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O azeite ocupa um papel fundamental na
piramide alimentar mediterranica sendo uma

gordura vegetal. E considerado a principal
fonte de gordura nesta dieta tradicional e
uma das gorduras mais saudaveis.

Beneficios do azeite:
Reduz o colesterol Regula a pressao arterial Estimula a digestao

Métodos de preparacao saudaveis: Os tipos de azeite mais saudaveis:

« Usodoazeiteacru « Azeite virgem extra
. Controlo das porcdes - Azeite virgem

Evitar fritar a altas temperaturas « Azeiterefinado

Composicao nutricional:

Gorduras monoinsaturadas, poli-insaturadas e
saturadas;
Vitaminas e antioxidantes (polifendis, vitamina E)

O consumo regular de azeite é benéfico para a saude.

O azeite ajuda na protecao cardiovascular, no controlo da inflamacéo, na
prevencao de doengas cronicas e na manutengao da saude cerebral.
Deve substituir outras gorduras menos saudaveis, como 6leos
refinados, margarina e manteiga. Deve ser consumido com moderagao.
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