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RESUMEN

Se exponen las definiciones de los distintas categorias de aceite de oliva, de acuerdo con la legislacion vigente,
asi como su proceso de produccion, con especial referencia desde el punto de visto higiénico-sanitario. Se detallan
igualmente de manera resumida los puntos criticos de control en almazaras. Por Ultimo se realiza una breve resefia
sobre laimportancia de este alimento en la dieta mediterréneay sus efectossobre la salud.

ACEITES DE OLIVA: DEFINICIONES Y
CLASIFICACIONES.

Categorias de aceites
Aceitedeolivavirgen
Aceite de olivarefinado
Aceitedeoliva
Aceite de orujo de oliva crudo
Aceite de orujo de olivarefinado
Aceitede orujo deoliva

Aceite de oliva virgen

De acuerdo con la normativa vigente, solo se
considera aceite de oliva virgen, a aceite que
procede exclusivamente del tratamiento de las
aceitunas, con exclusion del aceite de oliva
reesterificado o sintetizado y cualquier mezcla de
aceite de oliva con aceites de otra natural eza.

Son aceites de oliva los aceites obtenidos a partir
del fruto del olivo (Olea europea) Unicamente por
procedimientos mecanicos u otros procedimientos
fisicos, en condiciones que no ocasionen alteraciones
del aceite en su composicion y que no hayan sufrido
tratamiento alguno distinto del lavado, la decanta-
cion, lacentrifugacion y lafiltracion.

En la practica, la totalidad de los aceites
obtenidos en una almazara tendrén la consideracion
de aceites de oliva virgen. Dentro de estos y segun
sus caracteristicas pueden establecerse cuatro

categorias que se distinguen fundamentalmente por
dos parametros: acidez y val oracién organol éptica.
Desde el punto de vista fisico-quimico esta
compuesto por dos fracciones fundamental es:
- Fraccion de naturaleza gliceridica.
- Fraccion de naturalezano gliceridica

Lafraccion gliceridica o saponificable constituye
mas del 90%, siendo sus componentes principales los
triglicéridos, formados por moléculas de glicerina con
un é&cido graso incorporado en cada uno de los tres
atomos de carbono. Los &cidos grasos principales son
pamitico, palmitoleico, estedrico, oleico, linoleico,
linol énico.

La fraccion no gliceridica o insaponificable
supone aproximadamente menos del 2% restante.
Aqui encontramos componentes fundamentales para
las cualidades nutritivas y organolépticas del aceite
de oliva y para su identificacién. Destacamos los
hidrocarburos, esteroles antioxidantes (polifenoles y
tocoferoles), alcoholes aliféticos, ceras, componentes
del color, etc.

Las denominaciones reglamentarias de los
diferentes tipos de aceites de oliva virgenes son las
establecidas en el Reglamento CE 2568/91 y modi-
ficaciones sucesivas, que a continuacién se detallan.

Aceite de oliva virgen extra (AOVE)
Aceite de oliva virgen con una acidez libre
maxima, expresada en é&cido oleico, de 0,8 gr. por
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100 gr., y cuyas otras caracteristicas son conformes a
las establecidas para esta categoria.

Esta considerado € mejor de los aceites de oliva.
Tiene unas caracteristicas sensoriales que reproducen
los olores y sabores ddl fruto del que procede: la
aceituna. Es € zumo de aceituna recolectada en su
momento éptimo de madurez y procesado adecuada-
mente. Tiene todos |os elementos de interés nutricional
ya que no ha sido sometido a ningln proceso de
refinacion.

Aceite de olivavirgen (AQOV)

Comunmente denominado "fino" en la produc-
cion y comercializacién a por mayor, es el aceite de
oliva virgen con una acidez libre maxima, expresada
en acido oleico, de 2 gr. por 100 gr., y cuyas otras
caracteristicas son conformes a las establecidas para
esta categoria.

Estas dos categorias de aceite de oliva virgen
son las Unicas que pueden encontrarse envasadas en
el mercado.

