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B Eneste articulo, suautor analiza

los distintos tipos de aceite de oli-
va (virgen, virgen extra, cominy
orujo), mostrando sus diferentes
cualidades sensoriales y sus dife-
rencias en cuanto a sabory conte-
nido nutricional. El autor concluye
que es importante, como consu-
midores, saber distinguir entre los
diferentes tipos de aceite de oli-
va,ya que, eligiendo el tipo ade-
cuado a nuestras necesidades cu-
linarias, podremos obtener los ma-
ximos beneficios para nuestra
saludy disfrutar de los sabores y
aromas lnicos que cada tipo de
aceite ofrece.
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La madeja de los aceites
de oliva

Imagineel lector que es un cliente de un su-
permercadoy entra en el establecimiento
con laintencion de comprar aceite de oliva
para una cena especial. Quiere un aceite de
buena calidad, pero tiene un presupuesto li-
mitado. Sinembargo, al llegar a la seccién de
aceites de oliva, se siente abrumado por la
gran cantidad de opciones disponibles. Le-
yendo las etiquetas, descubre aceite de oli-
vavirgen extra, aceite de oliva virgen, aceite
deolivayaceite de orujo de oliva. Por si fue-
ra poco, algunos de ellos indican que tie-
nensaborintenso o saborsuave. ;Cual com-
praria?;Sedecidiria porel virgen extra a pe-
sar de que el precio es méas alto? ;O seria
suficiente con unvirgen? ;Debe rechazarde
plano el aceite de orujo? ;Es mejor en acei-
tedeolivade saborintenso o el de saborsua-
ve?Y, por dltimo, ;cudl es mejor para la sa-
lud?

Puede que el cliente decida pedir ayuda
al dependiente del supermercado, expli-
candole que busca un aceite de oliva de al-
ta calidad, pero no siempre los empleados
tienen la formacion suficiente para poder
distinguirlos adecuadamente. Quiza, guia-
do porel precio, el cliente decida comprarel
aceite de oliva virgen extra, para asegurarse
la calidad.

Muchas personas tienen dificultades pa-
ra identificary entender las diferencias en-
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tre los distintos tipos de aceite de oliva. En-
tre otras razones, esto se debe a la falta de
informacion claray precisa en las etiquetas
de los productos. Por ejemplo, la denomi-
nacién oficial del aceite de oliva comtn es
“aceite de oliva continente exclusivamente
aceites de oliva refinados y aceites de oliva
virgenes”, segln recoge el Reglamento (UE)
1308/2013. Ademas, influye la falta de ca-
pacitaciény conocimientos tanto de los con-
sumidores como de los dependientes, que
muchas veces no pueden ayudarasus clien-
tes.

En las proximas lineas intentaré desen-
marafar la madeja de los aceites de oliva,
con especial atencién a sus cualidades sen-
sorialesy para la salud. El aceite de oliva es
unalimento basico en la dieta mediterranea,
y es especialmente apreciado en su versién
“virgen”. Pero, ;qué es exactamente el acei-
tedeolivavirgeny qué lo hace tan especial?

Aceite de oliva virgen

El aceite de oliva virgen es el aceite obteni-
do a partir de |a fruta del olivo inicamente
mediante procesos mecanicos o fisicos, sin
emplear productos quimicos o disolventes.
La aceituna se somete a procesos de moltu-
racion, batido y centrifugacion, que le per-
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El aceite de oliva virgen es el aceite obtenido a partir de la fruta del
olivo inicamente mediante procesos mecanicos o fisicos, sin emplear
productos quimicos o disolventes. La aceituna se somete a procesos
de molturacion, batido y centrifugacion, que le permiten mantener
todas sus propiedades nutricionales y sensoriales

miten mantener todas sus propiedades nu-
tricionalesy sensoriales.

