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34 Aceitunas de mesa

Ricas, saludables y con un valor nutricional
importante, las aceitunas son un alimento muy
recomendado. Conocelas y disfritalas.

/8 Arcadio Cabrero

Es el responsable de la cocina de Bodegas Campos y
nos desvela cudl es la esencia gastronémica de
(Cérdoba, asi como las claves de su arte.

75 Hospital Central

Con casi diez afios y dieciocho temporadas de
recorrido es la serie mas longeva de las emitidas
semanalmente en television. ;Como lo consigue?

' Héctor Alterio & José Sacristan

Comparieros en la obra de teatro Dos menos, los veteranos actores nos desvelan
cudles son las claves del éxito que han logrado sus personajes... y ellos mismos.

Historia

La Pepa, la Constitucién de Cadiz, la primera Constitucion
liberal de Espafia... son tres formulas para referirnos a
un mismo hecho, del que te revelamos todas las claves.

92 Agenda

No pierdas ni un segundo buscando opciones para disfrutar de tu tiempo de
ocio. Consulta en estas péaginas las ideas que hemos seleccionado para
disfrutar en el teatro, el cine o incluso en tu casa...

100 Pasatiempos

Revisa que te aconseja la astrologia para este mes de marzo, consultando el
horéscopo. Si tienes un hueco, ponte a prueba con el sudoku, la sopa de
letras, un crucigrama... Pero jno hagas trampas!

Soledad

Puértolas
Conoce como el
amor literario le
condujo a escribir y
ahora, a ocupar el
quinto sillon femeni-
no de la Real Acade-
mia de la Lengua...

i destapamos todas las claves.

Melatonina

¢Qué es y donde se
encuentra?, realmente
resulta eficaz en el
tratamiento de trastornos
del suefio y para luchar
contra el envejecimiento?
¢Por qué en Estados Unidos
causa furor y en Espafia no se
comercializa en farmacias? Te
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nuestra salud

B NUTRICION

Bien como aperitivo,
bien como ingrediente
de recetas sugerentes,

las aceitunas de mesa
han de formar parte de
una dieta saludable. Los
expertos recomiendan
su consumo diario. 25
gramos contienen una
cantidad de fibra muy
importante y ademas
s6lo aportan 49 calorias.
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ANTIOXIDANTES Y NUTRITIVAS

as aceitunas de mesa han

sufrido, durante muchos

afios, el estigma de ser
consideradas un alimento graso y
poco saludable cuyo consumo peri6-
dico no era aconsejable. No obstan-
te, hoy, gracias a las conclusiones de
prestigiosos estudios, esta idea ha
desaparecido progresivamente.
Rocio Vdzquez, gerente de Interacei-
tuna, desmiente con argumentos so-
lidos algunos de los falsos mitos que
existen en torno a este alimento tan
ligado a la tierra y al paisaje. “Las
aceitunas no engordan. Los cientifi-

[ por JUANI LORO]

cos confirman que siete aceitunas
_racién diaria que recomiendan los
expertos— sélo aportan 49 calorfas.
Una cifra que no supone ni la cuarta
parte de las calorfas que aportan
otros aperitivos como las patatas fri-
tas”. Las siete aceitunas se correspon-
den con unos 25 gramos, cantidad
“idénea que aporta todas sus venta-
jas nutricionales y ayuda a mantener
una alimentacién sana y equilibra-
da”, sostiene Vdzquez.

Nutricionalmente ricas
Las aceirunas de mesa “son un ali-



mento saludable con un valor nutri-
cional importante, ya que poseen 4ci-
dos grasos, fibra, vitaminas Ay E, y
minerales como el sodio, el calcio, el
hierro y el magnesio”.

Ademds, desde el Instituto de la Grasa
de Sevilla—CSIC—, se insiste en que las
aceitunas frescas —sin alifiar— poseen
una concentracién de polifenoles —sus-
tancias antioxidantes— superior a otros
frutos, un contenido bajo en azticares,
clorofila —si se trata de aceitunas ver-
des—, y antocianina que tiene efectos
antioxidantes y andinflamatorios —si se
trata de las rosadas o negras—.

