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Introducdo

O abacate, é um fruto amplamente distribuido no estado de
Mato Grosso do Sul, o que faz dele, um dos frutos mais
consumidos pelos sul-mato-grossenses, podendo perceber a
presenca deste fruto em algumas residéncias de Campo
Grande.

E muito comum encontrar em sites na internet alguma
receita de abacate, para combater colesterol, obesidade e
entre outras doengas que acometem a humanidade nos
tempos atuais, como encontrado em (Redagdo M de Mulher,
2014; Vida no Campo, 2018; SORRENTINO, 2017), mas
nem sempre, estas informagGes realmente sdo verdadeiras
ou foram verificadas da maneira ideal.

Assim, o presente estudo tem como objetivo realizar uma
revisdo bibliografica sobre os beneficios que o abacate tras
para a salde.

Metodologia

Para o alcance dos objetivos propostos realizou-se uma
revisdo sistematica, através de pesquisa de natureza basica
exploratoria bibliogréfica qualitativa, com a finalidade de
analisar e comparar os resultados de diversos estudos que
identificaram as caracteristicas fisico-quimicas, nutricionais
e aspeto tecnoldgicos da ingestdo do abacate e do 6leo de
abacate para consumo direto. O levantamento bibliogréafico
ocorreu durante o periodo de abril a julho de 2019,
utilizando os recursos disponiveis nas principais bases de
dados eletrificas e impressos, através da leitura de relatérios
de pesquisa, livros, artigos cientificos e monografias.

Resultados e Analise

Em estudo realizado na tese de doutorado de CREDIDIO em
2010, pessoas que consumiram a polpa do abacate por dois
meses, tiveram a diminui¢do do indice lipémicos no sangue
e aumento do colesterol - HDL no sangue.

Resultado semelhante foi encontrado na pesquisa realizada
por (SALGADO et al., 2008), onde foi verificado que a

suplementacdo alimentar de ratos hipercolesterolémicos com
a farinha de abacate reduziu os niveis de colesterol - LDL e
hepatico, em contrapartida, aumentou os niveis de colesterol
excretado e manteve os niveis de HDL e triglicerideos.

Além dos beneficios encontrados em relagdo ao colesterol,
segundo (DANIELLI, 2006) no 6leo de abacate da variedade
margarida, foi encontrado 6,04 mg de vitamina E, sob a
forma de o-tocoferol, o que indica que 100mL
corresponderiam a 60% das necessidades diarias de um
adulto.

Com relagdo ao indice glicémico, ndo foram encontradas
pesquisas com resultados significativos, sendo encontrados
resultados mais voltados para o indice de colesterol.

Assim, o presente estudo mostra que os estudos cientificos
sobre o abacate corroboram com uma grande parcela das
informagdes que sdo disponibilizadas na internet sobre os
beneficios do abacate para o colesterol, porém, mesmo
assim, é importante ressaltar a importancia de sempre fazer
pesquisas em artigos feitos com pesquisas em revistas
cientificas, antes de acreditar em toda e qualquer informagéo
disponibilizada na internet.

Consideracdes Finais

Conclui-se com o presente estudo que foi possivel fazer a
revisdo bibliografica sobre os beneficios do abacate para
salde. Encontrando artigos que confirmam os beneficios do
abacate para a redugdo do colesterol - LDL, responsavel por
doencas, entre elas as cardiovasculares. Também foram
relatados aumento do colesterol - HDL, considerado o
“bom” colesterol. Também ¢ importante ressaltar a presenga
consideravel de vitamina E presente no 6leo feito com
abacate margarida. Porém para o indice glicémico, ndo
foram encontrados resultados que relatem seu beneficio.
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