen: un aliado

contra el sobrepeso

El acido oleico estimula al cuerpo para producir una
sustancia que genera sensacion de estar saciados

y por consecuencia disminuye el apetito

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, scree 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 energia con los ali-
mentos de la que somos capaces
de ‘quemar’ con nuestra activi-
dad habitual. El exceso es 1o que
se acumula. Por consiguiente, re-
ducir la ingesta de energia y de
comida, es un objetivo priorita-
rio para evitar el sobrepeso. Pero,
Jpor qué comemos mis de 1o ne-
cesario? Alimentarse es un ins-
tinto primario de supervivencia.
La ingesta de alimentos esta su-
jeta a una regulacion muy com-
pleja en la que estan involucra-
dos el hipotdlamo y otros centros
que incluyen el tronco cerebral
y el hipocampo.

En esta compleja red de facto-
res que interactian 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 altimos activan
la sensacion de saciedad, que es
esa percepcion de hartura que nos
hace parar de comer.

Teniendo en consideracion esta
evidencia, un articulo cientifico

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

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

éPor qué?

;Cudl es el motivo de este com-
portamiento tan diferente si am-
bos son grasas? La respuesta esta
en la cantidad de 4cido oleico pre-
sente en uno y en el otro. Efecti-
vamente, tras la ingesta de aceite
de oliva virgen, el acido oleico que
esta presente en altas cantidades
en él, estimula la sintesis de un
compuesto denominado Oleile-
tanolamida, que es el responsable
directo de los efectos descritos an-
teriormente.

Los polifenoles en
aceites virgenes abren
vias para usarlo para
usarlo para adelgazar

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

Pero, no termina aqui la rela-
cién entre aceite de oliva virgen
y la prevencién del sobrepeso. Hoy
sabemos que los polifenoles son
capaces de modificar la actividad
de los neuromoduladores que es-
tan involucrados en la ingesta de
alimentos y en la sensacion de sa-
ciedad. Adicionalmente, el con-
sumo de polifenoles presentes en
la dieta se asocia con una reduc-
cién en los niveles de glucosa en
sangre, mejora de la sensibilidad
alainsulina en individuos con sin-
drome metabdlico, diabetes tipo
20, 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 virgenes.

La conclusién es que, los acei-
tes de oliva virgenes son aliados
en lalucha contra el sobrepeso y
no su inductor.