Desde la misma institucién, a través de
estudios recientes, se han dado a cono-
cer los aspectos mds favorables del con-
sumo de la aceituna de mesa para la
salud. Entre esas ventajas se sefala que
su contenido en fibra es elevado y de
alea digestibilidad y que su composi-
cién grasa es parecida a la del aceite de
oliva, por lo que las aceitunas también
ayudan a mantener el equilibrio en los
niveles de colesterol y, por tanto, pose-
en efectos protectores ante las enferme-
dades cardiovasculares.

Ademis, debido a su elevado contenido
en polifenoles y en hidroxitirosol, “tie-
nen propiedades protectoras frente a las
enfermedades neurodegenerativas”.

Rocio Vizquez afiade, ademds, que “si
se consume la cantidad de aceitunas
recomendada a diario, éstas no pre-
sentan ninguna contraindicacién.
Como regla general, que es aplicable
a la mayorfa de los alimentos, la clave
es la moderacién”.

Una amplia variedad

Es dificil no encontrar la variedad de
aceituna que se ajuste al paladar, porque
existe un amplisimo surtido. Desde la
carnosa Gordal, la Manzanilla, que se
caracteriza por su jugosidad, la Prietay
su sabor mds que intenso, o la aceituna
Hojiblanca, de textura delicada.
Ademds, las variedades llegan a la mesa
aderezadas con multiples alifios, depen-
diendo en muchos casos de las tradi-
ciones ligadas a la zona de produccién
de las mismas. Asi, por ejemplo, el
aperitivo puede componerse de unas
aceitunas de Jaén, de las “negras” ca-
cerenas, o de “las de la abuela”. Si
debes reducir tu consumo en sodio,
también las encontrards en el merca-
do con un porcentaje inferior de sal
e, incluso, enriquecidas.

Las posibilidades son casi infinitas.

Nuestra experta
te aconseja.-

Rocio VAzquez
GERENTE DE INTERACEITUNA
WWW, INTERACEITUNA, COM.

La aceituna de mesa constituye uno de
los pilares més sélidos de la Dieta Me-
diterranea.Y, ademas, se trata de la fébri-
ca natural del aceite de oliva, que es uno
de los productos mds ricos y de mayor
calidad de la gastronomfa espafola.
Ademds de las muchas propiedades or-
ganolépticas, y de sus implicaciones cul-
turales, la aceituna de mesa tiene otra
peculiaridad: es muy versdtil en la coci-
na. No sélo puede tomarse como un
excelente aperitivo sino que, ademds,
puede incluirse en una gran variedad de
platos. Las ensaladas, carnes y los platos
de pasta o de pescados, ganan en sabor
y en color con las aceitunas.

Y, si esto no fuese suficiente, hay que afia-
dir que existen tantas variedades de acei-
tuna que, con toda seguridad, todos los
gustos y paladares quedardn satisfechos.

Energia (kcal)

Proteinas (g)

Hidratos de Carbono (g)
Fibra (qg)

Sodio (g)

Vitamina A (Retinol)
Vitamina E (Tocoferol)
Vitamina C (A.Ascérbico)
Calcio

Fosforo

Hierro

Magnesio

Zinc

COMPOSICION NUTRICIONAL DE LA ACEITUNA VERDE Y NEGRA \
CANTIDAD POR 100g ACEITUNA VERDE ACEITUNA NEGRA

Fuente: Instituto de la Grasa de Sevilta, Consejo Superior de Investigaciones Cientificas.

154 143
11 0,6
0 0,075
26 2.6
15 0,77
6 (% CDR) 4 (% CDR)
33 (% CDR) 31,75 (% CDR)
0,7 (% CDR) 0 (% CDR)
6 (% CDR) 6,5 (% CDR)
1 (% CDR) 1 (% CDR)
4 (% CDR) 45,5 (% CDR)
4,3 (% CDR) 2,5 (% CDR)
1,6 (% CDR) 2 (% CDR)
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