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em do seu nome de batismo grego,
elaia, a palavra “6leo”, tdo frequente
em nosso vocabulario culinario. E é
justamente pelo alto teor gorduroso
— algo raro entre frutos — que a oli-
va se tornou fonte de um dos produtos mais feste-
jados do mundo da nutricdo e figura central da die-
ta mediterranea. Afinal, sem azeitona nao tem
azeite. “Ela aparece tradicionalmente como com-
plemento alimentar e, embora nio seja protagonis-
ta desse cardapio, estd integrada ao dia a dia dos
povos mediterraneos, em saladas e outros pratos”,
conta a nutricionista Juliana Watanabe, que pes-
quisou o famoso menu na Universidade Interna-
cional de Valéncia, na Espanha. Também surge a
mesa como aperitivo, papel que cumpre com ma-
estria, acrescentando pitadas de substancias pre-
ciosas, caso de gorduras monoinsaturadas, fibras e
compostos com a¢io antioxidante e anti-inflama-
toria — embora, alertamos desde ja, seja preciso
tomar cuidado com o teor de sodio das conservas.
A composicio da azeitona, inclusive, foi tema de
uma nova revisio de estudos encabec¢ada pela Uni-
versidade Catolica de Mtrcia, também em terra es-
panhola. Um dos destaques da analise € seu poten-
cial beneficio diante de processos inflamatorios e

dolorosos como a osteoartrite. “Substancias presen-
tes nas azeitonas, nas folhas de oliveira e no azeite
extravirgem tém despertado interesse como possi-
veis estratégias complementares para modular algu-
mas das vias envolvidas na dor e na deteriora¢io ar-
ticular”, relata a nutricionista Desirée Victoria
Montesinos, autora do trabalho. Um dos compo-
nentes celebrados € 0 cido maslinico, que ajuda a
mitigar a degradacdo da cartilagem das juntas.
Contudo, as grandes estrelas encontradas na
azeitona sdo os compostos fendlicos, entre os quais
estao os acidos vanilico, cafeico e galico, além dos
flavonoides, caso da antocianina, pigmento que da
a coloragdo escura ao alimento quando ele amadu-
rece. E ainda tem a oleuropeina, potente antioxi-
dante que confere sabor amargo ao fruto cru e, na
natureza, impede que bichos mastiguem a semen-
te, contribuindo para a perpetuacio das arvores. E
por causa dela que as azeitonas tém de passar pelo
processo de cura, que reduz o amargor € estende a
validade com o acréscimo de sal. “Nao a toa, de-
vem ser consumidas com moderacao, especial-
mente por hipertensos. A frugalidade, alias, € uma
das caracteristicas da dieta mediterrdnea”, diz a
nutricionista Evangelia Damigou, da Universidade
Harokopio, em Atenas, na Grécia. ®

QUEM CULTIVA... E COME MAIS

Confira o mapa dos maiores produtores e consumidores de azeitonas*
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*Dados referentes & produg@o mundial de azeitonas de mesa na safra de 2025/26

**Espanha corresponde a quase 500 mil toneladas

Fonte: Conselho Oleicola Infernacional (COI)



“A azeitona €, na verdade, uma drupa”, define
o engenheiro-agronomo Vagner Brasil Costa,
professor da Universidade Federal de Pelotas
(UFPel), no Rio Grande do Sul. Significa que, as-
sim como o péssego, a cereja, 0 damasco e a
nectarina, apresenta polpa suculenta, envolvida
em casca finissima, e contém um carogo que res-
guarda uma tinica semente. Mas, diferentemen-
te dos outros frutos doces, que podem ser devo-
rados direto no pé, a oliva € intragavel. Além da
grande quantidade do composto que confere
amargor, o teor acucarado € baixissimo. SO para
comparar: enquanto o péssego tem por volta de
12% de aclicar, a azeitona soma entre 2 € 5%.

