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La calidad de las grasas: El aceite de oliva
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RESUMEN. El aceite de oliva es uno de los alimentos més
representativos de la Dieta Mediterrdnea y que mejor contribuye a
que ésta sea el modelo alimentario més saludable. Elaborado desde
4000 afios antes de Cristo en la cuenca mediterrdnea, €l uso del
aceite de oliva ha superado sus fronteras naturales y hoy en dia su
uso es sin6nimo mundial de salud y de calidad gastronémica. Ejerce
importantes acciones sobre el organismo, previniendo patologias
como las alteraciones cardiovasculares y determinados tipos de
cancer, asi como minimizar el declinar de la funcién cognitiva con
la edad. Estos efectos se deben a su riqueza en 4cidos grasos
monoinsaturados y compuestos antioxidantes. El aceite de oliva ha
sido y es el alimento que define una de las técnicas culinarias mas
antiguas: La fritura.

Palabras clave: Aceite de oliva, olivo, Dieta Mediterrénea,
antioxidantes, fritura.

INTRODUCCION

El aceite de oliva, el jugo del fruto del olivo (Olea
europaea) es, junto a los cereales y el vino, uno de los
alimentos m4s representativos de la Dieta Mediterrdnea, al
constituir la principal fuente de grasa, llegando a aportar hasta
un 17-25% de las calorfas de la dieta. Si trazdramos una linea
imaginaria que uniera Burdeos y Lyon (Francia) con Ginebra
(Suiza) e Innsbruck (Austria), al norte de esa linea
registrariamos que las grasas saturadas son la principal fuente
de grasa, mientras que al sur de dicha linea el consumo
mayoritario seria de aceite de oliva (1).

El aceite de oliva en la historia

El aceite de oliva ha sido uno de los productos més
valorados por la especie humana a lo largo de la Historia, al
haberse utilizado no sélo como alimento, sino también como
moneda, combustible para las lamparas, cosmético, ungiiento
para la piel, remedio para las heridas y como ingrediente de
los perfumes. Era y es un instrumento de culto, se utilizaba
para consagrar a los reyes, pontifices y sumos sacerdotes. La
civilizacién cristiana refleja esta importancia. La palabra
Cristo significa “el ungido” y el aceite se utiliza en los ritos
cristianos, tanto para dar la bienvenida al recién nacido, como
para despedir al difunto. La rama de olivo es un simbolo de
paz y de esperanza, como queda reflejado tanto en el Antiguo
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Testamento, en el episodio de Noé y el diluvio, pero también
en el Nuevo Testamento, con la entrada de Jesucristo en
Jerusalén.

El origen del cultivo del olivo se pierde en la noche de
los tiempos, si bien se sitda preferentemente en el Levante
Mediterrdneo, entre los limites geograficos de 1o que hoy en
dia se conoce como Palestina, Siria y Libano, desde donde
se diseminé al resto del Mediterrdneo, siguiendo una
direccién este-oeste. Las tablas micénicas son los primeros
documentos escritos que hablan del aceite, relatando la
importancia que la corte del rey Minos de Creta daba al aceite
para su economia, unos 2500 afios antes de Cristo (2).

Egipto fue una de las primeras civilizaciones (1500 a.C.)
que elaboré aceite utilizando procedimientos mecanicos. En
el antiguo Egipto, el aceite se utilizaba para iluminar los
templos y se practicaban bafios con aceites perfumados. Se
han encontrado momias a las cuales, entre los afios 980 y
715 a.C., se les colocaba coronas fabricadas con ramas de
olivo. Los antiguos egipcios atribufan a la diosa Isis la
enseifianza del cultivo del olivo y sus usos a la Humanidad.

Desde el siglo XVI a.C., los fenicios introdujeron el
cultivo del olivo en las islas griegas y posteriormente, entre
los siglos XIV y X1 a.C., en la Grecia continental. Los griegos
clasicos atribufan la creacién del olivo a la diosa Atenea,
como el mejor regalo de los dioses del Olimpo a los hombres.
El olivo fue el 4rbol mds cultivado por los antiguos griegos y
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protegido con severas leyes. Fue simbolo de paz, victoria y
vida. Demdcrates decia que consumir mucha miel y untarse
1a piel con aceite servia para alargar la vida. Los vencedores
de los Juegos Olfmpicos eran coronados con ramas de olivo
y untados con aceite de oliva. Las mujeres griegas que querian
engendrar dormian sobre hojas de olivo, pues al olivo se le
consideraba el drbol de la fertilidad. Su madera se utilizaba
para tallar imagenes de dioses, cetros de reyes e instrumentos
de héroes (2).