Aceite de oliva virgen corriente (AOVC)

Es €l aceite de oliva virgen con una acidez libre
maxima, expresada en é&cido oleico, de 3,3 gr. por
100 gr. y cuyas otras caracteristicas son conformes a
las establecidas para esta categoria.

Presenta alteraciones sensibles, tanto en los
pardmetros  fisico-quimicos como en  sus
caracteristicas organolépticas. Este aceite virgen de
calidad inferior puede utilizarse de dos modos:

-Si sus caracteristicas sensoriales no estan muy
deterioradas se puede utilizar para envasar
directamente.

-Si sus caracteres sensoriales estdn sensiblemente
alterados se somete arefinacion.

Aceite deoliva virgen lampante (AOVL)

Es el aceite de oliva virgen con una acidez libre,
expresada en acido oleico, superior a 2 gr. por 100 gr.
y cuyas otras caracteristicas son conformes a las
establ ecidas para esta categoria.

Este aceite no puede consumirse tal como se
produce y necesariamente ha de someterse a un
proceso de refinacion para rectificar sus defectos y
hacerlo comestible, dando lugar, al aceite de oliva
refinado, que presenta unas caracteristicas sensoriales
practicamente neutras, sin sabor ni olor y que sirve de
base parala composicién de otros aceites.

Limitescriticos

Caracteristicas organolépticas: se perciben
defectosimportantes.

Humedad: > 0.2 %

Impurezas: > 0.1 %

indice de peréxidos: > 20 mEq O./Kg.

K270 :>0.2

Kozp :>25

Ceras. > 250 mg./kg.

Solventes halogenados: > 0.2 mg./kg.

Aceite de olivarefinado

Es el aceite obtenido a partir del aceite de oliva,
generalmente lampante, mediante técnicas de
refinado que no produzcan alteracién en laestructura
gliceridicainicial. Su acidez maxima es de 0,5°.

Aceite de oliva

Es el aceite obtenido a partir de un aceite de
oliva refinado y aceite de oliva virgen, en
proporciones variables segun el tipo de aceite que se
pretenda obtener. Su acidez maximaes 1,5°.

Aceitede orujo crudo

Es € aceite obtenido a partir del orujo de oliva
mediante tratamiento con disolventes o por medios
fisicos

Aceitede orujo refinado
Es el aceite obtenido por refinacion del aceite de
olivacrudo. Su acidez méximaes de 0,3°.

Aceitede orujo deoliva

Es el aceite obtenido a partir de aceite de orujo
refinado y aceites de oliva virgenes distintos de
lampante. Su acidez méaximaes de 1°.

PROCESO INDUSTRIAL

Recepcion

La recepcion es la fase de descarga de las
diferentes partidas de aceituna transportadas hasta la
almazara. Previamente a la descarga se debe llevar a
cabo una inspeccién visual de cada una de las
partidas para determinar su calidad (arbol, suelo,
afectada por plagas) y variedad (hojiblanca, picual,
arbequina,...) para su separacion en distintas tolvas
de recepcion.

La descarga se redliza normamente en
diferentes tolvas enterradas.

Limpieza y lavado

El proceso de limpieza se realiza en maguinas
limpiadoras. La limpieza consiste en la eliminacién
de la mayor parte de las impurezas que acomparian a
la aceituna en su recoleccion, principalmente hojas y
tallos, por exposicion de la aceituna a un gran caudal
de aire aportado por un ventilador.
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A. Recencion v almacenamiento de materias primas v auxiliar es. Operacionesprevias

Recepcion de aceituna I

P auxiliares (Talco)
]

Recepcion de materias I

Limpieza - Lavado I

)

i < Transporte I

Pesaje I

Almacenamiento de materias

y < auxiliares
Almacenamiento en tolvas I

B. Proceso de fabricacion 1. Molienda I

!