El aceite asi obtenido tiene una composi-
cién tnica, que lo convierte en uno de los ali-
mentos mas saludables que existen. El 4ci-
do oleico (55-83% del total) es su compo-
nente principal y comin atoda la familiade
aceites de oliva, y de él se ha afirmado que
es beneficioso para la salud cardiovascular
cuando sustituye a los acidos grasos satura-
dos, ya que contribuye a reducir los niveles
plasmaticos de colesterol total y LDL, asi co-
mo la presion arterial. Ademas, el aceite de
oliva virgen contiene compuestos minorita-
rios, presentes en concentraciones muy ba-
jas (1-2% en conjunto) pero con importan-
tes actividades bioldgicas. Entre ellos, des-
tacan los fenoles, como el hidroxitirosol, con
actividad antioxidante, que protegen las cé-
lulas del dafio oxidativoy previenen la apa-
ricion de enfermedades degenerativas.

El resto de los componentes menores del
aceite de oliva virgen constituyen la llama-
da “fraccién insaponificable”, que es una
mezcla compleja de compuestos liposolu-
bles, es decir, que se disuelven con mayor o
menor facilidad en el propio aceite. Entre los

componentes mas comunes de la fraccion
insaponificable del aceite de oliva virgen se
encuentran los esteroles, los hidrocarburos,
los alcoholes triterpénicos y los tocoferoles.
Entre los esteroles, el mas abundante es el
beta-sitosterol, que alcanza normalmente
hasta un 95% de todos los esteroles. El mas
relevante de los hidrocarburos es el escua-
leno, y de los alcoholes triterpénicos, el eri-
trodiol. Aunque el aceite de oliva virgen no
es el que tiene un contenido mayor de to-
coferoles entre los aceites vegetales, la pre-
sencia de alfa, beta, gammay delta-tocofe-
rol es suficiente para contribuir a la protec-
cién antioxidante de los fenoles.

Existe evidencia cientifica que muestra
que algunos de los componentes de la “frac-
ciéninsaponificable” del aceite de oliva vir-
gen tienen propiedades beneficiosas para
la salud, debido a su capacidad para redu-
cir el riesgo de padecer enfermedades cré-
nicas, tales como enfermedades cardiacasy
cancer. Por ejemplo, los tocoferoles, que son
una forma de vitamina E, tienen actividad
antioxidantey pueden proteger a las célu-
las del dano oxidativo causado por los radi-
cales libres. Por su parte, los esteroles vege-
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tales, incluidos los presentes en el aceite de
oliva virgen son compuestos similares al co-
lesterol y compiten con él en la absorcion in-
testinal. Como consecuencia, pueden con-
tribuir a reducir los niveles de colesterol en
sangrey reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas. El escualeno es un hidrocarburo
quese harelacionado con una serie de efec-
tos beneficiosos para la salud, como la me-
jora del sistema inmunolégicoy la preven-
cion de enfermedades crénicas, como el
cancer.

Finalmente, estan los alcoholes y acidos
triterpénicos, de los que existe menos evi-
dencia cientifica. Estos compuestos se en-
cuentran en muchas plantas, pero algunos
como el eritrodiol y el 4cido oleandlico estan
presentes en concentraciones relativamen-
te altasen la hoja del olivoy en algunos de
los aceites de oliva, como el virgen. Se ha de-
mostrado que los triterpenos tienen propie-
dades antiinflamatorias, antioxidantes e in-
cluso sensibilizadoras de la insulina, por lo
que se han propuesto como agentes protec-
tores frente a la diabetesy las enfermedades
cardiovasculares, entre otras.

Aceite de oliva virgen extra

Cuando las aceitunas estan sanas y madu-
ras, el aceite obtenido suele ser de muy bue-
nacalidad. Ental caso es posible que sea ca-
lificado como “extra”. Para eso, el aceite de
oliva virgen debe cumplir con ciertas espe-
cificaciones. Por un lado, debe tener un nivel
de acidez libre menor o igual al 0,8%, ex-
presado como 4cido oleico. Pero,ademas de
las especificaciones quimicas, el aceite de
oliva virgen extra debe cumplir con ciertos
criterios sensoriales. Un panel de catadores
expertos debe evaluar el aceite para deter-
minar su calidad. Los catadores evalian el
aromay el sabordel aceite deoliva, buscan-
do caracteristicas como el amargor, el picor
y la frutalidad. Pero, por encima de todo, un
“virgen extra” debe estar carente de defec-
tos.

