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O consumo regular de azeite
pode prevenir doencas cardiovasculares?

Organizacdo Mundial de Saude

(OMS) estima que em 2016 tenham

morrido 17,9 milhdes de pessoas de-

vido a doencas cardiovasculares, re-
presentando 31% do numero total de mortes,
sendo esta a principal causa de morte a nivel
mundial. Fica assim clara a necessidade de en-
contrar estratégias para a prevencao deste tipo
de doencas. Neste sentido, a “dieta mediterra-
nica”tem demonstrado trazer beneficios para a
saude, qualidade de vida e longevidade de quem
a pratica. Esta dieta tem como caracteristicas o
consumo regular de azeite, frutos secos, vegetais,
frutas e cereais, assim como um consumo mo-
derado de peixe e carnes brancas. O vinho
acompanha as refei¢oes. Esta dieta inclui um
baixo consumo de carnes vermelhas, carnes
processadas e acticar. No contexto da “dieta me-
diterranica”, o azeite é considerado um ele-
mento-chave na prevencio de doengas cardio-
vasculares. A pratica regular de atividade fisica
¢ uma das recomendacdes da “dieta mediter-
ranica” para contrariar a tendéncia atual para a
sedentarizaco.

O azeite, como todos os 6leos vegetais, é cons-
tituido essencialmente por triacilglicerideos (>
95%), com alto teor de dcidos gordos monoin-
saturados, nomeadamente o dcido oleico, que
pode representar entre 55% e 83% do azeite,
com 4cidos gordos polinsaturados, como o
4cido linoleico cujo teor varia entre 3,5 € 21%, e
dcidos gordos saturados, como o dcido palmi-
tico, que representa entre 7,5 e 20%. Os efeitos
benéficos do azeite sdo principalmente atribui-
dos aos dcidos gordos insaturados e aos com-
postos fenolicos e vitamina E, presentes sobre-
tudo no azeite extra virgem.

Vinho
Consumo
moderado

as refeigbes

So &

Atividade
fisica regular

Algumas porgbes
por més

Algumas porgoes
por semana

Diariamente

A pirdmide da Dieta Mediterrdnica & uma representagio grifica da proposta de modelo
nutricional e comportamental, que evidencia os alimentos mediterrdnicos mais relacionados
com o padrdo portugués, onde se destaca o consumo didrio de azeite.

O consumo didrio do azeite extra virgem, re-
comendado na dieta mediterranica, promove
efeitos benéficos na diminuicao da presséo san-
guinea e normaliza o perfil lipidico. E também
importante no controlo do nivel glicémico e na
sensibilidade a insulina, sendo relevante no con-
trolo da diabetes. Todos estes parametros re-
presentam fatores de elevado risco para o de-
senvolvimento de doencas cardiovasculares.

O hidroxitirosol e os seus derivados sdo alguns
dos compostos fenolicos presentes no azeite e
que sdo os responsaveis pelos seus efeitos be-
néficos. Estes compostos sdo antioxidantes, ini-
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O ensino da lingua materna promove uma
educacio para a cidadania global?**
omecarei por evocar a data de 18 de
julho, que se tornou significativa para
mim quando descobri que nela ti-
nham ocorrido dois factos relevantes.
De um lado, temos o 18 de julho de 1938, uma
data marcante da Guerra Civil espanhola, (cujas
consequéncias ainda conheci nos anos 70 e 80),
quelevou ao poder o General Francisco Franco,
“dividindo para reinar”. Do outro, temos 0 18 de
julho de 1918, data de nascimento de Nelson
Mandela, a primeira pessoa que, nos longinquos
anos 60, me fez compreender que nem todos

0s que estdo na prisdo merecem 14 estar, o ho-
mem para quem “a unido fazia a forca” e que,
fiel a esse principio, tentou unir todos os sul afti-
€anos.

Que tem isto a ver com a promocao de uma
educacdo para a cidadania global?

Promover uma educagio para a cidadania glo-
bal implica o desenvolvimento de certas capa-
cidades (Comunicacdo eargumentacdo, Reflexdo,
Pensamento critico, Pensamento criativo, Reso-
lugdo de problemas e Trabalho colaborativo), as-
sente na aquisi¢io de certos conhecimentos
(Globalizagdo e interdependéncia, Identidade e
diversidade, Justica social e direitos humanos, De-
senvolvimento sustentdvel e Construcdo da paz e
resolugdo de conflitos) e associado a adocio de
alguns valores e atitudes (Sentido de identidade
e autoestima, Valorizacdo e respeito pela diversi-
dadeepelos direitos humanos, Preocupacdoes am-
bientais ecompromisso comum desenvolvimento
sustentdvel, Compromisso comajusticasocialea
equidade e Responsabilidade social). E: bvio que

bem a agregacio de plaquetas, atuam na pre-
vengao da progressio da aterosclerose, melho-
rando a funcéo endotelial, e reduzem a concen-
tracdo das lipoproteinas de baixa densidade
(LDL, indicadoras de concentracgdo elevada de
colesterol no sangue) melhorando a funcio das
lipoproteinas de alta densidade (HDL, associa-
das aremocio do colesterol em excesso no san-

gue).

Para assegurar os beneficios cardiovasculares
do azeite, a European Food Safety Authority
(EFSA) recomenda uma ingestéo didria, asso-
ciado a uma dieta equilibrada, de pelo menos 5

o exemplo de Mandela estd nesta 6tica, enquanto
Franco seguia no sentido oposto. Nao ¢ de sur-
preender que 018 de julho seja - de hd uns anos
para cd - o Dia Internacional Nelson Mandela.

E que tem o ensino - e, jd agora, a aprendiza-
gem - da lingua materna a ver com estas ques-
toes?

O ensino da lingua materna e a sua aprendiza-
gem estio focados no desenvolvimento de com-
peténcias em comunicacdo oral e escrita ligado
a capacidades (como Comunicagdo e argumen-
tacdo, Reflexdo, Pensamento critico e Pensamento
criativo) promotoras de atitudes e valores (como
o Sentidodeidentidade e autoestima, Valorizagdo
erespeitopeladiversidade e pelos direitos humanos,
Preocupagcoes ambientais ecompromissocomum
desenvolvimento sustentdvel e Compromisso com
ajustica social e a equidade) e alicercado em de-
terminado tipo de conhecimento (sobre Globa-
lizacdo e interdependeéncia, Identidade e diversi-
dade, Justica social e direitos humanos e Desen-
volvimento sustentdvel).Logo, a formacao de pro-

mg de compostos fendlicos como o hidroxiti-
rosol, que se traduz em 20 gramas de azeite
extra virgem, aproximadamente, duas colheres
de sopa. 4
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European Food Safety
Authority (EFSA)
recomenda uma ingestao
diariade (...) 20 gramas
de azeite extra virgem,
aproximadamente,

duas colheres de sopa.

fissionais para o ensino da lingua portuguesa
deve ter em conta estes principios.

O Laboratdrio de Investigacdo em Educacio
em Portugués da Universidade de Aveiro
(https://wwwuapt/cidtft/leip/) tem refletido so-
bre estas questdes em articulacdo com educa-
dores e professores, tentando contribuir desta
forma para uma maior harmonia social, algo que
faz tanta falta ao nosso século XXI, em que muitas
das conquistas dos dois séculos anteriores pare-
cem comprometidas. ¢

* Centro de Investigacdo em Didatica
e Tecnologia na Formagao

de Formadores
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** Rubrica (H)A Educacdo extra

no ambito da comemoragdo do Dia
Internacional Nelson Mandela.
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