2. Batido I <

v

3. Centrifugacion Horizontal I

\

4. Centrifugacion Vertical I

v

5. Decantacion y clasificacion. I

C. Almacenamientoy expedicion L
1. Almacenamientc I
2. Expedicion I

Diagrama del proceso industrial
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Se eliminan ademas, en una criba vibrante o de
rodillos, la tierra, piedras de tamafio inferior a la
aceituna, aceitunas rotas, huesos. etc.

Unavez limpias, las aceitunas son elevadas hasta
las lavadoras de aceitunas, en las que b aceituna se
pone en contacto con un caudal de agua que la arrastra
en la corriente. Los elementos més pesados, piedras de
cuaquier tamafo, trozos de metal, etc, se van a fondo
del liguido desde donde son extraidos por una cinta en
contracorriente. Parte de la tierra queda en € agua,
aungue como €l contacto entre aceituna'y agua es muy
breve, el barro adherido no se elimina del todo.
Finalmente una bandgja vibratoria facilita el escurrido
del fruto.

El agua de lavado, en circuito cerrado, se va
cargando de suciedad, por lo que debe sustituirse con
la periodicidad adecuada, que depende del estado de
suciedad de las diferentes partidas.

El transporte de la aceituna entre los diferentes
elementos de la instalacion de limpieza, lavado y
pesge se realiza por cintas transportadoras de
diferentes longitudes y capacidades. Son bandas
moviles, de material aimentario, deslizables sobre
rodillos y accionadas por un motor. Se debe cuidar
especialmente en el transporte que no se produzcan
cruces de cintas con aceitunalimpiay sucia.

Pesaje

El pesgje de la aceituna se realiza habitualmente
mediante béasculas de pesada continua, a las que se
alimenta |la aceituna de forma continua, y, cuando se
alcanza un peso predeterminado, se registra y se
procede a la descarga automética, continuando la
alimentacion de aceituna sin interrupcion mediante
un sistema de tolva pulmon de alimentacién. Las
basculas suelen estar integradas en una aplicacion
informética de control de recepcion, pesge y
trazabilidad.

A lasalidade las pesadoras serealizalatomade
muestra de cada partida que servird para la
determinacion de calidad y riqueza grasa.

Almacenamiento de aceituna en tolvas
Dado que la recepcion de la aceituna se produce
en un tiempo relativamente corto, es necesario un

almacenamiento de la aceituna previo a su
molturacién. También es necesario separar las
distintas partidas aceitunas, de acuerdo con las
diferentes variedades, asi como en funcién de las
caracteristicas de madurez, calidad y estado
fitosanitario.

e L LN

Un almacenamiento excesivamente prolongado
de la aceituna en las tolvas produce deterioro en la
calidad de los aceites, no debiendo exceder de 24-48
horas.

El transporte de las aceitunas desde las tolvas de
almacenamiento a los molinos se realiza mediante
sinfines transportadores.

Molienda

La aceituna amacenada en tolvas, es
transportada mediante un equipo ¢ sinfines a los
molinos de martillos que aimentan las lineas de
produccion continua. La molienda tiene como fin la
rotura de los tejidos donde se aloja la materia oleosa
y debe realizarse con la mayor uniformidad posible.
Para efectuar dicha rotura se somete la aceituna a la
accién de trituradores de martillos. Estos molinos
trituradores estan formados por un € e de rotacién que
arrastra en su movimiento unas crucetas de acero las
cuales llevan en sus extremos unos ensanchamientos
o martillos y un juego de cribas intercambiables que
permiten modificar el grado de molienda.

La velocidad de los martillos es muy superior a
la de la caida libre de las aceitunas que penetran por
la tolva superior, por lo que los frutos son golpeados
repetidamente y lanzados contra las cribas, sufriendo
nuevas fracturas hasta que su tamarfio es el suficiente
paraatravesar lacriba.

Circunstancialmente, con aceitunas de muy baja
humedad por heladas u otras circunstancias, se puede
producir adicion de agua en los molinos.

