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Opinisio

Consumo reqular de azeite tem efeitos anti-inflamatorios

dieta Mediterranica é

considerada um dos

padrdes alimentares
mais saudavel do mundo.

Os seus efeitos benéficos para
a satide humana tém vindo a ser
estudados nas tltimas décadas,
em particular o seu papel na in-
flamacdo, nas doencas car-
diovasculares e na diabetes tipo
2.

Um estudo de revisdo sistemé-
tica, publicado na revista cienti-
fica Nutrition por investigado-
res do Instituto de Satide Am-
biental da Faculdade de Medi-
cina da Universidade de Lis-
boa, mostra agora que o consu-
mo regular de azeite tem um
efeito anti-inflamatério com-
provado.

Segundo os autores, o azeite é
um dos componentes nutricio-
nais essenciais da dieta Medi-
terrinica, constituindo a princi-
pal fonte de gordura para o
organismo humano.

O seu efeito na reducdo dos
niveis de marcadores inflama-
térios considerados no estudo é

significativo, embora sejam
ainda necessdrios mais estudos
para se compreender melhor es-
te efeito, sobretudo em compa-
racdo com outros tipos de gor-
duras.

O conceito de dieta Mediterra-
nica surgiu quando o investiga-
dor norte-americano Ancel
Keys estudava a influéncia das
dietas na saide humana, em
particular a relagdo entre o con-
sumo de gorduras e as doencas
cardiovasculares.

Num trabalho que ficou co-
nhecido como «Estudo dos Sete
Paises», Ancel Keys observou
que ocorriam mais mortes devi-
do a doenca corondria em pai-
ses como os Estados Unidos ou
naqueles que se situavam no
Norte da Europa do que em pai-
ses no Sul da Europa.

A sua hipétese era de que tal
fenémeno se devia ao tipo de
gordura que era consumida pe-
las populagdes: gordura satura-
da nos dois primeiros casos e
gordura insaturada no dltimo
caso.

Sendo o azeite a principal fon-

te de gordura insaturada, o in-
vestigador norte-americano
considerou entdo que o padrio
alimentar dos paises do Medi-
terraneo era, de facto, mais sau-
davel.

Distinguida em 2010, pela
UNESCO, Patriménio Cultural
Imaterial da Humanidade, a
dieta Mediterranica inclui, para
além do azeite, um consumo
elevado de dgua, fruta, frutos
secos, vegetais, leguminosas,
cereais pouco refinados, ou ain-
da de especiarias e ervas aro-
maticas (em detrimento do sal).
Inclui também um consumo
moderado de produtos lacteos
(principalmente queijo e iogur-
te), peixe, carne branca e vinho
tinto, e um consumo reduzido
de carne vermelha e alimentos
processados.
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