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Il diabete si cura con l’extravergine 
Uno studio della Sapienza pubblicato su Nutrition & Diabetes mette in 

evidenza gli effetti di un particolare olio extra vergine d’oliva nella 

prevenzione e nella cura del diabete 
 
  

 È possibile curare il diabete con l’extravergine? Uno studio della Sapienza pubblicato su 

Nutrition & Diabetes mette in evidenza gli effetti dell’olio extra vergine d’oliva, proveniente 

da una particolare area geografica (zona collinare della provincia di Viterbo), nella 

prevenzione e nella cura del diabete. Dalla ricerca emerge infatti che l’extra vergine di oliva 

si comporta come un antidiabetico orale con un meccanismo simile ai farmaci di nuova 

generazione, cioè le incretine (ormoni naturali prodotti a livello gastrointestinale che 

riducono il livello della glicemia nel sangue). L’assunzione di olio extra vergine di oliva si 

associa, infatti, ad un aumento nel sangue delle incretine.    

La ricerca è stata presentata questa mattina, alla presenza del rettore Eugenio Gaudio, nella 

Sala Multimediale del Rettorato di Ateneo, da Francesco Violi, coordinatore dello studio.  

I risultati di questo lavoro hanno dimostrato che l’olio extra vergine di oliva riduce la 

glicemia ed aumenta l’insulinemia nei pazienti sani aprendo interessanti prospettive circa il 

suo uso nei pazienti con diabete, in cui la glicemia post-prandiale può essere molto elevata e 

potenzialmente dannosa per il sistema cardio-circolatorio. Negli studi finora pubblicati non 

era stato mai individuato il meccanismo attraverso il quale l’olio interferisse con il 

metabolismo del glucosio.  

Nella ricerca condotta al Policlinico Umberto I- Sapienza Università di Roma è stato 

analizzato il profilo glucidico e lipidico di 25 soggetti sani randomizzati sperimentando, con 

una metodologia “cross-over”, la somministrazione di una dose di 10 grammi di olio d’oliva 

in un pasto con tipico cibo mediterraneo. 
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I ricercatori hanno verificato gli effetti della somministrazione del nutriente sia rispetto a un 

pranzo nel quale non era presente l’extravergine (I studio), sia rispetto a un pranzo nel quale 

era presente l’olio di semi (II studio).  

  

Prima del pasto (ore 13,00) e 2 ore dopo (ore 15,00) sono stati studiati il profilo glucidico dei 

soggetti (glucosio, insulinemia, ed incretine) e il profilo lipidico (colesterolemia, 

triglicerididemia e HDL colesterolo).   

I risultati della ricerca hanno dimostrato che 2 ore dopo il pasto, i soggetti che assumevano 

l’olio d’oliva avevano valori significativamente più bassi di glicemia (in media 20 mg%) e 

livelli più alti di insulinemia; a lato di ciò era evidenziato un aumento significativo delle 

incretine e una riduzione significativa del colesterolo serico. Anche in comparazione all’olio 

di semi, il cibo mediterraneo aggiunto di olio di oliva, migliorava la glicemia e il colesterolo 

post-prandiale nella stessa misura osservata nel I studio.  

La sperimentazione è stata successivamente effettuata su un campione di soggetti affetti da 

diabete e già i primi risultati sono incoraggianti. Una terza fase di studio prevede la messa a 

punto di una terapia ottenuta a partire dall’olio extravergine che potrà offrire ai pazienti 

affetti da diabete farmaci alternativi assolutamente naturali e senza effetti collaterali.  

  

“Mentre questi dati sono utili per capire il meccanismo attraverso cui l’olio di oliva previene 

il diabete – spiega Francesco Violi -  la riduzione della glicemia e del colesterolo post-

prandiale apre nuove strade circa l’uso dell’olio di oliva nella dieta per prevenire le 

complicanze cardiovascolari dell’arteriosclerosi. Studi recenti, infatti, hanno dimostrato che i 

picchi post-prandiali di glucosio e colesterolo sono potenzialmente dannosi nei pazienti a 

rischio di complicanze aterosclerotiche; ridurne, pertanto, l’entità potrebbe apportare 

benefici nella cura dell’arteriosclerosi e delle sue complicanze come infarto e ictus”. 

