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Coloque
azeite em
sua vida!
O azeite é um alimento que vai bem tanto no

preparo de pratos como in natura. E a vantagem

não está só no sabor, mas nos inúmeros benefícios

que ele traz para a saúde.
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Peixes, saladas, grãos, tudo isso ga-

nha um gostinho especial quando

se utiliza o azeite para o tempero.

E a vantagem em se consumir o

azeite, não está só no sabor: está

também na saúde! O azeite possui

gordura monoinsaturada, que pode

ajudar a diminuir os níveis de

colesterol no sangue. Além disso,

é rico em vitaminas e minerais. "O

azeite é também uma boa fonte

de vitamina E, um potente

antioxidante, que contribui para a

boa saúde das artérias e combate

o envelhecimento das células, diz

a nutricionista do Departamento de

Nutrição da Associação Brasileira

para o Estudo da Obesidade e da

Síndrome Metabólica (ABESO),

Mariana Del Bosco Rodrigues.

O azeite de oliva é também fonte

de ácidos graxos insaturados, ou

seja, uma gordura boa, que confere

proteção cardiovascular, desde que

seja consumido com moderação.

Seus antioxidantes naturais - com-

postos carotenóides e polifenólicos -

contribuem para proteger o organis-

mo humano dos "radicais livres" res-

ponsáveis pelo envelhecimento ce-

lular e entorpecimento das funções

cerebrais. Acredita-se que o azeite

concentre mais antioxidantes do que

qualquer outro alimento. Um setor

significativo da comunidade médica

esclarece que o azeite facilita o flu-

xo cardiovascular, igualmente inibin-

do a arteriosclerose.
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As qualidades digestivas do azeite são

bem conhecidas. Contribui positiva-

mente para com as funções hepáticas,

auxilia no funcionamento do pâncreas

e facilita a absorção de minerais essen-

ciais para o organismo humano (caso

do cálcio, ferro, magnésio etc). A lite-

ratura especializada tem sugerido que

o azeite de oliva, devido ao seu pro-

nunciado efeito antioxidante, atua fa-

voravelmente na prevenção dos pro-

blemas de pele. O azeite é repleto do

chamado bom colesterol (HDL), agregan-

do a esta condição a de ser emoliente e

laxativo. Na sequência, as virtudes do

azeite certamente contribuem para a boa

disposição física e a longevidade.

Contudo, além de trazer muitos bene-

fícios para a saúde, o azeite de oliva con-

vence em especial por questões de gos-

to, paladar e como ingrediente da boa

cozinha, tradicional ou não. Cabe res-

salvar que a utilização do azeite na fritura

data de muitos milênios. Na realidade,

o azeite não perde suas propriedades

quando aquecido. Apenas quando sub-

metido a temperaturas superiores a

210°C é que suas propriedades se alte-

ram. Assinale-se que mantido a distân-

cia da umidade, calor excessivo e da luz

solar, o azeite mantém-se incólume por

longos períodos de tempo, permitindo

a manutenção de estoques e a fluência

da sua comercialização.

Assim, não é por acaso que este óleo

especial terminou incorporado pela culi-

nária em grande parte do mundo, seja a

oliveira cultivada ou não nos países onde

se tornou parte do receituário

gastronômico, sejam em países integran-

tes ou não das culturas que agraciaram ao

azeite a condição de óleo essencial.
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