COLABORACIONES TECNICAS

El aceite de oliva
v el colesterol bueno

por: Lorenzo Marco-Baré y Garcia-Giro*

El Olivo parece originario del Asia Me-
nor, de donde fué llevado a Grecia, Siciliay
Cerdena. Es una de las plantas mas anti-
guamente cultivadas.

Pertenece el olivo a la familia de las
Oleaceas, género Olea y de fruto Drupa
(fruto carnoso, con un hueso en su inte-
rior). Hay diversas especies y sélo una tie-
ne importancia, la Olea Europea, planta
propia de la region mediterranea, cul-
tivandose en Espana desde lamas £
remota antigiiedad. En el Sur tam- i
bién forma poblaciones compactas
de la variedad Oleaster, llamada .
vulgarmente «acebuche», con ra- .
mitas espinosas y un fruto peque- L
no y duro, y casi sin pulpa. Se co-
nocen numerosas castas de olivo,
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siendo la mayor la denominada Gor- -

dal, y la mas pequena la Arbequina,
de Arbeca, cerca de Lérida.

El olivo y sus productos es una planta
de universal conocimiento por sus virtudes
como alimento sano y caracteristicas or-
ganolépticas. Sus hojas contienen el glu-
cosido eleuropeina (0,75%), siendo una
mezcla de varios principios amargos, y de
dextrosa, manita, materias tanicas, diver-
sos hidrocarburos, resinas, etc. de aplica-
ciones farmacéuticas.

Toda la planta de olivo, por su conteni-
do en oleina, palmitina, araquidina y coles-
terina, constituye un especifico de primer
orden contra las inflamaciones, las llaga-
das, la fiebre y otras enfermedades.

(*) Universidad de Barcelona. Medalla de Plata
(Escuela Superior de Agricultura). Comenda-
dor de la Orden del Mérito Agricola (M® Agricul-
tura) de la Real Academia de Doctores y de la
de Farmacia. Director del Instituto de Agricultu-
ra Biologica Natural.
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Para las hemorroides se hierve en un li-
tro de agua 200 gramos de corteza de oli-
vo y se realizan lavajes con este hervido, y
también mezclando como una emulsién,
de aceite de olivo y agua, batiendo bien
hasta obtener un liquido denso y grisaceo,
aplicandolo sobre la parte afecta-

da.
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PROPIEDADES MEDICINALES

Para inflamaciones de la vejiga y esté-
mago tomar una cucharada de aceite an-
tes de las comidas, parece ser recomen-
dable. En casos de gota, reumatismo, y
fiebres hirviendo hojas de olivo, unos 50 g
en un litro de agua, y filtrado, tomarse du-
rante el dia. Asimismo, las heridas, célicos
de higado, e hipertersién se recomienda
estas tomas de este hervido durante el dia.
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Cuando un insecto se introduce en el
oido lo mejor es echar una gota de acei-
te en el mismo, con la cabeza inclinada
. yelinsecto saldra con el aceite. Contra
. eritemas solares de la piel, llagas,
... quemaduras, Ulceras emplear las
. . emulsiones anteriormente sefala-

- das.

o En casos de aplicacion veterina-
ria contra la sarna de los caballos
se recomienda mezclar 200 g de
J aceite de oliva con 200 g de tre-
e n.1en'tina, una vez mezclado aplicar

~ friccionando sobre la parte afecta-
i da.

En el caso de artritis en bueyes, y
caballos, se recomienda mezclar los si-
guientes componentes: 600 g de aceite de
oliva, 30 g de tintura de opio y 30 g de &ci-
do salicilico. Con dicho preparado emplear
en pinceladas sobre las partes doloridas,
en las junturas de los huesos y en las arti-
culaciones de los animales.

COMPOSICION QUIMICA

Los frutos contienen en su parte car-
nosa importantes cantidades de aceite de
10 a 30%, segun el grado de humedad del
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PRECIOS PARA MERCANCIA MELAZADA
AL 10% Y PUESTA SOBRE CAMION EN
FABRICA DE ESTACION LINARES-BAEZA
(JAEN), A GRANEL:

Pulpi de ACCumi e, SO0 Prcke + 6% VA
Mezela Fspuny n™ | [7.00 Prsoke, - 0% TVA
Mezeka Bspuny v 2 s 450 P Kes = 0% VA
Mezcla Fspuny 0" 3, 200 Pl K. - 6% VA
Pienso mantenimiento Rumiantes.......... [NPs KReo= 0% IVA
Pienso concentrado Rumiantes......... 2P Ke -0 VA

[ncrementos sobre los anteriores precios:

L3O Pis Ke. para mercancin FNSACADA,

30 Prsekg. Para mercancia PELETIZADA (en granulos cilindri-
cos o en forma de trebol),
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fruto. El aceite de oliva esta constituido
por los ésteres glicéricos neutros del acido
oleico (C,gH;,0,),

CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH
= CH-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,-CH,,-
COOH

