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La dietay el estilo de vida mediterraneo, el camino hacia una
longevidad mas saludable
Miércoles 26 de febrero de 2020, 13:18h

La empresa Oli Oli ha creado un Think Tank de expertos nacionales e internacionales
en diversos campos de la alimentacion y la investigacion para trasladar a la sociedad
como utilizar en el dia a dia los preceptos para una vida mas saludable. El primer
encuentro ha tenido lugar recientemente en la almazara de su propiedad, situada en la
localidad de San Antonio de Requena y ha reunido a expertos en AOVE, la
cronobiologia, la nutricién deportiva, la pediatria o la investigacién, que han destacado
gue el estilo de vida mediterraneo (y no solo la dieta) permitira a una sociedad cada
vez mas longeva poder disfrutar de mas afios de vida de manera saludable.

El grupo ha debatido sobre asuntos como los horarios correctos para alimentarse,
cémo debe comer el creciente nimero de personas que realiza deporte a diario o
cuales son los pasos nutricionales a seguir en edades tempranas ante el aumento de
la obesidad infantil.

Un estilo de vida mediterraneo incluye la comida (donde la carne y el consumo de vino
moderado se integra), la interaccion social, la exposicién como minimo 30 minutos al
dia a la luz natural y la conciencia de cuando comer y cuanto descansar para equilibrar
el ritmo vital corporal.

Para ello, se recomiendan iniciativas tan sencillas como dirigirse al centro de trabajo o
al colegio a pie, subir escalones cada dia, incorporar el aceite de oliva virgen extra a
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todos los componentes de la cocina (tanto en crudo como en caliente) y evitar en la
medida de lo posible a cualquier edad realizar actividad fisica en horario nocturno con
el fin de realizar una buena digestién con una cena temprana que incite al suefo,
segun ha informado Oli Oli.

Asimismo, se ha establecido, en relacion a un informe publicado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), una nueva necesidad: la desconexion. Apagar los datos
del mévil cuando se llega a casa, leer sin interrupciones, dar un paseo o simplemente
cocinar sin el teléfono al lado pueden ayudar a mejorar la salud fisica y mental de las
personas.

Los integrates del Think Tank, que continuaran la divulgacion de estas conclusiones
de manera sostenida, han sido Alma Palau Ferre, presidenta del Consejo General de
Consejo General de Colegios Oficiales de Dietistas-Nutricionistas; Daniel Garcia
Peinado, chef experto en AOVE y de “La Roja"; David Blay Tapia, periodista
gastronémico; Estefania Maiques Tobias, cardiologa infantil del Hospital Quirén
Valencia; Gonzalo Pin Ferrando, elaiotécnico de Oli Oli; Gonzalo Pin Arboledas, jefe
de la Unidad de Pediatria del Hospital Quirdn Valencia; José Antonio Ferrero,
especialista en Cardiologia del Deporte y asesor de rendimiento del Club Valencia
Basquet; Juan Antonio Madrid, catedratico de fisiologia y director del Laboratorio de
Cronobiologia de la Universidad de Murcia; Juan Torres, ingeniero agronomo y experto
en AOVE; Maria Dolores Ferrando, gerente y socia fundadora de Oli Oli; Pilar
Codofier, catedréatica de Pediatria en el Hospital Pesset Valencia; Ramon Estruch,
consultor en medicina interna del Hospital Clinic de Barcelona; y Rosa Maria Lamuela,
catedratica de la Universidad de Barcelona y directora del Instituto de Investigacién en
Nutricién y Seguridad Alimentaria (INSA-UB).
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