 

  
Info:  
Francesco Violi 

Dipartimento di Medicina interna e specialità mediche   

T (+39) 06 4461933  

francesco.violi@uniroma1.it 
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di Silvia Soligon (23/07/2015)

Le mille proprietà 
dell'extravergine: così 
l'olio allontana il diabete

Nuovi dati suggeriscono come l'evo potrebbe
proteggere cuore e arterie, avvalorando
ulteriormente l'ipotesi che si tratti di un vero e
proprio toccasana

Qualche tempo fa i ricercatori dell'Università di Siena ci avevano avvisato:

l'olio extravergine d'oliva potrebbe aiutare a combattere il cancro al

colon . Oggi alle se potenzialità terapeutiche se ne aggiunge un'altra, e a

suggerirla è ancora una volta uno studio italiano. E' però il turno dei

ricercatori dell'Università “La Sapienza” di Roma di dare dimostrazione

degli effetti benefici di questo ingrediente tipico della tradizione

mediterranea. In uno studio pubblicato su Nutrition & Diabetes  sono

stati infatti Francesco Violi e i suoi colleghi dei dipartimenti di Medicina

Interna e Specialità Mediche e di Salute Pubblica e Malattie Infettive

dell'ateneo capitolino a dimostrare che aggiungere olio evo ai pasti può

aiutare a prevenire il diabete e l'aterosclerosi, quel fenomeno che

modificando la parete delle arterie aumenta i rischi cui è esposta la salute

cardiovascolare.

 

Lo studio di Violi e colleghi ha previsto di valutare l'effetto sui livelli di

zuccheri e di lipidi nel sangue dopo i pasti dell'aggiunta di olio extravergine d'oliva a un pranzo basato sui principi

della Dieta Mediterranea. Gli esperimenti sono stati due, e hanno previsto che i 25 soggetti coinvolti nelle

sperimentazioni mangiassero un pasto in stile mediterraneo addizionato o meno con 10 grammi di olio evo o che

mangiassero un pasto in stile mediterraneo addizionato con 10 grammi di olio evo o 10 grammi di olio di mais.

Dall'analisi dei livelli di glucosio, insulina, dei diversi tipi di colesterolo e di altre molecole presenti nel sangue è

emerso che 2 ore dopo il pasto chi aveva assunto olio extravergine poteva vantare livelli più bassi di glucosio e di

colesterolo cattivo (il cosiddetto LDL-C) e livelli più alti di insulina (l'ormone che aiuta a tenere sotto controllo il

glucosio nel sangue) rispetto a chi non aveva aggiunto olio al cibo o a chi aveva assunto olio di mais.

 

“Per la prima volta riportiamo che l'olio extravergine d'oliva migliora i livelli post-prandiali di glucosio e di LDL-C –

concludono Violi e colleghi sulle pagine di Nutrition & Diabetes – un effetto che potrebbe spiegare l'azione

antiaterosclerotica della Dieta Mediterranea”. Questi esperimenti non offrono però spiegazioni circa i possibili

meccanismi scatenati dall'assunzione di olio evo. Secondo i ricercatori di Siena fra gli ingredienti segreti di questo

alimento spiccano i polifenoli, molecole note per il loro effetto antiossidante. In un comune olio evo il loro contenuto

può variare tra 100 e 250 mg, ma alcune varietà, come il Toscano Igp, ne sono ancora più ricche. Le proprietà non

solo antiossidanti, ma anche antinfiammatorie e antitrombotiche di alcune di queste molecole, come il diidrossifenil

etanolo (Dpe) potrebbero infatti aiutare a combattere quantomeno il cancro al colon.

 

Leggi cosa hanno scoperto i ricercatori italiani sui geni che controllano alcuni degli effetti benefici dell'olio

evo! 

 

Anche se gli esatti meccanismi alla base dell'azione salutare dell'extravergine restano ancora da chiarire

completamente, gli indizi sulla sua salubrità sembrano lasciare spazio a pochi dubbi: meglio scegliere di condire

con l'evo piuttosto che con altri oli. Attenzione, però: gli esperti consigliano di utilizzarlo prevalentemente a crudo e,

in ogni caso, non bisogna superare le quantità di grassi raccomandate nella dieta quotidiana, che secondo i

nutrizionisti dell'Inran (l'ex Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione, oggi CRA-NUT) dovrebbero

corrispondere al 25-30% delle calorie introdotte con l'alimentazione di tutti i giorni.

