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Beneficios do Azeite na Alimentagdo

A palavra “Azeite” encontra a sua origem na jungéio de “az + zait” e significa “sumo da

azeitona”. A oliveira faz parte da nossa cultura desde os primérdios da civilizagdo,

Pontos nos

aquando da sua introdugdo na zona do mediterrdneo por fenicios e sirios hd mais de
5000 anos. Do seu fruto, a azeitona, surge o azeite. Parte integrante da nossa cultura e
dieta, o azeite tem vindo a ser comummente utilizado pelos povos dos paises da bacia

do mediterrdneo.

1. Os tipos de azeite
Existem diferentes tipos de azeite a nivel comercial, dependendo do processo de
extrac¢do e grau de acidez. Assim, no mercado podemos encontrar:
= “Azeite virgem extra”: extraido de azeitonas bem maduras, por prensagem a
frio. E o mais natural, o que apresenta menor acidez (méximo de 1%) e o que,
pelo processo de extracgdo, preserva a maioria das caracteristicas sensoriais e
nutricionais, ideal para consumir em cru;
= “Azeite virgem”: que é extraido da mesma forma que o “virgem extra” mas
possui acidez um pouco mais elevada (maximo de 2%);
= “Azeite virgem corrente”: tem uma acidez ndo superior os 3,3%;
= “Azeite”: que ndo é mais do que azeite refinado misturado com azeite virgem. A
sua acidez ndo ultrapassa 1,5%. Por resultar da refinacdo do “virgem extra”,
apesar de ndo perder a sua estrutura original nem as propriedades nutricionais,
perde algumas caracteristicas sensoriais (sabor e aroma), sendo o ideal para

confecgdes a quente.
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2. Vantagens na sadde

Pesquisas cientificas mostram que os beneficios do azeite véo muito além da aparéncial
Estudos em todo o mundo atribuem-lhe vantagens incontestéveis. E uma gordura com
elevada digestibilidade, quando comparado a outras gorduras de adi¢do, ndo
sobrecarregando o sistema digestivo. Tem até uma ac¢do benéfica sobre o mesmo,
nomeadamente no que diz respeito ao funcionamento: a) do estémago, diminuindo a
secrecdo de suco gdstrico e protegendo a mucosa; b) do péncreas, por melhorar a
secrecdo de insulina, ajudando a manter as glicemias controladas; c) da vesicula biliar e
d) do intestino. Rico em dcidos gordos mono-insaturados, que lhe conferem uma
estabilidade elevada, mesmo quando submetido a altas temperaturas, revela vantagens
a nivel cardiovascular, conduzindo a um aumento do colesterol HDL (colesterol “bom”),
pelo que tem um efeito protector contra a doenga corondria. Mas a suas vantagens ndo
se ficam por ai. Fonte de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K), tem um elevado poder
antioxidante, retarda o envelhecimento celular, protege e tonifica a epiderme, favorece
a absorcdo de cdlcio, a mineralizagdo dssea e o crescimento, acelera os processos
metabdlicos, reduz a priséio de ventre, favorece a absor¢do de outras vitaminas e sais

minerais e tem efeito protector comprovado contra alguns cancros (mama e intestino).

3. O reverso da medalha

Mas como gordura que é, ndo convém abusar. Ndo podemos esquecer que cada grama
de gordura tem cerca de 9Kcal. A titulo de exemplo, uma colher de sopa terd
aproximadamente 10g. Tendo em conta que esses 10g sdo quase100% de gordura,
teremos cerca de 90Kcal. Torna-se assim importante lembrar que a moderacgdo deve ser
sempre levada em conta no que toca do consumo. Ndo ultrapassar as recomendagdes

de consumo de cerca de 30% de gordura total na alimentagéo didaria é fundamental.

Privilegie o azeite como sua gordura de eleicdio mas consuma com moderagdo!
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4. Na culinaria

Quer nas confecgbes mais tradicionais, quer na cozinha mais actual, em cru (para
temperar saladas, preparar molhos, molhar o p&o ou as torradas ou até mesmo como
agente conservador) ou em cozinhados (como ingrediente ou como meio de confecgdo),
o azeite deve estar presente na culindria, tanto em doces como em salgados, sendo a
escolha mais acertada no que toca a gordura de adi¢cdo. Com o seu travo caracteristico

traz cor, sabor e aroma d sua alimentagdo didrial
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