Termobatido

El objeto del batido es conseguir una buena
separacion de las diferentes fases de la pasta de
aceituna obtenida por la molienda de la misma. El
batido efectlia una doble accion: complementar €l
cizallamiento de las partes insuficientemente tratadas
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en el molino y reunir en una fase oleosa continua las
gotas de aceite dispersas en la pasta molida,
aumentando de este modo la proporcion de mosto
suelto a partir del mosto normal.

Para conseguir esto, las termobatidoras estan
compuestas por un recipiente dotado de palas que
mueven y baten la pasta, a la vez que realizan un
calentamiento de la misma con el fin de facilitar la
posterior separacion del aceite Este proceso debe
llevarse a cabo de forma tal que permita el mayor
contacto posible entre las gotas de aceite, sin
provocar emulsiones que puedan perjudicar la
posterior separacion de fases.

El tiempo de batido, fundamental para una
adecuada separacion de las fases, oscila entre una
horay mediay dos horas.

Debe controlarse exhaustivamente en el batido
la temperatura de la masa, ya que un calentamiento
excesivo puede provocar deterioro en la calidad del
aceite. La temperatura méxima de la masa puede
oscilar entre 25 y 35° C, en funcion de la calidad y
variedad de la aceituna, fecha de recoleccion y otros
factores.

Circunstancialmente, con masas muy duras por
aceituna helada o arrugada, se adiciona agua caliente
en las batidoras parafacilitar el proceso de batido.

También se adiciona microtalco natural alimen-
tario, coadyuvante autorizado que facilita el proceso
de separacién de fases.

La inyeccion de masa desde la batidora &
decantador centrifugo horizontal se realiza por medio
de bombas de I6bulos o de rotor helicoidal.

Separacion de fases

En el sistema continuo de produccion de aceite
de oliva se rediza la separacion de las fases
integrantes de la masa de aceituna por centrifugacion,

procedimiento que posibilita la reaizacion de
separaciones sucesivas de forma continua, sin
detencién de la maguinaria responsable del proceso.
Laseparacion de lasfases séliday liquida de la pasta,
constituida por solidos, agua de vegetacion y aceite
se realiza sometiendo a dicha masa a la fuerza
centrifuga generada en el interior de una maquina que
gira a un elevado nimero de revoluciones: €l
decantador centrifugo horizontal.

La masa, al someterse a la centrifugacion, sufre
la separacion de las dos fases por la diferente
densidad de las mismas. El orujo, integrado por la
fase solida y el agua de vegetacién, como elemento
mas pesado, sufrira una fuerza mayor y ocupara la
parte més alejada del /e de giro, es decir el espacio
mas proximo a la pared del rotor. El aceite, con una
densidad aproximada de 0,916 gr/cnt, se vera
obligado a ocupar €l anillo mas préximo a ee de
giro, siendo separado facilmente. Unavez separado €l
aceite, pasa por un tamiz vibrador para eliminar los
sélidos méas gruesos en suspensién, si bien es
necesaria una posterior limpieza del mismo.

En el proceso, en funcion de la humedad de la
masa, se puede adicionar agua caliente para favorecer
el agotamiento del orujo.

El aceite procedente del vibrador, contiene aln
humedad y residuos solidos en suspension, siendo
necesaria su limpieza o clarificacion en centrifugas
verticales.

Limpieza o clarificacion de aceites

La limpieza del aceite se realiza también por
centrifugacion, en una separadora centrifuga vertical,
con adicién de agua caliente, separando una parte
importante del aguay solidos en suspension.
La parte fundamental de la centrifuga vertical esta
constituida por un tambor conico, en cuyo interior
presenta una serie de discos contiguos, en forma de
cono, entre los cuales pasa el mosto. Los discos, por
su proximidad, reducen el recorrido de las particulas
de aceite hasta encontrar su fase continua y permiten
reducir las revoluciones necesarias para una correcta
separacion.

Las centrifugas son autolimpiables descargando
autométicamente los sélidos mediante un dispositivo
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hidrulico que abre unos orificios en la parte inferior
del tambor, donde se acumulardn los sdlidos para
permitir su salida.