 

Foto: © hiphoto39 - Fotolia.com

riferimenti utili

TROVA IL MEDICO
powered by
abcsalute.it

Home Salute Biotech Farmaceutica SalutEconomia cerca

Asl e Ospedali Farmacie Aziende

>

1

    SALUTE24.ILSOLE24ORE.COM (WEB2)
Data

Pagina

Foglio

23-07-2015



username password
Password

dimenticata?

Sign up

  Registrati

ALIMENTAZIONE - PREVENZIONE - OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA: UN PREZIOSO ALLEATO CONTRO IL DIABETE

Olio extravergine d'oliva: un prezioso alleato contro
il diabete
Una ricerca dell'Università Sapienza di Roma mostra che questo condimento tipico della dieta mediterranea
agisce su insulina e glicemia proprio come fanno i farmaci antidiabetici di ultima generazione

La battaglia contro il diabete inizia a tavola grazie all'olio

extravergine di oliva:  le sue proprietà natural i

permettono di ridurre la glicemia e aumentare l'insulina

sfruttando lo stesso meccanismo d'azione dei farmaci

antidiabetici di ultima generazione. E' quanto dimostra

uno studio dell'Università Sapienza di Roma pubblicato

sulla rivista Nutrition & Diabetes.

I risultati hanno messo in evidenza gli e etti di un

particolare olio extra vergine d'oliva (proveniente dalla zona collinare della provincia di Viterbo) nella

prevenzione e nella cura del diabete. Dalla ricerca emerge infatti che 10 grammi di extravergine al giorno

agiscono sul metabolismo con un meccanismo simile ai farmaci di nuova generazione, cioè le incretine,

ormoni naturali prodotti a livello gastrointestinale che riducono il livello della glicemia nel sangue.

La ricerca, condotta al Policlinico Umberto I di Roma, ha analizzato l'andamento di zuccheri e grassi nel

sangue di 25 persone sane a cui è stata data una dose giornaliera di 10 grammi di olio d’oliva nell'ambito di

una dieta di tipo mediterraneo.

I risultati rivelano che l'extravergine riduce i valori della glicemia e aumenta quelli dell'insulina: lo fa

aumentando le incretine in modo signi cativo e riducendo il colesterolo, tutti risultati che non si ottengono,

ad esempio, con l'olio di semi.

La sperimentazione è stata successivamente e ettuata su un campione di pazienti con diabete e i primi

risultati si sono già dimostrati incoraggianti. In futuro è prevista una terza fase dello studio con la messa a

punto di una terapia ottenuta a partire dall’olio extravergine che potrà o rire farmaci antidiabetici

alternativi, assolutamente naturali e senza effetti collaterali.

«Mentre questi dati sono utili per capire il meccanismo attraverso cui l’olio di oliva previene il diabete –

spiega il coordinatore dello studio, Francesco Violi - la riduzione della glicemia e del colesterolo post-

prandiale apre nuove strade per l’uso dell’olio di oliva nella prevenzione delle complicanze cardiovascolari

dell’arteriosclerosi. Studi recenti, infatti, hanno dimostrato che i picchi post-prandiali di glucosio e

colesterolo sono potenzialmente dannosi nei pazienti a rischio di complicanze aterosclerotiche; ridurne
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L'olio della Tuscia combatte il diabete
Secondo l'università La Sapienza, l'oro verde aiuta a prevenire la patologia

VITERBO - L'olio extravergine d'oliva delle zone collinari della provincia di
Viterbo usato come farmaco naturale contro il diabete. La scoperta è stata fatta
dall'università La Sapienza di Roma, frutto di uno studio pubblicato su ''Nutrition
& Diabetes'' che ha evidenziato gli effetti particolari del prodotto nella
prevenzione e cura della patologia.

Stando alla ricerca, infatti, una dose di 10 grammi al giorno svolge la funzione
di antidiabetico orale con un meccanismo simile ai farmaci di nuova
generazione, cioè le incretine (ormoni naturali prodotti a livello gastrointestinale
che riducono il livello della glicemia nel sangue). Assumere olio extra vergine di
oliva provoca nel sangue un aumento proprio delle incretine.

I risultati dimostrano così come il prezioso ''oro verde'' riduca la glicemia (media
di 20 milligrammi in percentuale per chi aveva assunto l'olio a pranzo) e
aumenti l'insulinemia nei pazienti sani, aprendo così la strada a un uso su
soggetti malati.

