~ I Y ] f ~ ® » ~ "3
A i mgienm), SaoCristévdosaide
g U |/ / Y

Boletim

2 U S /

[ ¢

N

A4

J
y
V/

N°1.137 « ABRIL / 2025

Dia Mundial

ia Saude

Beneficios do azeite de oliva

e como garantir a qualidade
do produto

No Dia Mundial da Saude, é importante refletir sobre as escolhas alimentares
gue impactam positivamente no nosso bem-estar. Entre os alimentos que
merecem destaque esta o azeite de oliva, que, com seu sabor Unico e
versatilidade na cozinha, também é um grande aliado para a saude. Amplamente
recomendado por médicos e nutricionistas, o azeite € uma excelente fonte de
gorduras saudaveis e antioxidantes, componentes essenciais para o bom

funcionamento do corpo humano.

De acordo com Cintya Bassi, Coordenadora de Nutricao e Dietética do Sao
Cristovao Saude, o azeite de oliva é rico em gorduras monoinsaturadas,
particularmente o acido oleico (6mega 9), além de conter 6mega 6 e 6mega 3.
“Esses acidos graxos sao benéficos para a saude cardiovascular, ajudando a

melhorar o perfil lipidico, aumentar o colesterol bom (HDL) e reduzir o colesterol
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ruim (LDL). Além disso, o azeite é repleto de antioxidantes, como o hidroxitirosol,
gue exerce uma acao protetora no coragao e no cérebro. Ele também é uma rica
fonte de vitaminas E e K e esterdis vegetais, que auxiliam no controle do

III

colesterol”, afirma a especialista.

Beneficios cientificamente comprovados

Pesquisas recentes demonstram que o consumo regular de azeite de oliva pode
proporcionar inUmeros beneficios a salde. Dentre os mais destacados, estao:

e Protegcao cardiovascular: o azeite ajuda a melhorar o perfil lipidico,
reduzindo os riscos de doencgas cardiacas e acidente vascular cerebral
(AVC).

o Efeito antioxidante e anti-inflamatdrio: o azeite combate ao estresse
oxidativo e reduz o risco de alguns tipos de cancer, como o cancer de
mama.

e Prevencao do Alzheimer: suas propriedades nutricionais ajudam a
proteger o cérebro contra o declinio cognitivo.

e Controle do Diabetes tipo Il: melhora a sensibilidade a insulina e regula os

niveis de glicose.

Alimentacao

Entre as diversas variedades de azeite de oliva, o azeite extra virgem se destaca
como a op¢ao mais saudavel. Isso porque ele € o menos processado e apresenta
a melhor qualidade nutricional, com acidez de até 1%, além de ser rico em
compostos benéficos para o coragdao. A extracdao é feita a frio, sem o uso de
produtos quimicos, o que preserva melhor as suas propriedades nutricionais. Ja o
azeite virgem, embora tenha uma acidez um pouco mais alta (até 2%), é mais
resistente ao calor e, por isso, pode ser utilizado em pratos quentes, além de ser

mais acessivel em termos de sabor.



De acordo com Bassi, o consumo de azeite também traz beneficios para o
controle de peso e a manutencao da saude em geral. Ele tem propriedades
antioxidantes e anti-inflamatdrias que auxiliam na perda de gordura, além de
proporcionar maior saciedade, evitando excessos na alimentacdao. Contudo, a
quantidade ideal de azeite deve ser moderada: a Organizacao Mundial da Saude
(OMS) recomenda até 2 colheres de sopa de azeite extra virgem por dia. Como o
azeite é caldrico, é importante nao exagerar na quantidade, e uma boa dica é

usar borrifadores para controla-lo de maneira mais precisa.

"Um bom azeite de oliva deve ser puro, sem aditivos, e extraido a frio,
preservando suas propriedades nutricionais e sabor. A qualidade comeg¢a no
rotulo e na origem do produto”, afirma Eduardo Casarin, country manager Brasil

& Latam da Fillipo Berio.

Qualidade do azeite

Com a popularidade crescente do azeite de oliva, é fundamental garantir que o
produto adquirido seja de boa qualidade, pois ha muitos produtos no mercado
com componentes duvidosos que podem prejudicar a saude. A marca italiana de
azeites Filippo Berio, com mais de 150 anos de tradicdo, traz algumas dicas

valiosas para ajudar na escolha do melhor azeite:

e Leia o rotulo com atengdo: procure sempre por termos como "extra
virgem" e "prensagem a frio". Isso indica que o azeite é puro, sem aditivos,
e de alta qualidade.

e Verifique a origem e o produtor: prefira azeites de regides renomadas na
producao de azeite, como a Italia, e escolha marcas com boa reputagao no

mercado.



e Atente-se a data de validade e colheita: azeites frescos preservam melhor
suas propriedades nutricionais. Prefira os produtos com indicacao da data
de colheita.

e Observe a embalagem: o azeite deve ser armazenado em garrafas de vidro
escuro ou lata, que protegem o produto da luz e mantém sua qualidade.

e Desconfie de pregos muito baixos: a producdao de um bom azeite
extravirgem é cara e, por isso, precos excessivamente baixos podem ser
um indicativo de fraude ou baixa qualidade.

e Considere o cheiro: um azeite de qualidade deve ter aroma de azeitona
fresca, com notas frutadas. O cheiro € um dos melhores parametros para

avaliar sua pureza.

e Atencao a fluidez: o azeite de boa qualidade deve ter fluidez média-baixa.
Azeites muito fluidos podem ser indicativo de excesso de acidos graxos

poliinsaturados.

e Prove o sabor: azeites de qualidade tém um sabor picante e amargo,
caracteristicas que indicam a presenca de polifendis, benéficos para a

saude.

Dessa forma, vocé pode desfrutar de todos os beneficios desse alimento
sauddvel, sem comprometer sua saude com produtos adulterados ou de baixa
qualidade. “Nossa missao, como marca comprometida com a qualidade e
tradicdo, é garantir que o consumidor brasileiro tenha acesso a um azeite de

oliva auténtico e seguro”, conclui Casarin, da Fillipo Berio.