Durante el primer milenio antes de Cristo (1050 a.C.),
los fenicios llevaron el cultivo del olivo y la técnica de
fabricacion del aceite al norte de Africa, Sicilia, Cerdefia, las
Islas Baleares y la Peninsula Ibérica.

Desde el siglo VI a.C., el cultivo del olivo se extendié por
la Peninsula Itdlica y el sur de Francia. Entre los romanos el
oleum se consideraba un lujo. Inicialmente el aceite de oliva
no se distribufa entre el pueblo y se compraba
clandestinamente. Estaba prohibido utilizar aceite para usos
profanos. Posteriormente, utilizaron el aceite para aumentar
la transpiracién del cuerpo, solo o mezclado con vino se
aplicaba a las heridas y también era utilizado en los bafios
publicos. Con la extensién del cultivo del olivo, aceite y
aceitunas cumplieron su papel en la alimentacién.

Los romanos continuaron la difusién del cultivo del olivo
a las tierras que bordeaban el Mediterrdneo, hasta tal punto
que, en el afio 211, el norte de Africa y el valle del
Guadalquivir estaban cubiertos por extensos olivares. Desde
el siglo II, Hispania export6 aceite de oliva a Roma. El aceite
de Hispania era muy apreciado, de lo que da fe el libro mds
antiguo de cocina que se conserva, De re coquinaria de
Aplicius (s. I), donde se incluyen numerosas recetas
elaboradas con aceite hispanico (2).

La estima al aceite de oliva se conservé durante el periodo
visigético (siglos V-VII), como se demuestra en las referencias
escritas por San Isidoro de Sevilla en sus Etimologias.

La implantacién de la civilizacion drabe, a partir del VIII,
supuso un renacer del cultivo del olivo, especialmente en Al-
Andalus. Muchas de 1as palabras relacionadas con el consumo
del aceite provienen del drabe: Aceite (az-zeit o jugo de
aceituna), aceituna, almazara, alpechin, acebuche.

Tras la llegada de Colén a América, el cultivo del olivo se
extendi6 més alld de los confines estrictamente mediterrdneos.
En 1560 ya existian olivares en México y, poco después, este
cultivo también se extendi6 a Perd, California, Chile y Argentina.

El cultivo del olivo y la produccién de aceite de oliva en el
mundo

El cultivo del olivo estd desigualmente extendido en todos
los continentes (Tabla 1), si bien en la cuenca mediterrdnea
se localiza el 98.8% de la superficie dedicada a este cultivo,
pues el clima condiciona el crecimiento del olivo y la
produccién de aceituna. El olivo llega a desarrollarse y a

conseguir una completa maduracién de sus frutos hasta los
600-700 metros sobre el nivel del mar, aunque en algunas
regiones también se cultiva mds alld de los 1000 m. de altura.
El olivo es un 4rbol robusto, capaz de resistir, en invierno,
temperaturas por debajo de 6-7°C bajo cero y de soportar largas
sequfas en verano. Es cultivado en dreas con pluviosidad
mediana de 350-400 mL anuales y temperaturas veraniegas de
hasta 40°C. No obstante, existen diversas varietales del oleo
capaces de adaptarse a distintas condiciones climdticas.

TABLA 1
Superficie (Ha) de cultivo del olivo en el mundo
(datos referidos a 2002)

Superficie (Ha)

Argelia 195530
Angola 400
Egipto 25200
Libia 100000
Marruecos 412000
Tinez 1538000
Rep. Sudafricana 1354
Total Africa (27.8%) 2272484
Argentina 28670
Brasil 840
Chile 2955
Estados Unidos de América 12150
Estados Unidos de México 6000
Perd 5605
Urugiiay 890
Total América (0.7%) 57110
China 19230
Chipre 7500
Irak 10000
Iran 5355
Israel 17300
Jordania 16360
Libano 32000
Palestina 95000
Siria 405000
Turquia 877000
Total Asia (18.1%) 1484745
Albania 45000
Espana 2127000
Franga 20000
Grecia 690800
Italia 1141350
Malta 200
Portugal 316000
Antigua Yugoslavia 29960
Total Europa (53.4%) 4370310
Australia 2000
Total Oceania (0.02%) 2000
Total Mundial 8186649
Total Cuenca Mediterrdnea (98.8%) 8091200
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La Unién Europea, Siria y los paises del Magreb son los
principales productores de aceite de oliva a nivel mundial
(Tabla 2); Palestina podria incluirse entre estos paises, si algtin
dia liegara a poder desarrollarse en paz y sin interferencias.
Los principales consumidores de aceite de oliva a nivel
mundial (Tabla 2) también son los paises mayoritariamente
productores, si bien cabe destacar consumos importantes en
Estados Unidos, Canadd, Japén y otros, entre 10s que cabe
incluir Australia y paises de América Latina, como Argentina
y Brasil.