''La sperimentazione è stata successivamente effettuata su un campione di
diabetici e già i primi risultati sono incoraggianti - osservano gli esperti - Una
terza fase di studio prevede la messa a punto di una terapia ottenuta a partire
dall'olio extravergine che potrà offrire ai pazienti con diabete farmaci alternativi
assolutamente naturali e senza effetti collaterali''.

''Mentre questi dati sono utili per capire il meccanismo attraverso cui l'olio di
oliva previene il diabete - spiega Francesco Violi, coordinatore dello studio - la
riduzione della glicemia e del colesterolo post-prandiale apre nuove strade
sull'uso di questo condimento nella dieta per prevenire le complicanze
cardiovascolari dell'arteriosclerosi. Studi recenti, infatti, hanno dimostrato che i
picchi post-prandiali di glucosio e colesterolo sono potenzialmente dannosi nei
pazienti a rischio di complicanze aterosclerotiche; ridurne, pertanto, l'entità
potrebbe apportare benefici''.
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Olio extravergine di oliva

Tusciaweb > Agricoltura, > Salute,

 
Salute - Secondo quanto stabilito da uno studio dell'università Sapienza di
Roma, pubblicato su Nutrition & Diabetes

L’olio della Tuscia farmaco naturale
contro il diabete

Viterbo – L’olio della Tuscia
farmaco naturale contro il
diabete.

Secondo quanto stabilito da
uno studio dell’università
Sapienza di Roma, pubblicato
su ‘Nutrition & Diabetes’, l’olio
l’extravergine d’oliva riduce la
glicemia .

Secondo lo studio a compiere
questo “miracolo” sarebbe un
particolare olio extra vergine
d’oliva (proveniente dalla zona
collinare della provincia di
Viterbo). Dalla ricerca emerge
infatti che l’extra vergine di
oliva (una dose di 10 grammi al
giorno) si comporta come un
antidiabetico orale con un
meccanismo simile ai farmaci di

nuova generazione, cioè le incretine (ormoni naturali prodotti a livello
gastrointestinale che riducono il livello della glicemia nel sangue). L’assunzione
di olio extra vergine di oliva si associa, infatti, a un aumento nel sangue delle
incretine.

La ricerca è stata presentata ieri mattina nella sala multimediale del rettorato di
ateneo, da Francesco Violi, coordinatore dello studio alla presenza del rettore
Eugenio Gaudio.

“I risultati di questo lavoro hanno dimostrato che l’olio extra vergine di oliva
riduce la glicemia ed aumenta l’insulinemia nei pazienti sani – hanno detto gli
autori in conferenza- aprendo interessanti prospettive sul suo uso nei pazienti
con diabete, in cui la glicemia post-prandiale può essere molto elevata e
potenzialmente dannosa per il sistema cardio-circolatorio. Negli studi finora
pubblicati non era stato mai individuato il meccanismo attraverso cui l’olio
interferisce con il metabolismo del glucosio”.

I ricercatori hanno verificato gli effetti della somministrazione del nutriente sia
rispetto a un pranzo nel quale non era presente l’extravergine (I studio), sia
rispetto all’uso dell’olio di semi (II studio). Prima del pasto (ore 13.00) e 2 ore
dopo (ore 15.00) sono stati studiati il profilo glucidico dei soggetti (glucosio,
insulinemia, ed incretine) e il profilo lipidico (colesterolemia, triglicerididemia e
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L'olio extravergine di oliva alleato nella lotta al
diabete e all'aterosclerosi. Secondo le ultime
notizie che arrivano dall'Università La Sapienza
di Roma, le sue funzioni protettive
sull'organismo sono tali da poterlo definire un
farmaco naturale: i risultati di uno studio
condotto da Francesco Violi e colleghi dicono
che l'olio proveniente dalla zona collinare della
provincia di Viterbo avrebbe un ruolo nella
prevenzione e nella cura del diabete e dei rischi
ad esso connesso, come l'aterosclerosi.

In particolare, spiegano i ricercatori, l’extra
vergine di oliva si comporta come un
antidiabetico orale con un meccanismo simile
ai farmaci di nuova generazione, cioè le
incretine (ormoni naturali prodotti a livello
gastrointestinale che riducono il livello della
glicemia nel sangue). L’assunzione di olio extra
vergine di oliva si associa, infatti, ad un aumento nel sangue delle
incretine, con conseguente riduzione della glicemia, e all'aumento
dell’insulinemia dei pazienti sani.

