Condisci sempre con l'olio d'oliva
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Consiglio

Il suo consumo quotidiano ti consente di guadagnare salute, bellezza e longevita, le sue proprieta antiossidantie
protettive ti aiutano adiminuirela concentrazione di grassi nel sangue e acombattere lI'invecchiamento.

Tutti gli esperti di nutrizione nelmondo riconoscono alla Dieta Mediterranea un eccellente ruolo nella prevenzione delle malattie
cardiovascolari e non solo. Permolti nutrizionisti I'utilizzo di olio d’oliva come principale fonte di grassi &€ uno dei punti di forza di questo
tipo dialimentazione. Le linee guida peruna sana e corretta alimentazione della SINU (Societa Italiana di Nutrizione Umana) indicano,
coninuovi LARN 2014 (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti), che i lipidi dovrebbero apportare mediamente il 25%
dellenergia che introduciamo ogni giorno, di cui almeno la meta dovrebbe derivare da grassi monoinsaturi. Perquesto motivo
bisognerebbe cercare di utilizzare soprattutto oli vegetali nonidrogenati, limitando utilizzo di margarine e grassi animali (saturi), come
burro e strutto, al109% delle calorie totali introdotte conilipidi. In pratica peruna dieta da 2.000 Kcal giornaliere si dovrebbero assumere
mediamente 500 kcal provenienti da lipidi di cui 200 provenienti dalle carni, e 300 provenienti dai vegetali e dai pesci. Attenzione
quindi a rispettare Pequilibrio dell’alimentazione, la varieta e periodicita settimanale degli alimenti, i grassi che utilizziamo per
cucinare e intavola percondire.

Caratteristiche nutritive

L'olio d’oliva € I'unico degli alimenti grassi che deriva da un frutto, questo gli conferisce particolari proprieta salutistiche e
gastronomiche. Contiene prevalentemente acidi grassi monoinsaturi che favoriscono la fluidita del sangue e aiutano a ridurre il
colesterolo LDL (quello cattivo) quindi a ridurre il rischio di malattie come lictus e Pinfarto del cuore.

Inoltre, l'olio d’oliva contiene grandi quantita di vitamina E e composti detti polifenoli, che aiutano a combattere i danni dello stress
ossidativo delcorpo umano dovuto ai radicali liberi che provocano linvecchiamento precoce delle nostre cellule e malattie come
diabete e tumori.

Inutrienti e le sostanze protettive presenti nell’olio d’oliva svolgono molte importanti funzioni nel nostro organismo

tra le quali:
* Buona digeribilita sia da crudo che da cotto.

* Riduce la secrezione di succhi gastrici migliorando i sintomi di alcune malattie come gastrite, ulcera, reflusso grastroesofageo.
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« Stimola la secrezione delsucco pancreatico favorendo la digestione delle proteine.

o Agisce come epatoprotettore.

« Favorisce l'assorbimento delcalcio e 'accrescimento delle ossa lunghe.

« Efonte divitamine e interviene sul'assimilazione delle vitamine contenute negli altri alimenti.

e Favorisce laregolarizzazione intestinale.

Consumo corretto

Come utilizzare correttamente I'olio di oliva traendone ilmassimo beneficio perilnostro benessere?
o Pertrarre ilmassimo beneficio dai suoi nutrienti & consigliabile consumarlo a crudo, come condimento sututte le preparazioni; si pud

utilizzare anche percucinare e friggere perche ha una buona resistenza alle alte temperature. In ogni caso, come pertuttiigrassiin
cottura, € bene utilizzarne ilmeno possibile con accorgimenti ormai noti come I'utilizzo di pentole antiaderenti, carta da forno ecc..
e |grassiingenerale, compreso I'olio d’oliva, devono essere utilizzati in quantita moderate soprattutto se occorre dimagrire o tenere
sotto controllo il proprio peso. L'olio apporta pitcalorie (Keal) del burro, in quanto quest’ultimo oltre ai grassi contiene anche acqua,
zucchero (lattosio) e proteine, mentre l'olio & costituito esclusivamente da lipidi e apporta 8,80 Kcal pergrammo contro 7,17 del burro.
Perdosare accuratamente la quantita diolio gioraliera, occorrerebbe sempre usare il cucchiaio prima di aggiungerlo alle pietanze,
invece diversarlo direttamente dalla bottiglia, un cucchiaio da cucina di grandezza media contiene circa 10 grammi d’olio d’oliva, un

cucchiaino 5 g. Chi ha difficolta a moderare il consumo di olio perché ama consumare piatti ben conditi e saporiti, potrebbe

utilizzare meno olio e insaporire di piicon aceto (anche balsamico), imone o spezie come pepe, zafferano, curcuma ed erbe
aromatiche come origano, prezzemolo, basilico ecc. Al contrario, i soggetti che hanno problemi d’inappetenza e sottopeso,
dovrebbero aggiungere molto olio d’oliva alle pietanze. Infatti, 'olio permette di aumentare il valore calorico dei cibi, senza
aumentarne ilvolume né il potere saziante. Inoltre, lubrificando i bocconi, I'olio rende gli alimenti pitmorbidi e semplici da ingerire, il
che € molto utile soprattutto perglianziani che hanno problemi di masticazione e deglutizione.

¢ Lolio d’oliva & un alimento che non dovrebbe mancare in nessuna fase della vita ed & opportuno che le mamme lo introducano sin
dalle primissime fasi dello svezzamento, cioe gia intorno ai 6 mesi, ricordando che l'olio extravergine d’oliva, &€ un alimento
indispensabile nellalimentazione dei bambini perché favorisce 'accrescimento, contribuendo alla formazione dello scheletro e dei

sistemi nervoso e immunitario ostacolando le infezioni.

Conservazione

L'olio d’oliva si trova generalmente in confezioni di vario formato, in bottiglia da litro o in quantita maggioriin lattina. Non sempre il
contenitore nelquale lo si acquista favorisce una perfetta conservazione o impedisce che diventiincommestibile a causa di aria, luce,

calore e tempo che possono irrancidirlo, quindi attenzione:
e Se acquistatoinlattina I'olio va al piu presto travasato in contenitori di vetro, se € gia in bottiglia preferite quelle in vetro scuro, se non

lo &€ deve essere ripostain unluogo buio.
e Le bottiglie vanno riempite fino all'orlo e sigillate con un tappo che impedisca all’aria di entrare in contatto conl'olio.
e Se lo portate intavola nelloliera cercate diterminare 'olio e non rimboccatela, ma riempitela di nuovo una volta vuota.
L’olio extra vergine d’oliva, grazie alla sua minore acidita (perlegge in Europa non pud essere definito tale se I'acidita superalo 0,8%)

irrancidisce meno facilmente di altri oli e resta integro piua lungo, nonostante cid vanno osservate le stesse modalita di conservazione
ricordando ditenerlo in un luogo fresco.

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
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raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.
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