Entre los defectos mas habituales en el sa-
bor se encuentra el rancio, el avinado o avi-
nagradoy el atrojado, pero hay otros habi-
tuales, como el moho o el metalico, por
ejemplo. El sabor a rancio se produce por
oxidacién de los acidos grasos cuando el
aceite ha sido almacenado durante mucho
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tiempo, o ha sido expuesto a altas tempe-
raturasoalaluzsolar. El saboravinagrado o
avinado es consecuencia de la hidrélisis de
los triglicéridos para dar lugar a acidos gra-
sos libres, que son, en Gltima instancia, los
que dan esa sensacién a vino o vinagre. Ese
proceso tiene lugar cuando existe contacto
con el agua, sobre todo debido a almace-
namientos inadecuados, y se exacerba con
la temperatura. El defecto atrojado es otro
de los defectos mas habituales que un acei-
te de oliva virgen extra no debe tener. Este
defecto se produce cuando las aceitunas se
han almacenado en pilas o montones du-
rante demasiado tiempo antes de ser pro-
cesadas, lo que provoca una fermentacion
en el interior de la pila. El aceite resultante
tiene un sabory olor desagradable, que re-
cuerda al estiércol o a establo.

Aun si el aceite carece de defectos, para
ser considerado como “extra” tiene que ser
frutado, es decir, tener aromas a frutas que
son propios de laaceitunay del aceite de oli-
va. Existen dos tipos de frutado: el verde, que
se caracteriza por aromasy sabores herba-
ceos, verdes, frescos y ligeramente amargos,
y el maduro, con notas de frutas maduras co-
mo manzana, platano, mango o frutas tro-
picales.

El primer tipo de frutado se encuentra en
los aceites elaborados con aceitunas verdes,
y el segundo con frutos mas maduros. Si la
aceituna se encontraba en un estadio inter-
medio en el momento de la recoleccién, el
frutado puede serequilibrado, combinando
los aromas del frutado verde y maduro. Es
importante destacar que el frutado del acei-
tedeoliva virgen extra puede variar depen-
diendo de lavariedad de aceituna utilizada,
de la regién donde se produce y del mo-
mento de la cosecha. A fin de obtener un
aceitedeoliva virgen extra de buena calidad
es importante cuidar todas las etapas de la
elaboracién, desde la recolecciény seleccion
de las aceitunas hasta el filtrado del aceite.

Puesto que, como hemos sefialado, la ca-
lificacion como “extra” de un aceite de oliva
virgen s6lo depende del contenido en 4cidos
grasos libresy de sus propiedades sensoria-
les, los componentes quimicos que se han
mencionado mas arribay que estan relacio-
nados con lasalud humana, novarian entre
ellos. Portanto, se puede afirmar que, desde
el punto de vista nutricional, el aceite “vir-
gen’y el “virgen extra” son equivalentes.

Aun si el aceite carece de defectos, para ser considerado como “extra”
tiene ser frutado, es decir, tener aromas a frutas que son propios de la
aceitunay del aceite de oliva. Existen dos tipos de frutado: el verde,
que se caracteriza por aromasy sabores herbaceos, verdes, frescos y
ligeramente amargos, y el maduro, con notas de frutas maduras
como manzana, platano, mango o frutas tropicales

Aceite de oliva (comiin)

Sin embargo, no siempre los aceites que se
obtienen en la almazara tienen calidad su-
ficiente para ser comercializados como “vir-
gen” o “virgen extra”. En ocasiones, presen-
tanunaacidez libre superioral 2%, que sue-
le iracompafiada de defectos importantes
como los mencionados en el apartado ante-
rior. En ese caso, el aceite no es apto para el
consumo humano,y se denomina“lampan-
te” porque en el pasado se utilizaba como
combustible para lamparas.

Hoy en diaya no se emplea el aceite de
olivalampante para iluminar, sino que se so-
mete a un proceso de refinacién. El objetivo
de este proceso, que por otra parte es comin
alagran mayoriade los aceites vegetales, es
mejorar la calidady eliminar los defectos. La
refinacion consta de varios pasos, entre los
que se encuentran los siguientes: el desgo-
mado, que es la eliminacién de fosfolipidos,
que causan turbidez; la neutralizacién, pa-
ra eliminar los acidos grasos libres y reducir
la acidez; la decoloracion, para eliminar los
pigmentosy otros compuestos no deseados
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que pueden afectara la apariencia; y la des-
odorizacién, para eliminar los compuestos
volatiles que pueden afectar al sabory olor
del aceite.