Negli studi finora pubblicati non era stato mai individuato il
meccanismo attraverso il quale l’olio interferisse con il metabolismo
del glucosio, e i nuovi dati aprono interessanti prospettive anche per
i pazienti con diabete, in cui la glicemia post-prandiale può essere
molto elevata e potenzialmente dannosa per il sistema cardio-
circolatorio.

Per arrivare alla scoperta, pubblicata sulla rivista Nutrition &
Diabetes, lo studio ha preso in esame il profilo glucidico e lipidico di
25 soggetti sani randomizzati sperimentando, con una metodologia
“cross-over”, la somministrazione di una dose di 10 grammi di olio
d’oliva in un pasto con tipico cibo mediterraneo. Gli effetti della
somministrazione del nutriente sono stati confrontati sia rispetto a un
pranzo nel quale non era presente l’extravergine (I studio), sia
rispetto a un pranzo nel quale era presente l’olio di semi (II studio).

Prima del pasto (ore 13) e due ore dopo (ore 15) sono stati studiati il
profilo glucidico dei soggetti (glucosio, insulinemia, ed incretine) e il
profilo lipidico (colesterolemia, triglicerididemia e Hdl colesterolo).
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Ebbene, due ore dopo il pasto i soggetti che assumevano l’olio
d’oliva avevano valori significativamente più bassi di glicemia (in
media 20 mg%) e livelli più alti di insulinemia; a lato di ciò era
evidenziato un aumento significativo delle incretine e una riduzione
significativa del colesterolo serico. Anche in comparazione all’olio di
semi, il cibo mediterraneo aggiunto di olio di oliva migliorava la
glicemia e il colesterolo post-prandiale nella stessa misura osservata
nel I studio.

La sperimentazione è stata successivamente effettuata su un
campione di soggetti affetti da diabete e già i primi risultati sono
incoraggianti. Ora si proverà a mettere a punto una terapia ottenuta a
partire dall’olio extravergine che potrà offrire ai pazienti affetti da
diabete farmaci alternativi assolutamente naturali e senza effetti
collaterali.

«Mentre questi dati sono utili per capire il meccanismo attraverso cui
l’olio di oliva previene il diabete, la riduzione della glicemia e del
colesterolo post-prandiale apre nuove strade circa l’uso dell’olio di
oliva nella dieta per prevenire le complicanze cardiovascolari
dell’arteriosclerosi», spiega Francesco Violi. «Studi recenti, infatti,
hanno dimostrato che i picchi post-prandiali di glucosio e colesterolo
sono potenzialmente dannosi nei pazienti a rischio di complicanze
aterosclerotiche; ridurne, pertanto, l’entità potrebbe apportare
benefici nella cura dell’arteriosclerosi e delle sue complicanze come
infarto e ictus».
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Salute: olio extravergine
d'oliva 'farmaco' anti-diabete
di:  | Pubblicato il 22 luglio 2015|

Ora 15:39

Studio Sapienza di Roma, riduce la glicemia ed aumenta l’insulinemia nei
pazienti sani

Roma, 22 lug. (AdnKronos Salute) - L'olio
l’extravergine d'oliva farmaco naturale
contro il diabete. A stabilirlo è uno studio
de l l 'Un ivers i tà  Sap ienza  d i  Roma,
pubblicato su 'Nutrition & Diabetes', che
ha messo in evidenza gli e etti di un
particolare olio extra vergine d’oliva
(proveniente dalla zona collinare della
provincia di Viterbo) nella prevenzione e
nella cura della patologia. Dalla ricerca
emerge infatti che l’extra vergine di oliva
(una dose di 10 grammi al giorno) si
comporta come un antidiabetico orale