Los lipidos constituyen un grupo hete-
rogéneo de compuestos biolégicamente
importantes y constituyen la forma mas
concentrada de energia disponible por el
organismo y proporcionan unas 9
Kcal/gramo de grasa o aceite. Esta deno-
minacion viene en funcién del estado fisi-
co; las grasas son solidas por sus acidos
grasos saturados y los aceites son liquidos
por su contenido en acidos grasos insatu-
rados. Entre las primeras estan las grasas
animales, y entre los segundos estan los
aceites vegetales, como los de cartamo,
girasol, germen de maiz, soja, y principal-
mente el Aceite de Oliva, por sus caracte-
risticas especiales de ese doble eniace
que puede apreciarse en la formula ante-
rior, denominada grasa monoinsaturada,
siendo de mejor absorcién en el intestino
en la Dieta Mediterranea, suministrada a
nuestro organismo, como un modelo de
conducta para evitar el aumento de las en-
fermedades cardiovasculares.

Las grasas o aceites son compuestos
organicos formados por la unién de un aci-
do con un alcohol, con eliminacién de
agua, es decir, un acido graso con gliceri-
na (propanotriol). También reciben los
nombres de ésteres, triglicéridos, lipidos a
las grasas y aceites. Las grasas y los acei-
tes comestibles suelen estar compuestos
de 16 a 18 atomos de carbono, y hasta 22
en el pescado azul. Pueden ser saturados,
insaturados o poliinsaturados. Las grasas
animales contienen ademas el colesterol
que es un compuesto de importancia fisio-
légica, siendo intermediario en la sintesis
de esteroides (esteroles o alcoholes orga-
nico y hormonas muy activas en el orga-
nismo. Los aceites vegetales no contienen
colesterol, pero si esteroles, que dificil-
mente son absorbidos por el cuerpo y de
hecho interfieren en la absorcion del co-
lesterol.

La mayor parte de los lipidos que inge-
rimos estan en forma de triglicéridos. La
ingestion total de grasa es de 150 g/dia,
aproximadamente, o sea, el 40% del apor-
te caldrico diario total. La digestion y ab-
sorcién de las grasas se produce en el in-
testino delgado. Los acidos grasos insatu-
rados pueden contener 1, 2, 3 0 mas unio-
nes dobles. La posicién de los acidos gra-
sos en la molécula del triglicerido es un
factor importante para la absorcion de la
grasa o aceite. En los aceites, los acidos
grasos insaturados tienen, hasta cinco o
seis dobles enlaces, pero el que nos inte-
resa, que es el del Aceite de Oliva, es mo-
noinsaturado, como ya hemos dicho, por
lo que a su digestién de una enzima {fer-

C,,H,;-COOH CH,OH

C,7H4;-COOH + CHOH =

C,;H3;-COOH CH,OH

3mol. A Oleico +

Acido propanotriol
{Poliajcohol)

ESTERIFICACION (Fom\ac__]bn de ésteres o grasas, etc.)

1mol. glicerina = 1 mol. grasa + 3mol. de agua

CH,0-CO-C,;H,,
CHO-CO-C,Hy  +
CH,0-CO-C,,H,q

3H,0

(Ester)
(Trioleina)

A

mento), los dos enlaces ester, que unen a
los dos acidos grasos situados en los ex-
tremos de la molécula, dejandolos en li-
bertad, pero no rompe el enlace ester que
une el acido graso al carbono central de la
molécula de glicerina (glicerol), ya que las
grasas son absorbidas en el intestino en
forma de dos moléculas de acidos grasos
libres y una molécula de Monoglicérido, ya
que éste es mejor absorbido que los aci-
dos grasos libres.

Los Esteres 6 Grasas o Triglicéridos o
Aceites o Lipidos se ingieren en esta for-
ma. La lipasa pancreatica (enzima) ataca a
las moléculas de triglicéridos especifica-
mente en secuencia, en las posiciones 1y
3, y formando primeramente los 1-2 digli-
céridos, y liberando una molécula de acido
graso, y posteriormente el 2-monoglicéri-
do y otra molécula de acido graso (es de-
cir, libera dos mol. de &cido graso). Ejem-
plo:

Cata de aceite. (Foto TRANSATEC).

(1). CH,0-CO-CyHas

Encima Pancredtica

(2. CHO-CO-C,,Hgs
(3). CH,0-CO-C,,Hg,

1 mol. Triglicérido ———  » 2 Mol. A.graso + mol. Monoglicético

C,7H3sCOCH CH,-OH
+ CH-O-CO-C,;H35
C,,HysCOCH CH,-OH
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Los acidos grasos insaturados (A. Olei-
co) son hidrolizados mas rapidamente que
los saturados (Grasas animales). En el
cuerpo humano, en condiciones normales,
el 2-monoglicéridos es el componente ab-
sorbido mas importante.

Como hemos visto la lipasa pancreati-
ca (enzima) ataca a las moléculas de trigli-
céridos en las posiciones 1y 3yeln®2
queda 2-monoglicérido, que es el absorbi-
do mas importante, mucho mejor que los
acidos grasos libres.

