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La importancia de que el aceite de oliva sea virgen para
prevenir el cancer de mama
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Ya eramos conscientes de la necesidad de profundizar en el impacto potencial de la dieta y el estilo de
vida sobre el riesgo de desarrollar un cancer de mama. Por eso, en el afio 2006 se puso en marcha el
estudio epidemiolégico EpiGEICAM, en el que participaron cerca de un millar de mujeres recién
diagnosticadas de cancer de mama y otro millar de mujeres sanas. El objetivo era encontrar factores

relacionados con este tipo de tumores.



Entre las evidencias reveladas en este estudio, en el que colaboran el Instituto de Salud Carlos IIl y 23
hospitales espafioles, destacan la importancia del ejercicio fisico, la restriccion calérica, el consumo de
alcohol y el seguimiento de una dieta mediterranea si queremos minimizar el riesgo de desarrollar un

tumor mamario.

Antes de la incursion de la cultura de la comida rapida, el aceite de oliva era la principal grasa para
cocinar. Se alifiaba con €l sin restricciones tanto en la cocina como en la mesa. Por aquel entonces, los

paises mediterraneos presentaban una menor incidencia de cAncer de mama.

Ademas, la dieta mediterranea tradicional se caracterizaba por un alto consumo de frutas, frutos
secos, verduras y cereales sin refinar; una ingesta moderada de pescado y aves; un bajo consumo de
lacteos, carnes rojas, carnes procesadas y dulces; asi como un consumo moderado de vino en las
comidas. Y el aceite de oliva no solo era la principal grasa culinaria y de aderezo en los paises

mediterraneos, sino que también diferenciaba a la dieta mediterranea de otros patrones dietéticos

saludables.

Comida mediterranea mirando el Mar Mediterraneo (Formentera). Verduras alifiadas con aceite de oliva virgen. Carolina
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La magia del aceite de oliva



Esta nueva investigacion de EpiGEICAM se ha publicado recientemente en la revista cientifica
European Journal of Clinical Nutrition. El trabajo sefiala que el aceite de oliva virgen puede ser un
contribuyente clave del efecto protector que proporciona la dieta mediterranea frente al cAncer de
mama. A las participantes del estudio (pacientes y mujeres sanas emparejadas) se les pregunté sobre
qué tipo y con qué frecuencia usaban aceite de oliva en ensaladas, agregado a alimentos como el pan o

para cocinar. También se les consulté sobre el uso de otros aceites vegetales.

El estudio revel6 que solo aquellas mujeres que siempre usaban aceite de oliva virgen (tanto para
sazonar, cocinar y freir) y que ademas agregaban durante las comidas (pan, ensalada u otros platos)
dos o més cucharadas por dia de aceite de oliva virgen, reducian significativamente el riesgo de

desarrollar cancer de mama.

Esta reduccion del riesgo fue del 30 % en comparacion con aquellas mujeres que agregaban menos de
dos cucharadas de aceite de oliva a sus platos durante las comidas. También se encontraban en este
grupo aquellas que no siempre cocinaban con la version virgen o incluso usaban otros aceites

vegetales como el de girasol, soja, maiz o colza.

En base a estos hallazgos, los beneficios del consumo de aceite de oliva, al menos en lo que se refiere a
la proteccion frente al cAncer de mama, parece conferirse inicamente con la version virgen y cuando
su consumo en crudo sea de al menos 2 o mas cucharadas soperas diarias. Ademas, este efecto
protector del aceite de oliva virgen fue independiente del resto de componentes de la dieta

mediterranea.

Con este estudio reafirmamos los resultados previamente obtenidos en el ensayo de intervencion
nutricional PREDIMED (PREvencion con DIeta MEDiterranea). En dicho estudio participaron 4152
mujeres. Asi, las asignadas al grupo de dieta mediterranea complementada con aceite de oliva virgen
(grupo de intervencién) exhibieron un 68 % menos de riesgo de desarrollar cancer de mama que las

mujeres que siguieron una dieta baja en grasas (grupo control).