con un meccanismo simile ai farmaci di nuova generazione, cioè le incretine (ormoni
naturali prodotti a livello gastrointestinale che riducono il livello della glicemia nel
sangue). L’assunzione di olio extra vergine di oliva si associa, infatti, a un aumento nel
sangue delle incretine. La ricerca è stata presentata questa mattina, alla presenza del
rettore Eugenio Gaudio, nella sala multimediale del rettorato di Ateneo, da Francesco
Violi, coordinatore dello studio. "I risultati di questo lavoro hanno dimostrato che l’olio
extra vergine di oliva riduce la glicemia ed aumenta l’insulinemia nei pazienti sani -
sottolineano gli autori - aprendo interessanti prospettive sul suo uso nei pazienti con
diabete, in cui la glicemia post-prandiale può essere molto elevata e potenzialmente
dannosa per il sistema cardio-circolatorio. Negli studi  nora pubblicati non era stato
mai individuato il meccanismo attraverso cui l’olio interferisce con il metabolismo del
glucosio". Nella ricerca condotta al Policlinico Umberto I-Sapienza Università di Roma è
stato analizzato il pro lo glucidico e lipidico di 25 soggetti sani randomizzati,
sperimentando, con una metodologia 'cross-over', la somministrazione di una dose di
10 grammi di olio d’oliva in un pasto con tipico cibo mediterraneo. I ricercatori hanno
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veri cato gli e etti della somministrazione del nutriente sia rispetto a un pranzo nel
quale non era presente l’extravergine (I studio), sia rispetto all'uso dell’olio di semi (II
studio). Prima del pasto (ore 13.00) e 2 ore dopo (ore 15.00) sono stati studiati il pro lo
glucidico dei soggetti (glucosio, insulinemia, ed incretine) e il  pro lo lipidico
(colesterolemia, triglicerididemia e HDL colesterolo). I risultati della ricerca mostrano
che 2 ore dopo il pranzo, i soggetti che assumevano l’olio d’oliva avevano valori
signi cativamente più bassi di glicemia (in media 20 milligrammi in percentuale) e livelli
più alti di insulinemia. Inoltre era evidenziato un aumento signi cativo delle incretine e
una riduzione signi cativa del colesterolo serico. Anche in confronto all’olio di semi, il
cibo mediterraneo aggiunto di olio di oliva migliorava la glicemia e il colesterolo post-
prandiale nella stessa misura osservata nel primo studio. "La sperimentazione è stata
successivamente e ettuata su un campione di diabetici e già i primi risultati sono
incoraggianti - osservano gli esperti - Una terza fase di studio prevede la messa a punto
di una terapia ottenuta a partire dall’olio extravergine che potrà o rire ai pazienti con
diabete farmaci alternativi assolutamente naturali e senza e etti collaterali". "Mentre
questi dati sono utili per capire il meccanismo attraverso cui l’olio di oliva previene il
diabete - spiega Violi - la riduzione della glicemia e del colesterolo post-prandiale apre
nuove strade sull'uso di questo condimento nella dieta per prevenire le complicanze
cardiovascolari dell’arteriosclerosi. Studi recenti, infatti, hanno dimostrato che i picchi
post-prandiali di glucosio e colesterolo sono potenzialmente dannosi nei pazienti a
rischio di complicanze aterosclerotiche; ridurne, pertanto, l’entità potrebbe apportare
benefici".
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Curare il diabete? Ti aiuta l’olio d’oliva

Curare il  diabete? T i  aiuta  l’olio  d’oliva. Uno studio italiano

rivela  l’alimento  simbolo  della  dieta  mediterranea  abbassa  il

livello di zuccheri nel sangue.

Lo studio condotto da un gruppo di ricercatori dell'Università La

Sapienza coordinati da Francesco Violi rivela che aggiungere

olio evo ai pasti aiuta a prevenire il diabete e  l'aterosclerosi, e

dunque  limitare  i  rischi  di  problemi  cardiovascolari  derivanti

dalla modificazione delle pareti delle arterie.

Secondo quanto emerge dalla ricerca pubblicata su Nutrition &

Diabetes ricorrere all’olio extravergine di oliva abbassa i livelli di

zuccheri e lipidi nel sangue. Per giungere a queste conclusioni,

gli studiosi italiani hanno sperimentato gli effetti dell’olio evo su

25  soggetti  alimentati con  la tipica  dieta  mediterranea  che

prevedesse l’aggiunta di 10 grammi di olio evo per un gruppo, e

dieci di olio di mais per un altro. Dall'analisi dei livelli di glucosio,

insulina,  dei  diversi  t i p i  di  colesterolo  e  di  altre  molecole

presenti  nel  sangue  è  emerso due ore dopo  il  pasto  che chi

aveva  assunto  o l i o  extravergine  aveva  livelli  più  bassi  di
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glucosio e di colesterolo cattivo (il cosiddetto LDL-C) e livelli più

alti  di  insulina,  benefici  assenti  in chi  aveva  accompagnato  i

pasti con olio di mais.