TABLA 2
Produccién y consumo de aceite de oliva en el mundo

Consumo
(Miles de Toneladas)

Produccién
(Miles de Toneladas)

Unién Europea 2650 2028
Siria 165 100
Turquia 142 70
Tinez 73 40
Marruecos 43 50
Estados Unidos de América 225
Japén 33
Australia 125 29
Canad4 26
Otros 490

La elaboracién del aceite de oliva

El aceite de oliva se extrae de la aceituna o fruto del
olivo, que es una drupa formada por tres partes: exocarpo,
cdscara o parte exterior, mesocarpo, pulpa o parte media y
endocarpo o parte interna.

La composicién de la oliva en el momento de la
recoleccién es muy variable, dependiendo de la variedad de
aceitunas, del suelo, del clima y del cultivo. Por término
medio, las aceitunas estdn compuestas por 40-55% de agua,
18-32% de grasa, 20% de carbohidratos, 6% de celulosa y
1.5% de proteinas (2).

Todas las variedades de olivas producen excelentes aceites
-cada uno con sus caracteristicas particulares- siempre y
cuando las aceitunas estén sanas, se molturen el mismo dia
de la recoleccién y el aceite se almacene de forma apropiada.
Para obtener un aceite de calidad, es fundamental recolectar
la aceituna en el momento 6ptimo de maduracién, cuando la
mayoria estd cambiando de color, apenas quedan aceitunas
verdes y algunas estdn completamente maduras. En el
hemisferio norte, el momento ideal de recoleccion se produce
a primeros de diciembre.

El método ideal de recoleccidn es el ordefio, a mano o
con rasquetas. Lo mds importante es no dafiar la aceituna y
transportarla lo antes posible a la almazara y sin
aplastamientos excesivos, para que el fruto no se deteriore.

La Figura 1 esquematiza el proceso de elaboracién del
aceite de oliva y los distintos tipos de aceite que pueden
obtenerse.

FIGURA 1
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La aceituna se debe molturar el mismo dia de su
recoleccién, ya que al ser un fruto con agua vegetal que
fermenta y aceite que se oxida, el tiempo de almacenamiento
deteriora notablemente la calidad del producto final. En las
almazaras las aceitunas se limpian y se lavan, clasificdndolas
por calidades o variedades para obtener los mejores aceites.
En el molino se realizan de forma mecénica los siguientes
procesos (2):

a) Molturacion: Se realiza con trituradores de martillo o
muelas de piedra, que rompen los tejidos vegetales y liberan
el aceite, formando una pasta homogénea.

b) Prensado: Esta pasta se somete a una presién en frio
para sacar el aceite y el agua vegetal. El mejor aceite (aceite
virgen extra) se extrae de la pasta (orujo, formado por piel,
restos de pulpa y endocarpo) en la primera prensada en frio.
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¢) Decantacién: Para separar el agua del aceite, los restos
de agua vegetal se separan del aceite por decantacién natural
o mediante centrifugadoras verticales para evitar la alteracién
de las cualidades del aceite.

A consecuencia de estos procesos exclusivamente
mecanicos u otros procedimientos fisicos —como los térmicos-
que no alteren el producto, se obtienen los aceites de oliva
virgenes que, segin sus caracteristicas fisico-quimicas y
organolépticas, se clasifican en distintas categorias (2):

- Aceite de oliva virgen extra: De gusto absolutamente
wreprochable y con acidez (expresada en 4cido oleico),
no superior a 1°,

- Aceite de oliva virgen (fino): De gusto irreprochable y
con acidez no superior a 2° (también recibe el nombre de
fino en las fases de produccién y comercio mayorista)

- Aceite de oliva virgen corriente: De buen gusto y con
acidez no superior a 3.3°. :

- Aceite de oliva virgen lampante: De gusto defectuoso o
cuya acidez sea superior a 3.3°.

