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Bom para saude

Os benelicios do acai

Estudos indicam que a fruta pode reduzir o risco de desenvolvimento de diversas doencas

importancia do consumo
Ade vegetais e frutas esta ca-

da vez mais difundida. Os
estudos comprovando que estes
alimentos podem reduzir o risco
de intimeras doencas. Neste con-
texto, podemos destacar as frutas
tropicais, sendo que o seu consu-
mo tem aumentado nos tltimos
anos devido, principalmente, ao
valor nutricional e rica composi-
¢do em compostos bioativos.

E pensando nestas caracteristi-
cas que, hoje, falaremos um pou-
co mais sobre um fruto amazoni-
co que vem ganhando espago no
mercado desde a década de 90: o
acai. Fruto do acaizeiro (Euterpe
oleracea Mart), uma palmeira na-
tiva da regiao Amazonica, o agaf
apresenta significativo impacto
socioecondmico, tanto pela im-
portancia na alimentagao como
o potencial de aproveitamento.

Esta palmeira apresenta bastan-
te diversidade genética, podendo
ser encontrada no Brasil e exte-
rior. No Brasil, o agaizeiro é en-
contrado principalmente no Ama-
pd, Mato Grosso, Tocantins e Ma-
ranhao, na Ameérica do Sul, em
paises como Suriname, Venezue-
la, Colombia, Guiana e Equador.
No entanto, esta palmeira é en-
contrada em maior quantidade
no estudrio do rio Amazonas, lo-
cal onde as condigoes climaticas
sdo mais favordveis (altas tempe-
raturas, chuva e umidade relativa
doar).

O despertar do interesse econo-
mico do agai teve inicio em 1990,
quando houve um intenso esfor-
¢O para incentivar a preservacao

da floresta Amazonica. Como
consequéncia, as frutas nativas
como o agaf passaram a ganhar
maior destaque por meio da cria-
¢ao da fdbrica de beneficiamento
de polpa de fruta, ganhando espa-
¢o no mercado nacional e inter-
nacional.

Sua exportagao teve inicio em
2000, para os Estados Unidos e,
mais tarde, conquistou a Franga,
Alemanha, Japao e Itdlia, poden-
do ser comercializado na forma
de acai pronto para ser consumi-
do com granola e guarand, cre-
me, sorvete, polpa congelada e
po. O agai é um fruto que apre-
senta uma diversidade de formas
de consumo, ganhando o aprego
da populagao. No Pard, este fruto
é a base da alimentagao, em espe-
cial da populacao mais pobre e
rural. No restante do Brasil, o seu
uso é geralmente na forma de be-
bida energética e, no mercado ex-
terno, o acai é considerado uma
bebida exética.

Mas nao ¢ apenas a ampla apli-
cabilidade do acai que tem incen-
tivado o consumo deste fruto,
seu valor nutricional também é
extremamente valioso. O agai é
um alimento com alto valor cal6-
rico e energético (247 kcal/100g
de polpa) devido a sua rica com-
posi¢do de lipidios, com desta-
que para o 6mega 6 e 9. De acor-
do com alguns estudos, a compo-
sicao de dcidos graxos do agai se
assemelha ao encontrado em oli-
va. Além de sua rica composi¢ao
lipidica, o agai também apresen-
ta quantidades elevadas de fibras
alimentares, principalmente as in-
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Fruto pode ser um forte aliado na prevencao das doencas cardiovasculares

soliveis, vitamina E, proteinas,
ferro, fosforo, cdlcio e potdssio.

Mas a riqueza nutricional do
acai ndo para por ai, este fruto
também apresenta quantidades
elevadas de antocianinas, com-
postos bioativos que, além de se-
rem os responsdveis pela cor ca-
racteristica do acai, também pro-
porcionam a este fruto um eleva-
do poder antioxidante.

Estudos recentes demonstram
que o acai é um fruto que pode
auxiliar na redugao do risco do
desenvolvimento de diversas
doengas. De acordo com estes es-
tudos, o consumo do agai pode
reduzir o colesterol total, LDL, gli-
cose em jejum e insulina. Além
disso, também pode estar envolvi-
do na prevencao da aterosclero-
se, uma vez que tem a capacida-

de de inibir a oxidacao do coleste-
rol ruim (LDL), diminuindo, as-
sim, a sua aterogenicidade, ou se-
ja, sua capacidade de induzir a
formacdo da aterosclerose. Este
fruto também pode ser um forte
aliado na prevencao das doencgas
cardiovasculares devido ao seu
efeito vasodilatador.

Os compostos bioativos presen-
tes no acai também podem apre-
sentar efeitos benéficos a satide,
como anti-inflamatério, imuno-
modulador, melhora da dislipide-
mia, da diabetes tipo 2, da sindro-
me metabdlica, do cancer, além
de efeito antienvelhecimento. Ou-
tro fato que tem sido muito explo-
rado pela industria é o aproveita-
mento deste fruto como uma im-
portante fonte de pigmentos na-
turais que, por nao serem toxi-
cos, podem auxiliar na redugao
do consumo de pigmentos sintéti-
cos na indstria de alimentos. En-
tao, se vocé gosta de agai, agora
tem motivos de sobra para conti-
nuar consumindo. E se vocé nun-
ca experimentou, fica a dica para
experimentar e se deliciar com o
sabor e seus beneficios! Mas ¢ im-
portante ressaltar que o consu-
mo do agai deve ser ao natural,
batido apenas com dgua ou com
alguma fruta de sua preferéncia.

Um forte abrago a todos e até o
nosso proximo encontro.
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