Entdo, quem teve a ideia de consumi-la?
Tudo indica que a histéria de sucesso tem rela-
¢do com sua fracdo oleosa, ou seja, esta atrelada
a extracdo do azeite, processo que também nao
se sabe ao certo como se iniciou. Relatos arque-
ologicos revelam restos de artefatos de pedra,
utilizados para esse fim por civiliza¢des que vi-
veram na Grécia no periodo que varia entre
1600 e 1200 a.C. Esse mesmo local continua
sendo um dos maiores produtores (e consumi-
dores) das olivas, inclusive na forma de azeito-
nas de mesa, o termo preferido pelos experts
para se referir ao tipo em conserva.

Acredita-se que foi nessa regido, ao redor do
Mar Mediterraneo, que a oliveira foi domestica-
da. “O centro de origem da espécie € a regido de
Ira, Siria e Palestina, no Oriente Médio”, afirma
o0 engenheiro-agronomo Pedro Henrique Abreu
Moura, da Empresa de Pesquisa Agropecudria
de Minas Gerais (Epamig). Para os antigos egip-
cios, entretanto, a rvore foi presente da deusa
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Isis, enquanto na mitologia romana veio pelas
maos do poderoso herdi Hércules.

O fato € que, com as grandes navegacdes, a
planta atravessou o oceano, chegou a América e
foi introduzida no Brasil por volta de 1800. “Na-
quela época, era cultivada nas proximidades das
igrejas e seus ramos utilizados nas festividades
religiosas”, conta o pesquisador. Cheia de sim-
bolismo, a oliveira remete a prosperidade, forca,
abundancia, paz e longevidade. “Além da im-
portancia na producdo de azeitonas e de azeite,
a espécie € de uma beleza singular, com folha-
gem prateada, tronco de formas sinuosas, fazen-
do com que seja cada vez mais valorizada no
paisagismo”, elogia Moura.

E tem se dado muito bem no solo desta mae
gentil, sobretudo nas montanhas da Serra da
Mantiqueira e nos pampas gatchos. Por aqui, as
safras sdo designadas a fabricacdo de azeite, o
que, na realidade, acontece em grande parte do
mundo. Estima-se que apenas entre 10 e 20% da
producdo mundial € destinada as azeitonas de
mesa. Como existem mais de 2 mil variedades
catalogadas, alguns detalhes ajudam a determi-
nar seu destino. “Considera-se, por exemplo, 0
rendimento do contetido de gorduras”, aponta
Costa. Na pratica, os especialistas avaliam o per-
centual lipidico, ou seja, a quantidade de gordu-
ras presente na azeitona. Segundo o professor, a
literatura mostra que, em geral, esse teor fica
entre 20 e 35% na polpa e de 0,5 a 3% na se-
mente do fruto. Quanto maior o ntimero, mais
chances de servir como matéria-prima para o
azeite. E olha que sdo necessarios de 5 a 10 kg de
oliva para extrair 1 litro de 6leo.

Grande parte dos dcidos graxos, as tais parti-
culas de gordura, é do grupo dos monoinsatura-
dos. “Com destaque para o 4cido oleico, que ¢ as-
sociado a prote¢do cardiovascular”, repara o
médico nutrélogo Durval Ribas Filho, presidente
da Associacgdo Brasileira de Nutrologia (Abran).
Para a produc@o do azeite, os frutos sdo colhidos
em determinados estagios de amadurecimento,
quando alcancam o perfil oleoso ideal. Além de
respeitarem a maturacao, de acordo com a varie-
dade de azeitona, as olivas precisam ser protegi-
das de machucados que favorecem a oxidacao. E
devem ser armazenadas por pouco tempo. A ra-
pidez nessa etapa ajuda a evitar reagoes prejudi-
ciais. E o processamento de exceléncia que asse-
gura o sabor tinico e os beneficios a satide, numa
soma de predicados que concederam ao derivado
da azeitona o titulo de “ouro liquido”. ®



PARA O AZEITE... OU PARA A CONSERVA

As caracteristicas da azeifona definem seu destino

AZEITONAS DE MESA

Gordal

De origem espanhola, seu nome vem
da palavra “gordo”, que representa
sua forma redondinha e o tamanho
robusto — pode atingir 4 centimetros e
pesar 10 gramas, o dobro da maioria.