Los aceites de oliva que han sufrido algin problema en
su calidad y no son aptos para su consumo directo, deben ser
refinados. El proceso de refinado consta de:

Decoloracion fisica: Mediante 1a accién absorbente de
tierras decolorantes, que son un producto natural altamente
purificado, y una filtracién posterior, se retira el exceso de
pigmentacién.

Desodorizacion: Los &cidos grasos libres que elevan la
acidez del aceite y otros componentes que pueden darle mal
sabor y olor, son el resultado de los procesos de alteracién
que ha sufrido la aceituna y/o el aceite. Mediante una
destilacion fisica con calentamiento al vacio, se consigue
retirar estos compuestos, dejando el aceite neutralizado y
corregido en su sabor.

Los aceites de oliva virgenes corriente y lampante no se
comercializan, sino que se refinan para eliminar su extremada
acidez y los compuestos que les confieren unas caracteristicas
organolépticas desagradables y que les hacen inadecuados para
el consumo (2). De refinar estos aceites se obtiene el aceite de
oliva refinado, que posee una acidez no superior a 0.5°,

No obstante, el proceso de refinado también elimina gran
parte de los compuestos que proporcionan las caracteristicas
sensoriales tipicas del aceite (color, aroma, textura, sabor), pero
también gran parte de sus componentes nutricionales,
especialmente los compuestos antioxidantes. Por este motivo,
al aceite de oliva refinado se le afiade una porcién de aceite de
oliva virgen no lampante con el fin de mejorar sus caracteristicas
organolépticas. El aceite que asi resulta se conoce como aceite
de oliva, cuya acidez no serd superior a 1.5°.

El orujo o restos de piel, pulpa y endocarpo atin contiene
restos de aceite, que puede extraerse mediante el uso de
disolventes, proporcionando un subproducto llamado aceite
de orujo bruto o crudo, que debera refinarse antes de poder

ser apto para el consumo humano, proporcionando el aceite
de orujo refinado, de acidez no superior a superior a 0.5°. Al
igual que se hacia con el aceite de oliva refinado, el aceite
de orujo refinado deberd mezclarse con una porcién de aceite
de oliva virgen no lampante para mejorar su aceptabilidad y
se obtiene asi el aceite de orujo de oliva, cuya acidez no
superard 1.5°, cuyo valor gastronémico y nutricional es
considerablemente inferior al de los aceites de oliva,
especialmente virgenes.

Valor nutricional del aceite de oliva

En el aceite de oliva se distingue la fraccién oleosa y la
fraccién no oleosa. La fraccién oleosa es la porcién
mayoritaria, pues representa 98-99% del total del aceite. Estd
constituida por triglicéridos que contienen 4cidos grasos
monoinsaturados (55-85%), mayoritariamente dcido oleico,
aunque también se encuentre el 4cido palmitoleico; saturados
(12.7%), como son los 4cidos palmitico, estedrico y
araquidico, y poliinsaturados (10.1%), entre los que se
encuentran los dcidos linoleico y linolénico (2).

La fraccién no oleosa o fraccién insaponificable, por
cuanto sus componentes no poseen la propiedad de
esterificarse o saponificarse, representa sélo 1-1.5% del total
del aceite. No obstante, en esta fraccién se encuentran toda
una serie de sustancias con importante accién fisioldgica, pero
que también determinan las caracteristicas organolépticas del
aceite. Los componentes més destacables son (2,3):

Terpenos: Escualeno (136-700 mg/100 mL) y carotenos,
especialmente el B-caroteno, cuya funcién es actuar como
antioxidante y provitamina A. Los carotenos también
contribuyen ala coloracién verde-amarillenta tipica del aceite
de oliva. El escualeno se acumula en la piel y contribuye a
eliminar el oxigeno singlete (‘O,) o especie reactiva de
oxigeno generada por accién de la radiacién ultravioleta.

Clorofilas: Como pigmentos, contribuyen al color del
aceite de oliva. Ademas, se les han atribuido acciones
antioxidantes.

Tocoferoles: a.B,y, y 8-tocoferol. El a-tocoferol (vitamina
E) representa el 90-95% (5.1 mg/100 mL) del contenido en
tocoferoles del aceite de oliva, con una accién eminentemente
antioxidante. Las temperaturas superiores a 35°C
descomponen la vitamina E, por lo que cualquier tratamiento
térmico que supere esa temperatura privaré al aceite de oliva
de ese valor nutricional afiadido (4,5).