Después de estos procesos, se obtiene un
aceite refinado, que se mezcla con una pe-
quefia cantidad de aceite de oliva virgen pa-
radarle unsabory aroma caracteristicos. Ese
proceso se denomina “encabezado” del acei-
tedeoliva. El aceite resultante se denomina
oficialmente “aceite de oliva continente ex-
clusivamente aceites de oliva refinados y
aceites de oliva virgenes”, pero es conocido
cominmente como “aceite de oliva”.

El proceso de refinacién no afecta a los tri-
glicéridos ni a sus acidos grasos constitu-
yentes, pero si a los componentes menores
deinterés paralasalud, sobre todo alos po-
lifenoles, pero también a carotenoides, es-
teroles, tocoferoles y tritperpenos. Por tan-
to,y a pesarde que gracias al encabezado se
recupera una parte de esos compuestos, un
aceite de oliva siempre tendra una calidad
nutricional inferior a la del “virgen”y el “vir-
gen extra’,ademas de peor calidad sensorial.

La pérdida de compuestos bioactivos en
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la refinacion es importante porque, en oca-
siones, los estudios cientificos que evalian
determinadas propiedades parala salud del
aceite deoliva no indican con suficiente pre-
cisién de qué aceite se trata. Por ese moti-
vo, se ha afirmado que el aceite de oliva no
tiene efecto alguno sobre lasaludy que pue-
de ser utilizado como placebo en estudios
clinicos.

De hecho, durante décadas, se ha utiliza-
do el aceite de oliva como placebo para es-
tudiar los efectos en la salud de otras grasas
alimenticias, como el aceite de pescadoy los
suplementos de omega-3,desperdiciando re-
cursos econémicos y humanos. Un ejemplo
es un mega estudio en el que se empled acei-
te de oliva como placebo en pacientes con dia-
betes. Se concluyé que no habia diferencias
significativas en el riesgo de eventos vascula-
res entre los que recibieron suplementos de
omega-3y los que recibieron placebo. Sinem-
bargo, dado que el placebo era aceite de oli-
va, lo que se deberia haber concluido es que
los suplementos de omega-3y el aceite de oli-
va tienen los mismos efectos sobre el riesgo
cardiovascular. Efectivamente, el aceite de oli-
vaempleado en este estudio no era virgen, o
al menos no se indicaba asi.

Aceite de orujo de oliva

Antes de que el Ministerio de Sanidad orde-
nara su retirada en la crisis de 2001, el acei-
te de orujo de oliva ya era el patito feo de la
familia de los aceites de oliva. Para entonces
yaera un aceite muy desconocido, asi que la
crisis tuvo consecuencias desastrosas para
laindustria del aceite de orujo.

Todo comenzé cuando las autoridades de
la Repiblica Checa alertaron al gobierno es-
pafol de la presencia de alfa-benzopireno en
partidas de aceite de orujo exportadas des-
de Espana. Las concentraciones de este com-
puesto en el aceite eran mucho mas altas que
las permitidas por la Organizacion Mundial
delaSalud, lo que provocé suinmovilizacién
en el mercado nacional por orden del Minis-
terio de Sanidad espafiol. El alfa-benzopire-
no es un hidrocarburo aromatico policiclico
(HAP) que se considera cancerigeno en base
a estudios realizados en animales, aunque
no hay suficientes evidencias cientificas que
lo conecten de forma definitiva con el cincer
en humanos. El alfa-benzopireno se en-

