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Coloque
azeite em
sua vida!

O azeite é um alimento que vai bem tanto no

preparo de pratos como /n natura. E a vantagem

nao esta s6 no sabor, mas nos intimeros beneficios

que ele traz para a satde.

Peixes, saladas, graos, tudo isso ga-
nha um gostinho especial quando
se utiliza o azeite para o tempero.
E a vantagem em se consumir o
azeite, ndo esta s6 no sabor: esta
também na satde! O azeite possui
gordura monoinsaturada, que pode
ajudar a diminuir os niveis 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 satide das artérias e combate
o envelhecimento das células, diz
a nutricionista do Departamento de
Nutricao da Associagao Brasileira
para o Estudo da Obesidade e da
Sindrome Metabdlica (ABESO),
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O azeite de oliva é também fonte
de 4cidos graxos insaturados, ou
seja, uma gordura boa, que confere
protecao cardiovascular, desde que
seja consumido com moderacao.
Seus antioxidantes naturais - com-
postos carotendides e polifendlicos -
contribuem para proteger o organis-
mo humano dos "radicais livres" res-
ponsaveis pelo envelhecimento ce-
lular e entorpecimento das fungoes
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.



As qualidades digestivas do azeite sao
bem conhecidas. Contribui positiva-
mente para com as fungdes hepdticas,
auxilia no funcionamento do pancreas
e facilita a absorcao de minerais essen-
ciais para o organismo humano (caso
do célcio, 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 prevengao dos pro-
blemas de pele. O azeite é repleto do
chamado bom colesterol (HDL), agregan-
do a esta condigdo a de ser emoliente e
laxativo. Na sequéncia, as virtudes do
azeite certamente contribuem para a boa
disposicdo fisica e a longevidade.
Contudo, além de trazer muitos bene-
ficios para a satde, o azeite de oliva con-
vence em especial por questoes de gos-
to, paladar e como ingrediente da boa
cozinha, tradicional ou nao. Cabe res-
salvar que a utilizacao do azeite na fritura
data de muitos milénios. Na realidade,
o azeite ndo 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 distan-
cia da umidade, calor excessivo e da luz
solar, o azeite mantém-se incélume por
longos periodos de tempo, permitindo
a manutencao de estoques e a fluéncia
da sua comercializacdo.

Assim, ndo é por acaso que este 6leo
especial terminou incorporado pela culi-
naria em grande parte do mundo, seja a
oliveira cultivada ou nao nos paises onde
se tornou parte do receitudrio
gastrondmico, sejam em paises integran-
tes ou ndo das culturas que agraciaram ao

azeite a condicao de dleo essencial. 2
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A oliveira ~ conhecida cientificamente como Olea europaca L
#amilia das OICéc@aS) - é um dos mais flustres atores da agenc{a
gastrondmica da humanidade.

Acredita-se que esta oledcea seja nativa do Mediterraneo

Orlental <atua|s Slrla leano Turqura Jorc{ama Cl'npre ]srae]

i Falestma) € que os fenicios tenham sido os Prlmelros a

f c,{lssemméJa‘ Seus sucessores neste emPreencilmento foram os

gregos ¢ 0os romanos. Mais tarc{e, os drabes e Populagées de
cultura latina auxiliaram na sua difuszo global‘

Seu cultivo teve uma das propagacses mais exPressivas da
historia. Nos dias de hoje, identificamos areas Proc{utoras em

paises muito distantes da regiao de origem. Dentre as nacses que

~ adotaram a oliveira seria Possfvel listar: Espanha, [talia, Franca,

Fortugal, (Grécia, | slovénia, Marrocos, Argélia, E_gito, T unisia,
Argélia, | ibia, |ra, Turquia, (hina, Nova Zelandia, Australia,

I stados (_nidos, Chile, Argentina, Uruguai, Mexico e Feru.
(_ontrariando um equivocac{o senso comum, a drvore também

Horesce no Prasil. Alias, sua cultura c{ispée de excelentes pré-

" condicses em muitas dreas do Prasil, como na regido serrana de

Fi Minas (serais. ‘

da oliveira e do azeite para a satide humana. (Consumido durante

uitos milénios, o azeite ¢ um dos itens da pauta alimentar humana .

Jue se inseriria na categoria dos “Provac{os & comProvac{os”‘ Qu
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