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Alimentacao Mediterranica
Consumo do azeite como principal fonte de gordura

Beneficios do azeite:

-Faz bem ao coragdo -Reduz o risco de doenc¢as cardiovasculares;
- Contém gorduras sauddveis (monoinsaturadas) que equilibram o
colesterol;

- E rico em vitamina E e antioxidantes- Ajuda a proteger as células;

- Ajuda a fortalecer os 0ssos;

-Da energia e ajuda numa alimentagdo equilibradq;

- Protege contra algumas doencgas crénicas como os diabetes tipo 2 e
hipertensao;

-E essencial na dieta mediterrdnica, considerada a gordura mais
saudavel.
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