El proceso de obtencion del aceite de orujo incluye una fase de
limpiezay secado del alpeorujo, la extraccion con hexanoy la
evaporacion y condensacion de ese disolvente. Por Gltimo, el aceite se
somete a un proceso de refinacion equivalente al del aceite de oliva
lampante para eliminarimpurezas y mejorar su calidad. En esta
etapase eliminan los acidos grasos libres, se neutraliza la acidez y se
eliminan otros componentes no deseados

cuentra en muchos alimentos, especialmen-
teen los procesados a altas temperaturas, co-
mo los cocinados en parrillay barbacoas, asi
comoen los desecados, y no tanto en los ahu-
mados y fritos. También se encuentra en el
agua corriente, aunque en muy bajas con-
centraciones. De hecho, en aquel momento,
la Ginica reglamentacién comunitaria con res-
pecto a este compuesto quimico se referia,
precisamente, al agua corriente. En la actua-
lidad, la Unién Europea ya tiene un regla-
mento sobre el contenido maximo de HAP
en los productos alimenticios.

Laretirada del aceite de orujo tuvo conse-
cuencias devastadoras para el sector oruje-
ro,y las declaraciones de la ministra de Sani-
dad de aquel momento, Celia Villalobos, no
contribuyeron a tranquilizar ni al sector nia
la poblacién. Aunque el Tribunal Supremo
declard ilegal la retirada del aceite de orujo
enjulio de 2007, la crisis provocé una caida
del consumo del aceite de orujo en el mer-
cado nacional. Sin embargo, también hubo
unasegunda consecuencia: lainnovaciéonen
los procesos de obtencién del aceite de oru-
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jo, como es la elaboracién a bajas tempera-
turas, lo que evita la formacion de HAPs.

El aceite de orujo de oliva es el aceite ob-
tenido por tratamiento del subproducto que
quedatras laelaboracién del aceite de oliva
virgen, seglin la norma comercial del Con-
sejo Oleicola Internacional. Estos residuos
contienen restos de aceite todavia aprove-
chables, entre un 2%y un 6%, pero para ex-
traerlos se deben emplear disolventes u
otros procesos fisicos. Ese subproducto de |a
industria del aceite de oliva virgen es el al-
peorujo, que consiste en una mezcla de re-
siduos sélidos y acuosos.

El proceso de obtencion del aceite de oru-
jo incluye una fase de limpieza y secado del
alpeorujo, la extraccién con hexanoy la eva-
poraciony condensacion de ese disolvente.
Por tltimo, el aceite se somete a un proceso
derefinacion equivalente al del aceite de oli-
va lampante para eliminarimpurezasy me-
jorarsucalidad. En esta etapa se eliminanlos
acidos grasos libres, se neutraliza laacidezy
se eliminan otros componentes no deseados.

Sibien el contenido en acido oleico del
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aceite de orujo de oliva es el mismo que en
los otros aceites de oliva, su composicién en
compuestos bioactivos es especial. Esto se
debea que la extraccion con disolventes per-
mite laincorporacién en el producto de una
gran cantidad de componentes menores
procedentes de la pulpay la piel de la acei-
tuna, asi como de la hoja del olivo, que se en-
contraban en el alpeorujo. Estos compo-
nentes son los mismos que se encuentranen
el aceite de oliva virgen, pero algunos de
ellos estan presentes en mayor concentra-
cién. Entre los componentes mas abundan-
tesen el aceite de orujo se encuentran los es-
teroles, dialcoholes y acidos triterpénicos,
asi como las cerasy alcoholes grasos.
Estudios realizados en la Universidad de
Sevilla han demostrado que el consumo de
dietas ricas en aceite de orujo mejora la fun-
cionalidad de los vasos sanguineos en ratas
hipertensas, asi como en animales con pre-
sion sanguinea normal. Algunos compo-
nentes del aceite de orujo, como el acido ole-
andlico, son capaces de mejorar la dilatacién
de las arterias en esos animales, a través de
mecanismos asociados con una mejora en
la expresion de la enzima 6xido nitrico sin-
tasa endotelial (eNOS). Ademas, en otro es-
tudio que realizamos en el Instituto de la
Grasa-CSIC, en colaboracién con la Univer-
sidad de La Plata en Argentina, encontramos
que el consumo de aceite de orujo protege
el higado de las ratas de la oxidacion, posi-
blemente debido a la presencia de acido ole-
andlico en el aceite. Este acido triterpénico
esté recibiendo mucha atencién dltima-
mente debido a sus propiedades farmaco-
l6gicas, incluyendo actividades anti-cance-
rigenasy anti-VIH. El dcido maslinico, primo
del 4cido oleandlico y también presente en
el aceite de orujo, también se ha asociado
con actividades anti-cancerigenas.
También enel Instituto de la Grasa se lle-

