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TRAINING FICHE TEMPLATE
	Module
	Alimentación saludable y de bajo impacto 

	Title
	Aceite de oliva, el corazón de la dieta mediterránea

	Keywords
	Aceite de oliva, AOVE, grasa saludable, valor nutricional, salud, enfermedades cardiovasculares, obesidad

	Topic/Area
	
	X
	1:  General issues on healthy and low-impact food 

	
	2:  Typical local products and varieties (basic and advanced)

	
	3: Traditional food preservation/conservation techniques

	
	4: Food elaboration/consumption techniques / according to Food Pyramid

	
	5: Traditional, local and heritage related recipes 




	Level
	Básico

	Description/Contents
(2000 characters max.)
	El aceite de oliva se define como una grasa líquida a 20ºC obtenida directamente del fruto del olivo. Presenta un color amarillo dorado y su aspecto debe ser fluido, oleoso y translúcido, sin sedimentos. El aceite de oliva es considerado el núcleo de la dieta mediterránea, y se ha cultivado y utilizado desde aproximadamente el año 5000 a. C. Según la normativa europea, los tipos de aceite de oliva son los siguientes:
· El aceite de oliva virgen extra (AOVE) es el de mayor calidad. Se obtiene a partir del primer prensado de la aceituna en su estado óptimo, y solo por métodos mecánicos. Su composición es mayoritariamente ácido oleico (78%), un ácido graso monoinsaturado.
· El aceite de oliva virgen también se extrae por métodos mecánicos, pero utilizando aceitunas en condiciones no óptimas, que pueden tener algún daño externo.
· Aunque no es consumido por el ser humano, el aceite de oliva lampante se elabora con aceitunas que presentan daños externos y son sometidas a procesos físicos y químicos para su extracción. Es muy ácido y necesita ser refinado para su consumo.
· Una vez refinado, el aceite de oliva lampante puede ser consumido, pero lo más frecuente es que se mezcle con un porcentaje de aceite de oliva virgen para obtener la categoría denominada "aceite de oliva", que se presenta comercialmente bajo dos etiquetas, aceite de oliva suave y aceite de oliva intenso.
· El aceite de orujo de oliva se elabora con el residuo de la aceituna que ha sido sometida a procesos mecánicos. Es extraído con disolventes y se comercializa mezclado con aceite de oliva virgen, recomendándose su uso principalmente para freír.
Italia y España son los mayores productores de aceite de oliva virgen extra de la Unión Europea. Junto con estos, otros países europeos como Grecia y Portugal son con diferencia los países donde más se consume el aceite de oliva, para cocinar, aliñar, saltear, freír, estofar e incluso para conservar alimentos.

	Benefits/Advantages
(1000 characters max.)
	El aceite de oliva virgen extra presenta varias ventajas. Es rico en ácidos grasos monoinsaturados saludables y contiene grandes cantidades de antioxidantes con propiedades beneficiosas para la salud. Además, tiene propiedades antiinflamatorias, y ha sido ampliamente descrito como un alimento saludable para la prevención de enfermedades cardiovasculares, habiendo sido utilizado en ensayos clínicos con resultados muy positivos. El aceite de oliva debería ser nuestra principal fuente de lípidos por sus elevadas propiedades nutricionales. También se utiliza también para la fabricación de productos cosméticos, cremas y jabones.

	Representative Products
	Aceite de oliva virgen extra en sus principales variedades, como Arbequina, Picual, Hojiblanca (España), Carpallese, Canino, Biancolilla (Italia), Koroneiki y Conservolia (Grecia), Branquita, Cobrançosa y Galega de Évora (Portugal)

	[bookmark: _Hlk65146311]Risks management
	No todos los tipos de aceite de oliva tienen las mismas propiedades, que, por ejemplo, el aceite de orujo se extrae con disolventes. A pesar de que el aceite de oliva soporta altas temperaturas por su elevado punto de humeo, existe el riesgo de que se formen compuestos tóxicos si reutilizamos muchas veces el mismo aceite para freír.
El aceite de oliva debe conservarse a temperaturas entre 15 y 18 °C, protegido de la luz y el calor, y bien cerrado para evitar la oxidación y el enranciamiento.

	Language
	Español
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	España, Italia, Grecia, Portugal
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