En cambio, cuando se comparo6 a las mujeres asignadas al grupo de dieta mediterranea
complementada con frutos secos con el grupo control no se obtuvo una disminucién del riesgo de
cancer de mama significativa. Estos resultados sefalan el beneficio que ejerce el aceite de oliva virgen

por si mismo en el desarrollo del tumor maligno con mayor frecuencia en mujeres.

La joya de la corona entre los aceites vegetales

Las aceitunas contienen méas de 200 compuestos bioactivos, entre los que destacan los polifenoles,
con reconocidas propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. El aceite de oliva virgen es el de

mayor calidad.

Se obtiene por prensado de aceitunas a baja temperatura sin usar ningtn tipo de aditivo. Por eso,

conserva no solo el sabor y los aromas, sino también todos los compuestos bioactivos originales.



Sin embargo, el aceite de oliva refinado es una mezcla de aceitunas ligeramente defectuosas o de baja
calidad que se someten a procesos térmicos y quimicos. Estas técnicas hacen que pierda la mayoria de
estos componentes bioactivos. Asi, en el aceite de oliva comtn -que se vende como una mezcla de
aceite de oliva refinado (mas del 80 %) y aceite de oliva virgen-, el contenido de compuestos

bioactivos es mucho menor o esti ausente.

Se han descrito muchas acciones bioldgicas potencialmente beneficiosas para los componentes
minoritarios del aceite de oliva virgen. Por ejemplo, el escualeno y los polifenoles, incluidos los
alcoholes fenodlicos y acidos, flavonoides, lignanos y secoiridoides, han demostrado tener importantes

propiedades antioxidantes, antiinflamatorias y anticancerigenas.

De hecho, estudios en animales han demostrado que algunos polifenoles exclusivos del aceite de oliva
virgen, como el oleocantal, la oleuropeina y su metabolito hidroxitirosol tienen el potencial de inhibir

especificamente el proceso por el cual se desarrolla el ciAncer de mama.

Asimismo, la produccion estandar de otros aceites vegetales, como el de girasol, requieren un nivel
alto de procesamiento. Incluso, exige la extraccion del aceite con solventes y el refinado mediante
desgomado, neutralizacion, blanqueo y desodorizacion. Como consecuencia, la mayoria de los
constituyentes menores presentes en las semillas también se reducen significativamente en los aceites

vegetales.

L#.Dos manos cogen una botella de aceite de oliva.
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Para freir, también aceite de oliva virgen

El aceite de oliva, por la proporciéon de antioxidantes y el tipo de acidos grasos que lo constituyen —
especialmente el oleico— esta méas preparado para resistir las altas temperaturas sin degradarse que
otros aceites vegetales. Aunque estos tltimos sean mas ricos en acidos grasos poliinsaturados, resisten
peor y tienden mas a formar polimeros similares a las grasas saturadas y trans por el efecto de la

temperatura.

Ademas, los polifenoles del aceite de oliva virgen ayudan a estabilizar la vitamina E durante el

calentamiento. A su vez, la vitamina E ayuda a proteger los acidos grasos de la degradacion oxidativa.

Por tltimo, también se ha demostrado que los compuestos bioactivos en el aceite de oliva virgen
migran a los alimentos durante el proceso de fritura. Por tanto, pueden encontrarse en grandes

concentraciones y son més biodisponibles en el alimento cocinado.

Asi pues, la evidencia acumulada parece proponer el uso del aceite de oliva virgen tanto para alinar y
condimentar como para cocinar y freir. Aunque conlleve un pequefio aumento en el gasto de la cesta
de la compra, promete multiples beneficios, entre ellos, una proteccién extra frente al temido cancer
de mama. Hacen falta mas estudios epidemiologicos que sigan corroborando la supremacia del aceite

de oliva virgen frente a otros aceites vegetales.