vé a cabo el estudio PREDIABOLE, cuyo ob-
jetivo fue evaluar si el consumo regular de
aceite de oliva enriquecido con acido olea-
ndlico es efectivo para prevenir la diabetes.
Seincluyeron en el estudio 176 pacientes pre-
diabéticos de ambos sexos, que recibieron
55 mL/dia de aceite de oliva enriquecido con
acido oleanélico o aceite sin enriquecer. Los
resultados mostraron que el consumo de
aceite de oliva enriquecido con acido olea-
nélico redujo el riesgo de desarrollar diabe-
tes en pacientes prediabéticos en un 55%.

Los primeros estudios sobre aceite de oru-
jorealizados en humanosy no en anima-
les, fueron llevados a cabo en el Instituto
de Cienciay Tecnologia de Alimentos y Nu-
tricién (ICTAN-CSIC). Los estudios compara-
ron el consumo, por personas con niveles
normalesy otras con niveles altos de coles-
terol, de aceite de orujo de oliva con el con-
sumo de aceite de girasol alto-oleicoy de
aceite de girasol durante cuatro semanas.
Las investigadoras encontraron que el acei-
tede orujo de oliva redujo los niveles de co-
lesterol, grasa visceral, circunferencia de la
cinturay niveles de insulina. Estos hallazgos
estdn en linea con otros estudios realiza-
dos en ratones por investigadores de la Uni-
versidad de Sevillay la Universidad Interna-
cional de Catalufia. Ademas, estos resulta-
dos guardarian relacién con nuestro estudio
realizado en el Instituto de la Grasa-CSIC, en
el que observamos que los compuestos
bioactivos del aceite de orujo de oliva pue-
den prevenir la sobreactivacion de células
defensivas del sistema nervioso central y re-
ducir la inflamacién neuronal relacionada
con el alzhéimer.

Conclusiones

En definitiva, aunque sean de la misma fa-
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milia, no todos los aceites de oliva sonigua-
les. El aceite de oliva “virgen extra’ es el con-
siderado de mayor calidad sensorial, ya que
transmite sabory aroma a aceituna fresca,
porlo que esimbatible para suconsumo en
crudo, como aderezo de ensaladas o para
mojar pan. El aceite de oliva “virgen”, por su
parte, es también un aceite de alta calidad,
pero puede tener algin defecto. Aun asf, si-
guesiendo una excelente opcién para el con-
sumo en crudo, y es masasequible que el an-
terior. Desde el punto de vista de la salud,
ambos aceites son equivalentes, proporcio-
nando 4cido oleicoy componentes menores
de graninterés nutricional, con aplicaciones
en la proteccién de diversas enfermedades
metabdlicas.

En cambio, el aceite de oliva “‘comdn” ne-
cesita pasar previamente por un proceso de
refinacién, que tiene como resultado la pér-
dida de algunos de esos componentes be-
neficiosos para la salud, asi como aromasy
sabores. Aun asi, y dado que mantiene el
contenido de acido oleico, es una buena op-
cién para la coccion. Del mismo modo, el
aceite de “orujo” de oliva pasa también por
un proceso de refinacion, pero puesto que
parte de un aceite crudo con un contenido
mucho mayor en componentes menores, re-
sulta particularmente rico en algunos de
ellos, razén porla cual esta siendo sujeto de
intensa investigacion cientifica en la actua-
lidad.

En conclusién, es importante distinguir
los diferentes tipos de aceite de oliva, de-
bido a sus diferencias en composicién, ca-
racteristicas sensorialesy nutricionales.
Al elegir el tipo adecuado de aceite de oli-
va para nuestras necesidades culinarias,
podemos obtener los maximos beneficios
para nuestra salud, y disfrutar de los sa-
bores y aromas Gnicos que cada tipo de
aceite ofrece. |





