Guia para un
consumo saludable
del aceite de oliva

El aceite de oliva

Es el principal tipo de aceite consumido en nuestra
poblacién y un componente principal de la Dieta
Mediterrdnea tradicional.

Es considerada una ‘grasa saludable’, rica en dcidos
grasos monoinsaturados (oleico) y en compuestos
con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

=% SU CONSUMO TIENE EFECTO BENEFICIOSO:

Sobre el riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas,
incluidas la hipertension arterial, la diabetes o el colesterol elevado.

o Reduce el riesgo de muerte, especialmente por
enfermedades cardiovasculares y cdncer.

Muestra un papel protector frente a enfermedades
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Puede tener también un efecto protector para algunos cdnceres (mama,

neurodegenerativas y demencias.

colorecto y prdstata).
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Reduce los niveles de colesterol Aumenta los niveles de colesterol
"malo” (LDL) "bueno” (HDL).

En la Encuesta de Nutricion de la Comunidad Valenciana observamos que 4 de cada

5 adultos consumia aceite de oliva a diario y que €l consumo habitual de 2 o mas
cucharadas al dia reducia:

o Un 31% el riesgo de muerte.
o Un 46% el riesgo de muerte cardiovascular
o Un 51% el riesgo de muerte por cdncer.

Estos resultados, junto a otros
estudios previos, apoyan que un
consumo de 2 0 mds cucharadas de
aceite de oliva al dia es saludable.
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