Dado que en esta parte del proceso se produce
un contacto muy directo del agua caliente con el
aceite, se debe controlar exhaustivamente la
temperatura del agua, que en ningin caso debe
superar 36° C.

La salida de aceite de las centrifugas verticales
esta mnectada a un depdsito regulador desde donde
€l aceite es bombeado a la sala de decantacion o ala
bodega de almacenamiento.

Decantacion y clasificacion

La separacion por decantacion natural se basa
en la diferente densidad del aceite y del resto de
componentes que se encuentran en suspension, que
decantan de forma natural al fondo de un depésito
decantador, manteniéndose el aceite en la parte
superior del depdsito. Se disponen varios
decantadores en serie que toman el aceite de la parte
superior enviandolo a la zona media del siguiente
decantador, evitandose asi la creacién de una
corriente superficial que disminuya la efectividad del
proceso.

Las tomas de aceite de un decantador deben
descender unos pocos centimetros, originando una
corriente continua de aceite e impidiendo €l retroceso
de aceiteslimpio.

Una vez clasificado y decantado €l aceite es
conducido mediante bombas a la bodega final de
almacenamiento.

Almacenamiento

El aceite de oliva, como producto estacional
cuya produccion se concentra en unas fechas
determinadas y su consumo se realiza durante todo el
afio, necesita un periodo de almacenamiento.

Para el almacenamiento de aceites en bodega se
utilizan deplsitos de materiales inertes v,
preferentemente en bodega cubierta.

Se utilizan también depositos aéreos o0 a
intemperie, alos que se deben destinar los aceites de
peor calidad.

El almacenamiento debe realizarse en condiciones de
temperatura y humedad idoneas y en depdsitos o
recipientes cerrados para evitar contaminacionesy el
efecto de laluz que produce oxidaciones.

Durante el periodo de amacenamiento se
produce también una decantacion natural de humedad
e impurezas sdlidas, que deben eliminarse periédica-
mente através de las valvulas de purga.

Los depdsitos deben limpiarse antes de su
llenado con detergentes autorizados.

Expedicion

La expedicion del aceite se realiza normalmente
a granel, con carga del aceite en camiones cisterna
mediante bombas y conducciones cerradas.
Se debe cuidar en la operacién de carga la limpieza
de la cisterna, solicitando al transportista certificado
delimpieza.

Dado que la carga se redliza a través de las
bocas superiores de la cisterna, de gran tamafio, se
debe cuidar esta operacion para evitar la entrada de
material es extranos por la misma.

Los orujos grasos, separados en los decanta-
dores centrifugos horizontales, son almacenados en
tolvas aéreas y expedidos a extractoras de aceite de
orujo, en las que se rediza e aprovechamiento
comercial de este subproducto.

PUNTOS CRITICOS DE CONTROL EN
ALMAZARAS

Se consideran puntos criticos de control en
almazaras | os siguientes:

- Recepcidn: contaminacion de la aceituna por
plaguicidas.

- Lavado de aceitunas: periodicidad con la que
serealizael cambio de agua de lavado.

- Expedicion a granel: limpieza del camion-
cisterna.

Recepcién
Para el control de recepcion se tomaran las
siguientes medidas:
- Solicitud a los proveedores de un documento
gue acredite que se han utilizado productos
plaguicidas autorizados y se han cumplido los
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plazos de seguridad. Se estableceran controles
aleatorios residuos de plaguicidas en partidas
de aceitunas.

- Todos los aceites de calidad superior a
lampante serén analizados para el control de
residuos.

- Los remolques y recipientes en los que se
transporte la aceituna deberan acreditar que se
encuentran en condiciones de limpieza
iddneas.

L avado de aceitunas

Para el control en el proceso de lavado de

aceitunas, se establecen las siguientes medidas:

- Sustitucion del agua de lavado con la
periodicidad necesaria, en funcion del grado de
suciedad de la aceituna.

- Solicitud de losregistros correspondientes.