Manzanilla

Outra que surgiu na Espanha, de
coloracdo verde e formato oval, €
otima para pefiscar. Também costuma
ser recheada com pimentoes e
temperada com azeite e alho.

Kalamata

Trata-se de uma azeitona grega, de
fom roxo-escuro. Tem casca firme,
que costuma ser brilhante. O sabor
€ marcante e cai bem na receita de
pastaelias, que incrementa paes.

Castelvetrano

De cor verde-escura brilhante, € uma
azeitona italiana, muito consumida
como antepasto. De polpa carnuda e
amanteigada, ha quem recomende
comer com queijo de ovelha.

Azapa

Sua origem € controversa. Ha quem
defenda que € chilena; por outro lado,
registros mostram o Peru como seu
bergo. E uma azeitona roxa, carnuda, de
sabor forte e apreciada como petisco.
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AZEITONAS PARA AZEITE

Arbequina

Vem da regidio da Catalunha, na
Espanha, e até se adaptou ao solo
brasileiro. Ela € bem pequenina, mede
cerca de 2 cenfimefros. Geralmente o
azeite apresenta sabor suave.

Picual

Falamos de uma das variedades mais
cultivadas no mundo, origindria da
Andaluzia, fambém na Espanha. Rica
em compostos fenalicos, seu 6leo €
mais picante e fem leve amargor.

Koroneiki

0 berco dessa azeitona é a Grécia. E
matéria-prima de azeites premium
de sabor mais intenso, sensacdo

de picGncia moderada e aromas
frutados, perfeitos para receitas.

Maria da Fé

Essa € a primeira variedade brasileira,
foi desenvolvida pela Epamig e leva

o0 nome da cidade onde foi criada,

em Minas Gerais. Produz um azeite
premiado mundo afora.

Galega

Nossa Maria da Fé deriva dessa oliva
porfuguesa, que serve tanto para a
producdo de azeites, de caracteristicas
suaves, quanto para ser degustada
como aperitivo.
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Estima-se que entre 85 e 90%
da safra mundial de azeitonas
seja destinada a extracdo de
azeite. A Espanha se destaca
tanto na producdo para

oleo quanto conserva

Embora algumas azeitonas desempenhem
bem os dois papéis, isto ¢, sirvam para azeites e
conservas, geralmente as de mesa sdo mais car-
nudas. “E, em algumas variedades, a polpa se
desprende facilmente do caro¢o”, comenta a en-
genheira de alimentos Lauren Vicki, do Grupo
Vale Fértil, que detém uma das principais mar-
cas do pais. Essa caracteristica colabora para a
producao das populares versoes descarocadas.

Quanto a coloragdo, as mudancas podem
ocorrer naturalmente, ainda na oliveira. As azei-
tonas podem ser verde-escuras, amareladas,
marrons, roxas, negras... “As variacoes nos tons
tém relacdo com as fases do amadurecimento”,
explica a engenheira de alimentos Amanda Ne-
ris dos Santos, doutora pela Universidade Fede-
ral de Minas Gerais (UFMG). Enquanto nos pri-
meiros estagios o fruto é bem verdinho, gracas
as altas concentracoes de clorofila, ao maturar, a
substancia vai se degradando e surgem nuances
avermelhadas, que vao se tornando roxas. Essa
nova roupagem denuncia a presenca das anto-
cianinas, pigmentos da familia dos flavonoides
com acdo antioxidante que sio estudados pelo
seu potencial de protecdo ao cérebro.

Existe ainda o chamado método californiano,
que € centenario, no qual azeitonas colhidas
verdes passam por oxidac¢ao, que pode ser reali-
zada pela circulagdo de ar em tanques. Também
recebem substancias como o gluconato ferroso,
que resultam no escurecimento do fruto, tor-
nando-o totalmente negro.