Los lipidos de la dieta es enviada a la
sangre venosa en forma quilomicrones (tri-
glicéridos sintetizados) que son transfor-
mados por la linfa toracica. Los lipidos no
son solubles en el agua, y por ello son
transportados en la sangre en forma de Li-
poproteinas, que son complejos de protei-
nas y grasas hidrosolubles. Segun su den-
sidad se clasifican en alfa-liproteinas o li-
poproteinas de alta densidad (HDL); beta-
lipoproteinas o lipoproteinas de baja den-
sidad (LDL); Lipoproteinas de muy baja
densidad (VLDL), y también los citados
Quilomicrones.

Las Lipoproteinas de muy baja densi-
dad (VLDL) tienen concentraciones eleva-
das de triglicéridos y concentraciones mo-
deradas de fosfolipidos y colesterol; Lipo-
proteinas de baja densidad, que contienen
relativamente poco triglicéridos, pero una
proporcion muy elevada de colesterol
(LDL), que vulgarmente denominan Coles-
terol Malo, y Lipoproteinas de alta densi-
dad (HDL), que contienen aproximada-
mente el 50% de proteinas, con concen-
traciones menores de lipidos, y que vul-
garmente se llama Colesterol Bueno.

EL ACEITE DE OLIVA EN LA DIETA

Para tratar de evitar los excesos que
los espanoles cometemos en nuestra ali-

mentacion, en nuestra dieta debiera de ser
un 50% de Carbohidratos, 30% de Lipidos
y 20% de Proteinas, los cuales nos sumin-
sitran por gramo de cada uno de ellos, res-
pectivamente 4, 9 y 4 Kcal/gramo, no de-
biendo sobrepasar de las 1.600 Kcal/dia
en un régimen de vida normal. Se reco-
mienda la aplicacién de la Dieta Mediterra-
nea, consistente principalmente en verdu-
ras, frutas, Aceite de Oliva y pescado azul.

El Aceite de Oliva por ser un lipido con
un solo doble enlace (monoinsaturado) es
lo que le comunica la propiedad de ser li-
quido y ademas de ser menos factible a la
oxidacién que los otros acidos grasos po-
liinsaturados, por esta circunstancia de va-
rios dobles enlaces en su férmula quimica,
y lo mas importante de este Aceite de oliva
es llevar en su constitucién los llamados

Acidos Esenciales (AGE), que son esencia-
les en una nutricién normal y que no pue-
den ser sintetizados por el organismo a
partir de otras sustancias, tan sélo lo lleva
el aceite de oliva.

En la ultima década han aparecido va-
rios estudios sobre los Acidos Grasos
Esenciales (AGE), que no pueden ser bio-
sintetizados por el cuerpo humano y que
se refieren para el crecimiento, manteni-
miento y funcionamiento correcto de nu-
merosos procesos fisiolégicos. Los tres
mas importantes son el acido linoleico, el
acido linolénico y el &cido araquidonico.
Todos ellos con mas de dos dobles enla-
ces, cada uno, y estos AGE parecen que
intervienen en la regulacién en varios as-
pectos del metabolismo, transporte, y
transformacion del colesterol en produc-
tos metabolizados, y también por su parti-
cipacion en la excrecion final de alguno de
ellos. Las dietas ricas en AGE aminoran la
hipercolesteremia de animales experimen-
tales y en el hombre, por lo que favorece la
formacion de lo que se llama el Colesterol
Bueno o sea, las Lipoproteinas de alta
densidad (HDL), disminuyendo por lo tan-
to, la formacion del Colesterol Malo, o sea,
el LDL (Lipoproteinas de baja densidad).

Asimismo los AGE son también pre-
cursores de las Prostaglandinas, hormo-
nas locales, ampliamente distribuidas en
los tejidos y que causan varios efectos
metabdlicos, y que se forman a través de
los acidos araquidonicos. Los favorables
efectos de las consecuencias de la exis-
tencia en la alimentacion de los AGE es
manifiesta en la mejora de la presidon san-
guinea y la vasodilatacion, pueden indicar
un posible uso terapéutico en las enferme-
dades cardiovasculares.

El Aceite de Oliva tiene otra gran venta-
ja sobre los demas aceites vegetales en su
obtencion, ya que con una simple presion
se puede obtener el aceite de sus frutos,
las aceitunas, ya que en los demas se de-
ben realizar tratamientos quimicos para
obtener su liquido oleoso, por lo tanto es
un producto indispensabile en la aplicacion
de la Dieta Mediterranea Nuestro Aceite
de Oliva, ya que hacemos Patria y se favo-
rece a nuestro agro, y de paso mejoramos
nuestra salud, y que es lo mas importante,
sea dicho de paso.

Tenemos que recordar que el olivo se
introdujo en ltalia en el siglo VIl a.C., alcan-
zando en los siglos |1 y 1l de nuestra era su
maxima extension dentro del Imperio Ro-
mano. Su cultivo llego a Espana a través
de los cartagineses, probablemente, sien-
do la época romana el primer periodo de
esplendor del olivar andaluz. Ya Antonio
Machado le dedico alguno de sus versos:

iVigjos olivos sedientos

bajo el claro sol del dia

olivares polvorientos

del campo de Andalucia!
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