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	O azeite pode ser definido como gordura líquida a 20ºC diretamente obtida a partir do fruto da oliveira. Apresenta uma cor amarela-dourada, e o seu aspeto deve ser líquido, oleoso e translúcido, sem sedimentos. O azeite é considerado o núcleo da Dieta Mediterrânica. Curiosamente, provas fósseis indicam que a oliveira teve a sua origem há 20-40 milhões de anos, e foi cultivada pela primeira vez há 7.000 anos nas regiões mediterrânicas antes da invenção da escrita. A oliveira é cultivada principalmente em Espanha, Itália, Portugal e Grécia. Consequentemente, nestes países, o seu consumo é elevado. No entanto, dois terços da produção é comercializada internacionalmente, tanto dentro como fora da União Europeia. 

Listam-se de seguida os tipos de azeite de acordo com o regulamento europeu:

- O azeite virgem extra é o de maior qualidade. É obtido a partir da primeira prensagem da azeitona no seu estado ótimo apenas por métodos mecânicos. É maioritariamente composto por ácido oleico, um ácido monoinsaturado (78%). A sua acidez varia entre 0,2% e 0,8%, o que significa que existe uma baixa fração de ácidos gordos livres. Além disso, contém uma fração superior de polifenóis, um antioxidante.

- O azeite virgem é também extraído por métodos mecânicos, mas utilizando azeitonas em condições não tão ideais, ou seja, podem ter alguns danos externos. A sua acidez varia entre 0,8% e 2%, e contém uma fração mais baixa de polifenóis.

- Embora não seja consumido pelo homem, o azeite lampante é feito com azeitonas que apresentam danos externos e estão sujeitas a processos físicos e químicos. É altamente ácido e necessita de ser refinado para a sua utilização na elaboração de outros azeites. A sua acidez é superior a 2%. Uma vez refinado, o azeite lampante pode ser consumido, mas é mais frequentemente misturado com uma percentagem de azeite virgem para obter a categoria intitulada "azeite", que se apresenta comercialmente sob dois rótulos, azeite suave e azeite intenso. A sua acidez máxima é de 1,5% e tem uma fração mínima de polifenóis.

- Finalmente, o óleo de bagaço de azeitona é feito com a azeitona residual após ter sido submetido a processos mecânicos. É extraído com solventes e também misturado com azeite virgem, e utilizado principalmente para fritar. A sua acidez máxima é de 1,5%, mas não tem propriedades benéficas como outros azeites de maior qualidade.

A Itália e a Espanha são os maiores consumidores de azeite virgem extra na União Europeia. Também países europeus como a Grécia, Espanha, Itália e Portugal, são, de longe, os países onde o azeite é mais consumido, para cozinhar, temperar, refogar, fritar, brasear e até mesmo conservar alimentos. 

O azeite pode ser utilizado para temperar saladas, ou para fritar (nunca atingindo o seu ponto de fumo). É uma das melhores fontes de gordura numa Dieta Mediterrânica saudável e pode ser um substituto saudável para outras gorduras de origem animal, tais como a manteiga. A ingestão diária recomendada situa-se entre 1 a 3 porções (1 a 3 colheres de sopa).

	Benefícios/Vantagens
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	O azeite virgem extra apresenta várias vantagens. É rico em ácidos gordos monoinsaturados saudáveis, contém vitaminas ómega 9, E, A e K, ferro, cálcio, magnésio, aminoácidos, e grandes quantidades de antioxidantes com várias propriedades benéficas para a saúde. Além disso, tem propriedades anti-inflamatórias, e tem sido amplamente descrito como um alimento saudável para a prevenção de doenças cardiovasculares, sendo utilizado em ensaios clínicos com resultados muito positivos. O seu elevado teor em fenóis também tem sido estudado como uma abordagem promissora para prevenir doenças mentais, tais como a doença de Alzheimer. 

O azeite deveria ser a nossa principal fonte de lípidos devido às suas elevadas propriedades nutricionais, sendo também utilizado para cosméticos. Além disso, devido às suas características físico-químicas que tornam o azeite resistente a altas temperaturas, deve ser considerado como uma opção primária quer para cozinhar, quer para temperar.

Finalmente, e ao contrário do que se possa pensar, o consumo de azeite não parece potenciar a probabilidade de aumento de peso, tendo sido sugerida uma ingestão moderada para ajudar na perda de peso.

	Produtos Representativos
	Existem várias variedades de azeitonas para fazer azeite virgem extra. Por exemplo, em Espanha, a variedade Hojiblanca encontra-se em Granada e Málaga, no Sul de Espanha, enquanto no Leste (Catalunha), a variedade sevillenca é predominante. Outras variedades de outros países mediterrânicos são Carpallese, Canino, Biancolilla, todas elas em Itália, ou Koroneiki e Conservolia na Grécia, Branquita, Cobrançosa e Galega de Évora em Portugal. Cada variedade de azeitona produz um azeite virgem extra característico com sabor diferente.

	Gestão de riscos
	Nem todos os tipos de azeite têm as mesmas propriedades. Por exemplo, o óleo de bagaço de azeitona é extraído com solventes. Embora o azeite se mantenha a altas temperaturas devido ao seu elevado ponto de fumo, existe um risco de formação de compostos tóxicos se reutilizarmos o azeite na fritura.

O azeite deve ser armazenado a temperaturas entre 15 e 18 °C, protegido da luz e do calor, e bem selado para evitar oxidação e rancificação. O seu aspeto deve ser líquido, oleoso e translúcido, sem sedimentos.
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Este documento e seu conteúdo refletem apenas as opiniões dos autores. 

A Comissão não pode ser responsabilizada por qualquer utilização que 
possa ser feita do informações nele contidas. 