“Per la prima volta  riportiamo  che  l'olio  extravergine  d'oliva

migliora  i  livelli  post-prandiali  di  glucosio  e  di  LDL-C  –  spiega

Violi–  u n  effetto  che  potrebbe  spiegare  l'azione

antiaterosclerotica  della  dieta  mediterranea  (che  è  u n  viagra

naturale)”.

“Mentre  questi  dati  sono  utili  p e r  capire  il  meccanismo

attraverso  cui  l’olio  di  oliva  previene  il  diabete  (ed  è  u n

anticancerogeno)  –  prosegue  lo studioso  -     la  riduzione  della

glicemia  e   d e l  colesterolo  post-prandiale  apre  nuove  strade

circa l’uso  dell’olio  di  oliva  nella  dieta  p e r  prevenire  l e

complicanze  cardiovascolari  dell’arteriosclerosi  (e   f a  bene

anche ai reni)”. 
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L'olio extravergine di oliva contro il diabete

 

Qualche tempo fa i ricercatori dell'Università di Siena ci avevano avvisato: l'olio extravergine

d'oliva potrebbe aiutare a combattere il cancro al colon. Oggi alle potenzialità terapeutiche se ne

aggiunge un'altra e a suggerirla è ancora una volta uno studio italiano. E' però il turno dei

ricercatori dell'Università “La Sapienza” di Roma di dare dimostrazione degli effetti benefici di

questo ingrediente tipico della tradizione mediterranea. In uno studio pubblicato su Nutrition &

Diabetes sono stati infatti Francesco Violi e i suoi colleghi dei dipartimenti di Medicina Interna e

Specialità Mediche e di Salute Pubblica e Malattie Infettive dell'ateneo capitolino a dimostrare che

aggiungere olio evo ai pasti può aiutare a prevenire il diabete e l'aterosclerosi, quel fenomeno che

modificando la parete delle arterie aumenta i rischi cui è esposta la salute cardiovascolare.

Lo studio di Violi e colleghi ha previsto di valutare l'effetto sui livelli di zuccheri e di lipidi nel sangue

dopo i pasti dell'aggiunta di olio extravergine d'oliva a un pranzo basato sui principi della Dieta

Mediterranea. Gli esperimenti sono stati due, e hanno previsto che i 25 soggetti coinvolti nelle

sperimentazioni mangiassero un pasto in stile mediterraneo addizionato o meno con 10 grammi di

olio evo o che mangiassero un pasto in stile mediterraneo addizionato con 10 grammi di olio evo o 10

grammi di olio di mais. Dall'analisi dei livelli di glucosio, insulina, dei diversi tipi di colesterolo e di

altre molecole presenti nel sangue è emerso che 2 ore dopo il pasto chi aveva assunto olio

extravergine poteva vantare livelli più bassi di glucosio e di colesterolo cattivo (il cosiddetto LDL-C)

e livelli più alti di insulina (l'ormone che aiuta a tenere sotto controllo il glucosio nel sangue) rispetto

a chi non aveva aggiunto olio al cibo o a chi aveva assunto olio di mais.

“Per la prima volta riportiamo che l'olio extravergine d'oliva migliora i livelli post-prandiali di

glucosio e di LDL-C – concludono Violi e colleghi sulle pagine di Nutrition & Diabetes – un effetto che

potrebbe spiegare l'azione antiaterosclerotica della Dieta Mediterranea”. Questi esperimenti non

offrono però spiegazioni circa i possibili meccanismi scatenati dall'assunzione di olio evo. Secondo i
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< Indietro Avanti >

ricercatori di Siena fra gli ingredienti segreti di questo alimento spiccano i polifenoli, molecole note

per il loro effetto antiossidante. In un comune olio evo il loro contenuto può variare tra 100 e 250

mg, ma alcune varietà, come il Toscano Igp, ne sono ancora più ricche. Le proprietà non solo

antiossidanti, ma anche antinfiammatorie e antitrombotiche di alcune di queste molecole, come il

diidrossifenil etanolo (Dpe) potrebbero infatti aiutare a combattere quantomeno il cancro al colon.

Quindi meglio scegliere di condire con l'evo piuttosto che con altri oli. Attenzione, però: gli esperti

consigliano di utilizzarlo prevalentemente a crudo e, in ogni caso, non bisogna superare le quantità di

grassi raccomandate nella dieta quotidiana, che secondo i nutrizionisti dell'Inran (l'ex Istituto

Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione, oggi CRA-NUT) dovrebbero corrispondere al

25-30% delle calorie introdotte con l'alimentazione di tutti i giorni.
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