Esteroles: Campesterol, estigmasterol y B-sitosterol. Este
ultimo representa el 93% del total y ejerce una accién
hipocolesterolemiante por antagonismo competitivo con el
colesterol por su mecanismo de transporte intestinal.

Fenoles: Los fenoles se encuentran en proporcién variable
(5-80 mg/100 mL) en el aceite de oliva virgen extra. Se
distinguen dos tipos de fenoles en el aceite de oliva: Fenoles
simples (tirosol, hidroxitirosol y 4cidos fendlicos, como dcido
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vanillico y cafeico) y fenoles complejos (oleuropeina y
verbacdsido). La oleuropeina es la responsable del sabor
amargo de las aceitunas y da color marrén de su piel. Tirosol
e hidroxitirosol son potentes antioxidantes que previenen la
oxidacion de las LDL. El hidroxitirosol inhibe la agregacién
plaquetaria in vitro, la acumulacién plasmdtica de
tromboxanos, la produccién de leucotrienos por los
neutréfilos y la accién de la araquiddnico lipoxigenasa. Los
fenoles del aceite de oliva contribuyen a eliminar las especies
reactivas de oxigeno que se generan en la masa fecal y, asf,
protegen a la mucosa del colon.

Otros compuestos: Alcoholes, cetonas, ésteres, éteres y
derivados furdnicos. Son compuestos voldtiles que
contribuyen al aroma caracteristico del aceite de oliva.

Aceite de oliva y salud: Efectos fisiologicos
El aceite de oliva ejerce un sinnimero de acciones

beneficiosas para nuestra salud, algunas de las cuales podrian

resumirse muy brevemente (2):

a) Sobre el sistema digestivo:

- Produce un menor reflujo gastroesofagico del contenido
gastrico.

- Inhibe parcialmente la motilidad géstrica, lo qu‘e

_incrementard la sensacién de saciedad, favorecerd la
digestién de los alimentos e impedird la elevacién brusca
de la glucemia tras la digestién.

- Reduce la acidez gdstrica, lo que constituye un factor
protector de la formacién de dlceras gastroduodenales.

- Mejora la absorcion intestinal de nutrientes, en especial
minerales, contribuyendo a disminuir la incidencia de la
0Steoporosis.

- Reduce la absorcién intestinal de colesterol, por
antagonismo competitivo de su componente -sitosterol
con el colesterol.

- Reduce la reabsorcién intestinal de sales biliares, lo que
estimulard su nueva sintesis a partir del colesterol.

- Estimula la sintesis hepdtica de sales biliares (efecto
colerético), 1o que retirard colesterol del medio.

- Aumenta la excrecién hepdtica de colesterol.

- Estimula la contraccién de la vesicula biliar (efecto
colagogo), por estimulacién de la hormona
colecistoquinina-pancreozimina (CCK-PZ).

- Disminuye la presencia de cdlculos biliares (colelitiasis).

- Estimula moderadamente el pancreas exocrino.

b) Sobre el sistema cardiovascular: .

- Disminuye los niveles de colesterol plasméatico, LDL y
LDL-oxidada (por su accién antioxidante) e incrementa
los niveles de HDL.. Es, por tanto, hipocolesterolémico,
antiaterogénico.

- Accién antihipertensiva por inhibicién del 6xido nitrico
debida a los polifenoles que contiene.

- Forma eicosanoides, con accién antiagregante,

antitrombogénica y vasodilatadora.

c¢) Sobre el sistema nervioso:

- El 4cido oleico, mayoritario en el aceite de oliva se
incorpora a la mielina y a los terminales nerviosos,
facilitando sus conexiones.

- Debido a la vitamina E que contiene, el aceite de oliva
contribuye a evitar la pérdida de memoria en las personas
mayores, mejorando su funcién cognitiva. El dcido oleico
contribuye a mantener la integridad de las membranas
neuronales.

d) Efecto antioxidante(6):

- Al poseer mayoritariamente dcidos grasos
monoinsaturados, las membranas celulares serdn menos
sensibles a la oxidacién.

- Introduce compuestos antioxidantes en la membrana
celular, en el interior de las c€lulas y en los liquidos
circulantes. El organismo poseerd mayores defensas
antioxidantes.

- Tanto la vitamina E como los compuestos fendlicos del
aceite de oliva protegen el organismo antes la
peroxidacién lipidica y la nitrosacion.

- Protege al organismo ante determinados tipos de céncer,
como el céncer de colon, de mama o el melanoma, en
cuya génesis se encuentran las especies reactivas de
oxigeno.