Expedicion de aceite a granel
Para el control en el proceso de expedicién de
aceite a granel en cisternas, se establecen las
siguientes medidas:
- Inspeccion visual de la cisterna por el personal
responsable delacarga.
- Solicitud a la cisterna de certificado de
limpieza.
- Solicitud de losregistros correspondientes.

EL ACEITE DE OLIVA Y LA SALUD. LA
DIETA MEDITERRANEA

Beneficios de la dieta mediterranea con aceite de
olivaparalasalud

En la enfermedad coronaria, estudios bioqui-
micos y clinicos, y un gran nimero de estudios
poblacionales en Europa y Estados Unidos han
demostrado, sin lugar a dudas, que una dieta con alto
contenido de grasa, rica en acidos grasos saturados,
como es comiin en Europa del Estey del Norte, eleva
los niveles de LDL-colesterol y es causa de ata
incidencia de enfermedad coronaria.

En contraste, una dieta rica en hidratos de
carbono complejos y fibra, en la cua la fuente de
grasa es principalmente &cidos grasos monoinsa
turados (MUFA), como la dieta estilo mediterréneo,
rica en aceite de oliva, que se utiliza en Europa del
Sur, disminuye los niveles de colesterol delasLDL y
se asocia a una baja incidencia de enfermedad
coronaria.

Estudios de intervencién con puntos finales
"blandos’ como niveles lipidicos séricos, apoyan
indirectamente los beneficios parala salud de la dieta
estilo mediterraneo. Ademas, varios estudios
dietéticos controlados muestran que las dietas ricas
en acidos grasos monoinsaturados llevan a una
reduccion del colesterol total y colesterol LDL
cuando se comparan con dietas ricas en acidos grasos
saturados. Reemplazar grasas saturadas por insatu-

radas podria disminuir los niveles de colesterol total y
LDL entre 15y 25 mg/dl.

Reemplazar el 10% de las calorias de grasas
saturadas por carbohidratos disminuye el colesterol
LDL en arededor de 13 mg/dl, pero con una caida de
HDL de 4-5 mg/dl, mientras que €l mismo reemplazo
por grasas monoinsaturadas de aceite de oliva, reduce
en igual proporcion las LDL pero con una caida de
las HDL de alrededor de 1 mg/dl, lo que mejoraria la
predictivarelacion LDL/HDL.

Con respecto ala hipertension arterial, la dieta
estilo mediterraneo tradicional rica en aceite de oliva
virgen ha demostrado predisponer a una menor
presién arterial, comparada con otras dietas tipicas
occidentales. El aceite de oliva virgen desciende la
tension arterial, tanto la méxima (sistélica), como la
minima (diastdlica), en los estudios realizados en
personas sanas como en pacientes hipertensos,
teniendo un efecto similar a que se consigue con
a gunos medicamentos anti hipertensivos.

Por otra parte, en relacion con la diabetes,
comparaciones transculturales 'y estudios en
vegetarianos muestran que dietas con mayor
contenido de hidratos de carbono y fibra, como la
dieta estilo mediterraneo, y con un bajo contenido de
acidos grasos saturados, tienen efectos benéficos por
cuanto bajan el riesgo de diabetes mellitus tipo 2.
Este efecto benéfico puede también estar relacionado,
entre otros factores, con b menor prevalencia de
obesidad de los individuos que la consumen, 0 con
los menores niveles de insulina que se producen
cuando se alimentan de acuerdo con ella.

En la obesidad, los datos epidemiol6gicos
muestran una fuerte relacion inversa entre ingreso
hidrocarbonado y peso corporal. Debido a alto
contenido relativo de hidratos de carbono complejos,
la dieta estilo mediterraneo tiene, en promedio, un
menor contenido calérico que una dieta rica en
grasas, lo que la hace recomendable para la
prevencion de la obesidad.

También hay evidencia epidemioldgica acerca
de una menor incidencia de cancer de colon en los
paises que consumen dieta mediterranea tradicional
rica en aceite de oliva, respecto de los paises del
norte de Europa. Ademas, se conoce que las dietas
con predominio de vegetales y frutas, especialmente
vegetales crudos (ricos en fibra) protegen del cancer
de diversos o6rganos, particularmente del cancer
digestivo, respiratorio y los relacionados con el
sistema endocrino.

