O USO DO AZEITE DE OLIVA REDUZ DOENÇAS CARDIOVASCULARES
 [image: image8.wmf][image: image2.wmf][image: image3.wmf][image: image4.wmf][image: image5.wmf][image: image6.wmf][image: image7.wmf]
Quando aquecidos, os óleos vegetais perdem muitas características benéficas. Em alta temperatura, ocorre à saturação das moléculas, o que confere aos óleos as mesmas propriedades das gorduras animais. O aquecimento também, gera acroleína (substância que pode irritar o estômago). O azeite de oliva parece oferecer certa vantagem sobre os outros tipos de óleos, pois ele resiste melhor ao calor além de uma série de outros benefícios. É importante lembrar que qualquer gordura deve ser consumida moderadamente (em torno de 25 % da dieta), pois a gordura apresenta em média 9 calorias por grama, mais do que o dobro da fornecida pelos carboidratos e proteínas (4 Kcal/g). Como a gordura dá sabor aos alimentos e tem mais calorias que os carboidratos (pães, massas, arroz), acaba sendo consumida numa quantidade maior do que deveria, culminando em um dos principais motivos do aumento da obesidade. 
Segundo Mônica Cabral, endocrinologista, membro da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia e mestre em Endocrinologia pela UFRJ, um grande vilão da saúde é conhecido como a gordura saturada (gordura ruim), que é proveniente de alimentos de origem animal como: carnes gordas, leite integral e seus derivados (manteiga, queijo), chocolate e côco. A gordura saturada aumenta os níveis de colesterol sangüíneo, contribuindo para o aparecimento de doenças e deve fazer parte em menos de 10% da dieta. 

As gorduras insaturadas (gordura ‘boa’), são as mais recomendadas, pois é considerada um tipo de gordura menos prejudicial. Ela está presente nos óleos de origem vegetal como: canola, soja e girassol. 
[image: image1.wmf]Atenção maior - os benefícios do uso do azeite de oliva têm recebido maior atenção pelos estudiosos, pois contém 83% de ácido oléico, que é responsável pelo aroma e pela acidez e, parece promover proteção cardiovascular por conter maior quantidade de ácido graxo monoinsaturado (gordura ‘saudável’).  A substituição dos ácidos graxos saturados (óleos animais) por ácidos graxos poliinsaturados (óleos vegetais) sempre foi estimulada, mas recentes trabalhos demonstram vantagem maior ainda ao se substituir pelos monoinsaturados (azeite de oliva). 
Uma dieta pobre em ácidos graxos saturados, rica em carboidratos e fibra e com alto conteúdo de ácidos graxos monoinsaturados derivados do azeite de oliva, é à base da dieta mediterrânea, que consome alimentos como: pães, massas, verduras, saladas, legumes, frutas, frutas secas, pescado, aves, produtos lácteos e ovos, pequenas quantidades de carnes vermelhas, pequenas quantidades de vinho, consumidas normalmente durante as refeições e azeite de oliva como principal fonte de gordura. Essa alimentação, rica em óleo de oliva, começou a chamar a atenção dos especialistas pela observação da baixa incidência de doenças cardiovasculares. 
A Organização Mundial de Saúde – OMS, recomenda o consumo de três tipos de ácidos graxos (saturados, insaturados e poliinsaturados). Portadores de doenças cardiovasculares devem reduzir o uso dos saturados e elevar os outros dois tipos e principalmente os ácidos graxos insaturados, tendo como fonte principal o azeite de oliva.
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