El aceite de oliva y la gastronomia

El uso culinario del aceite de oliva no se restringe
Unicamente a las dreas donde se cultiva €l olivo, sino que
hoy en dia la utilizacién del aceite de oliva en la cocina es
sinénimo de calidad gastronémica.

Las dos formas de utilizacién del aceite de oliva son en
crudo y en fritura. En el primer caso, el aceite de oliva se
utiliza directamente para alifiar distintos alimentos,
aprovechando todas sus caracteristicas organolépticas y
nutricionales, puesto que no hay alteracién térmica de su
contenido. En el segundo caso, el aceite de oliva es, sin lugar
a dudas, la grasa de eleccién al freir o accién de sumergir los
alimentos en una grasa previamente calentada. El proceso
de freir o fritura es una técnica culinaria muy habitual en
toda el 4rea mediterrdnea y uno de los métodos de cocinar
mds antiguos que Se conocen.

Cualquier proceso de cocinado de los alimentos que exija
el uso del calor produce una alteracién de los mismos, que
dependerd de la temperatura alcanzada, asf como del tiempo
de aplicacion.

En el caso de las grasas y aceites, utilizados para freir, la
agresién térmica se ejercera tanto sobre los 4cidos grasos
como sobre los componentes antioxidantes que contengan.
Por efecto térmico, los dcidos grasos sufren modificaciones
quimicas que pueden conducir a la formacién de productos
toxicos. Cuanto mds insaturados sean los dcidos grasos, mayor
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oxidacién se producird. Asi, el aceite de oliva con gran
contenido en 4cido oleico, monoinsaturado, se dafiard menos
que los aceites de girasol y otras semillas oleaginosas que,
en general, contienen una mayor proporcion de dcidos grasos
poliinsaturados. Por otra parte, los compuestos antioxidantes
existen en mayor proporcion en el aceite de oliva, con lo que
¢ste estard més protegido ante la oxidacién.

La temperatura ideal de fritura es de 180°C. El punto de
ebullicién del aceite de oliva se sitia a 210°C, que es muy
superior a la temperatura de fritura, con lo cual el aceite de
oliva se encuentra muy alejado de su punto de alteracién
térmica. En cambio, otras grasas, como la mantequilla, y los
aceites de semillas oleaginosas presentan puntos de ebullicién
mds cercanos a la temperatura de fritura y, por tanto, el riesgo
de alteracién y formacién de productos t6xicos es mucho
mayor.

Una ventaja afladida del aceite de oliva consiste en que
éste forma una costra superficial delgada alrededor del
alimento que se frie, impidiendo la entrada de aceite dentro
del mismo. De esta forma, el alimento no ve alteradas sus
caracterfsticas organolépticas y su valor nutricional. Ademis,
el alimento no recibe una carga lipidica excesiva, como si
ocurre con otras grasas.

Las reglas précticas de la fritura pueden resumirse en(2):
(a) Realizarla con el aceite muy caliente, puesto que si éste
estd frio, el alimento se embebe en demasia de aceite. (b)
Realizarla con un volumen suficiente de aceite para que éste
cubra totalmente el alimento, de lo contrario el alimento
quedard excesivamente frito por la cara en contacto con el
aceite y poco por la cara opuesta. (c) Al freir, nunca deben
mezclarse diferentes aceites, puesto que la mezcla alterar4 el
punto de ebullicién. (d) No es aconsejable utilizar el mismo
aceite mds de cuatro veces, pues restos de alimentos podrdn
alterar sus caracteristicas y contribuir a su oxidacién. Esto es
particularmente importante al freir pescado, pues el aceite se
cargard de 4cidos grasos poliinsaturados, facilitando su

descomposicidn. (e) El aceite no debe desprender nunca
humo durante el proceso, seiial inequivoca de que se estd
calentando por encima de su punto de ebullicién, lo cual no
es deseable, como ya se ha comentado.

Contrariamente a lo que cabria pensar, los alimentos fritos
con aceite de oliva son saludables y se digieren facilmente y
sin problemas, siempre que la fritura se realice
adecuadamente. De hecho, no se ha encontrado ninguna
correlacién entre la ingestién de alimentos fritos en aceite
de olivay la presencia de aiteraciones gastroduodenales (2,4).

Esto no significa, ni mucho menos, que la alimentacién
deba realizarse Gnicamente a base de frituras, puesto que la
dieta variada y equilibrada siempre deberd recomendarse.
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