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Assunto: O 6leo de abacate é o novo 6leo de coco?

Recém-chegado ao mercado nacional, o 6leo de
abacate est4d na fila para se tornar o proximo
modismo “"saudavel". Novidade no segmento de
produtos naturais, ele engrossa a lista de produtos
ricos em acidos graxos e esterdis, como 0 azeite
de oliva e o 6leo de coco, que vem ganhando
adeptos. Em outras palavras, € alternativa aos
O0leos comumente utilizados na cozinha (milho,
girassol, canola etc) e nova fonte de “gordura do
bem”. Contém substancias importantes para o
equilibrio do bom e do mau colesterol, assim como
para controlar os niveis de glicose, ajudando a prevenir doengas cardiovasculares e diabetes.

Segundo pesquisa da Escola Superior de Agricultura Luiz de Queiroz (Esalq), da Universidade de Sao
Paulo (USP), o dleo de abacate pode prevenir e controlar o nivel de colesterol ruim e triglicérides no
sangue. O estudo, publicado na Revista Ciéncia e Tecnologia de Alimentos, avaliou que a substancia
extraida da polpa da fruta pode ser excelente matéria-prima para a industria de alimentos. Ainda segundo
a coordenadora da pesquisa, a professora Jocelem Mastrodi Salgado, o 6leo de abacate € uma boa fonte
de vitamina E (30ml do 6leo suprem 18% das necessidades didrias de um adulto), um poderoso
antioxidante.

Abacate é um super alimento

No entanto, ha quem defenda que o consumidor pode se beneficiar de tudo isso apenas consumindo a
propria fruta. E o caso da nutricionista Andrea Santa Rosa. Segundo ela, o abacate é rico também em
omega 6 e 9, e € bom aliado para o emagrecimento e a reducdo do estresse. “E uma gordura anti-
inflamatoria, facilitando a utilizacdo da glicose pelas células. Como lanche da tarde, traz saciedade para
aguela fome oculta que surge de repente. Ja ingerida a noite, por exemplo, ajuda a melhorar o sono,
baixando o nivel de cortisol. Uma noite reparadora é importante para quem esté tentando perder peso”,
ensina.

Andrea recomenda que, na cozinha, se alterne o uso do 6leo de abacate com o azeite de oliva e o 6leo de
coco no preparo de alimentos. Para ndo serem vitimas de modismos, a nutricionista sugere que 0s
consumidores figuem atentos as informacdes geralmente menos 6bvias nos produtos, como procedéncia,
composicao e embalagem, que ndo deve ser de plastico.
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