Em relacdo aos sabores, depois do processa-
mento, algumas sao mais suaves, outras mais pi-
cantes ou até amargosas. Agora, s6 ficam deli-
ciosas mesmo apds um belo tratamento. “A
azeitona precisa ser curada para que a molécula
de oleuropeina seja quebrada”, esclarece Sandro
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Marques, degustador de azeites pela ONAOO, a
primeira escola do mundo de provadores, sedia-
da na Itdlia. A nutricionista Andrea Esquivel,
presidente do Conselho Regional de Nutri¢ao da
3* Regido (CRN-3), diverte-se ao contar que deu
uma mordida em uma azeitona retirada direto
do pé em uma viagem a regido da Andaluzia, na
Espanha. “Era um fruto enorme, de cor escura,
com aparéncia maravilhosa, mas de gosto horri-
vel”, recorda. Culpa da oleuropeina!

Um método bastante utilizado para reduzir
esse componente envolve a cura em solugoes
alcalinas, caso do hidrdoxido de s6dio. Outra es-
tratégia é a de mergulhar as olivas na dgua com
sal. Essa mistura faz com que a substancia saia
da polpa e migre para o liquido. “Antes do en-
vase, as azeitonas passam por varias etapas de
lavagem, fermentacdo, trocas de salmoura e
andlises para garantir que estejam seguras para
0 consumo”, expde Vicki.

Em func¢io desse processo, o alimento tende
a concentrar muito sal, o que demanda cautela,
sobretudo se houver pressao alta ou uma doen-
carenal no pedaco. Mas existem alguns truques
que ajudam a reduzir o teor de s6dio. “Vale en-
xaguar ou deixar de molho por algumas horas,
trocando a 4gua”, ensina Watanabe. Outro com-
posto polémico que pode ser resultante do ma-
nejo industrial da azeitona é a acrilamida. “Em
algumas etapas da producao, pode ocorrer a
formacao”, conta Santos, referindo-se a uma
substincia toxica e ja associada ao aumento no
risco de cancer. “Mas a acrilamida ¢ desenvolvi-
da em altissimas temperaturas, e, como esse
processo ndo € utilizado na azeitona, ndo se vé o
surgimento desse composto”, pondera Vicki.

De todo modo, o médico Durval Ribas Filho
aconselha optar por marcas confidveis. “Prefira
produtos de boa procedéncia, leia o rétulo e evi-
te 0 consumo excessivo”, orienta. Uma dose de
atencdo na hora da compra é sempre bem-vin-
da. “Tampa estufada, salmoura viscosa, cheiro
putrido e formacao excessiva de gases sdo sinais
de contaminacao”, avisa Marques.

Também vale a pena conhecer melhor as va-
riedades antes de se aventurar na cozinha. “Nao
¢ qualquer azeitona que cabe na empada. Uma
escura de sabor intenso nio vai bem com o pal-
mito, que tem gosto suave”, exemplifica Esqui-
vel. Aliés, o ingrediente ndo se restringe aos ape-
ritivos: pode incrementar o dia a dia com
sabores, cores e pitadas de substincias benéficas.
Portanto, fazjus a fama, e ndo s6 pelo azeite. @
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PARA PETISCAR... E IR ALEM

Saiba como as azeitonas podem conferir mais sabor a rotina

Como aperitivo

“A Gordal € 6tima para pefi
por ser carnuda, intensa e acida”,
sugere Andrea Esquivel. Uma dica
de Sandro Marques € a de temperar:
“Enxague as azeitonas, coloque em
um vidro com azeite, alho, coentro,
pimenta e um pedaco de casca de
laranja sem a parte branca”.

Como pasta

Para os franceses, o paté de oliv
€ chamado de tapenade. |a na
Grécia, tem o nome de pasta elias,
e, na Espanha, € a olivada. “Pode
ser preparada com azeifonas
pretas ou verdes, além de azeite

e alho ou ervas aromaticas”,
instrui Juliana Watanabe.

Como elemento de receitas

“Na culindria mediterranea,
combina com fomate, berinjela,
abobrinha, grdo-de-bico, ervas
e peixes”, lista Ribas Filho. Pode
entrar em tortas, pées, molhos,
acompanhar carnes e peixes.

E faz bonito na salada grega,
com queijo feta e pepino.
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