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Aceite de oliva hasta los huesos

El aceite de oliva es la base de la dieta mediterranea. | El Mundo

« Una investigacion espafiola demuestra el papel del aceite en la proteccion
Osea
« Este alimento también preserva la secrecidn de insulina pancreatica
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No es el primer estudio que alaba los beneficios del aceite de oliva sobre la salud.
Sin embargo, esta investigacion si es la primera en demostrar que el consumo
diario de este producto del olivo es una manera sencilla de evitar la destrucciéon
O0sea. Ademas, el trabajo con sello espafiol también evidencia que el oro liquido
fomenta que el pancreas siga produciendo insulina, algo que, cuando falla, conlleva
la aparicion de diabetes.

Que la formacién del hueso no depende sélo de la cantidad de leche u otros lacteos
que ingerimos en la dieta es algo que los nutricionistas saben desde hace tiempo.
Hay otras sustancias cuyo consumo es fundamental para que se genere tejido éseo.
Por ejemplo, la vitamina D, presente en el huevo o en el pescado, ademas de los
lacteos, favorece la absorcidn intestinal del calcio. Pero en Nutricion, como en
muchas otras disciplinas, todavia hay mucho por conocer y mas por
demostrar.



Aunque ya existian datos de estudios epidemioldgicos que venian apuntando que
hay algo en nuestra dieta mediterranea que protege frente a la osteoporosis, pues
los paises con estas costumbres alimentarias tienen una menor incidencia de esta
enfermedad, faltaba un ensayo clinico que demostrara que esto era asi y que
ayudara a saber qué alimentos de esa dieta eran los mas importante en la
prevencion dsea.

El estudio PREDIMED (acrénico de 'Efectos de la dieta mediterranea en la
prevencion primaria de la enfermedad cardiovascular') se inicié a finales de 2003
con 7.400 participantes. Su objetivo era conocer, mediante un gran ensayo clinico
aleatorizado, si la dieta mediterranea, suplementada con aceite de oliva o con
frutos secos, evitaba la aparicion de problemas cardiovasculares en comparacion
con una dieta baja en grasas. Son ya varias las conclusiones que se han podido
extraer de ese estudio, como su efecto sobre el colesterol o sobre el peso, pero
todavia siguen saliendo a la luz nuevos datos como los que ahora publica la revista
'Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism' (JCEM).

"Aunque diferentes estudios experimentales ya habian relacionado en el laboratorio
la ingesta de aceite de oliva con la prevencion de osteoporosis, este es el primer
estudio aleatorizado que demuestra que el aceite de oliva preserva el
hueso, al menos eso es lo que nos dicen los datos de diferentes marcadores
sanguineos de formacién de hueso, como la osteocalcina", explica a ELMUNDO.es
José Manuel Fernandez-Real, doctor del departamento de Diabetes, Endocrinologia
y Nutricion del Hospital Dr. Josep Trueta de Gerona y principal autor de este
estudio.

Tres tipos de dieta

A esta conclusion llegd después de analizar los datos de 127 varones de 55 a 80
afnos que fueron evaluados durante al menos dos afios. Los participantes tenian un
diagnostico de diabetes tipo 2 y alguno de los siguientes factores de riesgo:
hipertensién, dislipemia o una historia familiar de enfermedad cardiovascular
prematura. De forma aleatoria fueron asignados a uno de los siguientes grupos
dietéticos: dieta mediterrdanea con un aporte extra de nueces, dieta mediterranea
con un aporte extra de aceite de oliva virgen (de 20 a 30 ml diarios sobre su
ingesta habitual de aceite) o una dieta baja en grasas.

Lo que comprobaron a los dos afios de estar consumiendo esta dieta es que
aquellas personas que habian tomado el extra de aceite de oliva virgen
presentaban un aumento significativo de Ila concentracion total de
osteocalcina y de otros marcadores de formacion O6sea. En el resto de
participantes no se detectd ninglin cambio en estas proteinas. Estos resultados
fueron en paralelo con un nivel de calcio en la sangre que no vario en el primer
grupo y que disminuyd significativamente en los otros dos.

"Otro hecho muy importante es el efecto del aceite de oliva es la preservacion de
la regulacion de insulina pancreatica. Es muy importante porque tanto esto
como el aumento de osteocalcina estan relacionados con un menor riesgo
cardiovascular", aclara Fernandez-Real.

Segun este especialista, el efecto del aceite podria ser similar al que tienen
los farmacos contra la osteoporosis sobre esos mismos marcadores. No
obstante, este endocrindlogo senala que el proximo paso es poner en marcha otro
estudio (que ya se estd disefiando) que demuestre el mismo efecto pero en
personas sanas, sin antecedentes cardiovasculares. "Ademas, otro objetivo que
tenemos es medir la densidad del hueso, algo que no hemos hecho en este estudio
en donde sdlo hemos valorado los marcadores 6seos en sangre", concluye.