El aceite de oliva virgen mejora el metabolismo
de la glucosa, su consumo hace que descienda un 20
% la glucosa en ayunas, tanto en personas diabéticas
como en personas sanas y 1o que es mas importante
hace que nuestro organismo necesite menos insulina
para metabolizar la glucosa

El aceite de oliva virgen tiene un importante
efecto protector sobre la formacién y crecimiento de
los coagulos en nuestras arterias  (efecto
anticoagulante), ademés de haber demostrado un
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efecto antiagregante plaguetario similar al de los
acidos grasos Omega-3 (grasas del pescado).

MECANISMOS DEL EFECTO BENEFICO DEL
ACEITE DE OLIVA

El aceite de oliva, como es un zumo natural rico
en antioxidantes naturales (tocoferoles y 3 carotenos)
protege a las moléculas y células de nuestro organis-
mo de la oxidacion, protegiéndonos consecuen-
temente del envejecimiento y del desarrollo de
enfermedades degenerativas como el cancer y la
arterioesclerosis.

Los componentes del aceite de oliva de interés
para la salud son el acido oleico, un acido graso
monoinsaturado que constituye el 55-83% de las
grasas del aceite; &cidos grasos saturados en la menor
proporcién, de 8 a 14%; y é&cidos grasos poliinsa
turados, entre 4 y 20%. Ademés hay otros
componentes con funciones antioxidantes como ya
hemos nombrado anteriormente.

Se cree que los efectos benéficos se deben tanto
a la composicion en é&cidos grasos como a los
componentes antioxidantes.

Como se menciond antes, cuando las grasas
saturadas de origen animal se reemplazan por aceite
de oliva, los acidos grasos monoinsaturados provocan
caidas del colesterol total y del LDL, sin disminuir €l
nivel de colesterol HDL. Esto Ileva a un cambio muy
favorable en € nivel lipidico, especiamente en la
relacion LDL/HDL. Este cambio en la concentracion
de lipoproteinas aterogénicas, como LDL, sin
modificar las particulas protectoras como HDL,
puede ser clave paraexplicar el efecto protector sobre
las arterias. B probable que también se obtengan
otros efectos en las propiedades fisicoquimicas de las
particulas lipoproteicas, entre ellas una mayor
resistencia alaoxidacion

PAPEL DE LA DIETA MEDITERRANEA EN
LA PREVENCION DE LA ENFERMEDAD
CORONARIA

La adopcién de una dieta estilo mediterraneo,
con aceite de oliva como principal fuente de grasa,
dentro de los limites recomendados, podria jugar un
rol muy importante en la salud de las personas, tanto
anivel de prevencion primaria como secundaria. Hay
algunos trabajos sobre terreno, como el Estudio del
Corazén de Lyon, realizado en pacientes que se
recuperaban de un atague cardiaco; mostré que la
dieta mediterrdnea, ata en éacidos grasos mono-
insaturados (alin en una poblacién acostumbrada a la
dieta occidental), protegia contra la enfermedad
coronaria mejor que otras dietas ricas en éacido
linoleico.

El infarto y la trombosis cerebral son las causas
més importantes de muerte y enfermedad en los
paises occidentales. La arterioesclerosis se desarrolla
cuando en un individuo se dan uno o mas de los

llamados factores de riesgo cardiovasculares:
aumento del colesterol, HTA, diabetes, obesidad y
tabaquismo. En los Ultimos veinte afios se han
desarrollado numerosas investigaciones cientificas
para estudiar el efecto beneficioso del aceite de oliva
virgen sobre el desarrollo de la arterioesclerosis.
Actualmente podemos afirmar que el aceite de oliva
virgen tiene un efecto beneficioso sobre todos los
factores de riesgo cardiovascul ares fundamentales.
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