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RESUMO

Os Frutos Secos, também designados oleaginosos, séo ricos em gorduras
essenciais (polinsaturadas) e apresentam um elevado teor em fibra alimentar,
importante para a manutencdo da saciedade, equilibrio do transito intestinal,
estabilizacdo dos niveis de acucar no sangue e na reducao de colesterol sanguineo.
Tém vitamina E, um potente antioxidante, vitaminas do complexo B, &acido folico e
varios minerais, entre os quais selénio, zinco, ferro, calcio, fésforo e potassio. E
devido a sua composicdo nutricional que os frutos secos vao buscar os seus efeitos
variados e importantes para a saude. Deste modo, o objetivo deste trabalho
consistiu em dar a conhecer os habitos alimentares relativos aos frutos secos bem
como a avaliacdo de conhecimentos da populacdo tanto a nivel de composicao

guimica como a nivel de efeitos benéficos dos mesmos.

Apés a construcado do questionario, seguiu-se a colheita de dados tendo o
estudo sido entdo realizado através de um inquérito por questiondrio, por entrevista
direta. Os dados sociodemograficos, dados antropométricos e elementos
relacionados com o comportamento e a saude, habitos de consumo, conhecimento
da composi¢édo quimica e conhecimento dos efeitos benéficos, foram os parametros
selecionados para a estruturacdo do inquérito. Para o tratamento estatistico destes
parametros foi usado o software IBM SPSS Statistics, versao 25.

A amostra foi composta por 300 inquiridos, onde 208 pertenciam ao género
feminino e 92 ao género masculino. A maioria dos inquiridos (252) revelou gostar de
frutos secos, mas destes nem todos os incluiam na sua dieta. Observou-se que o
amendoim era o fruto seco mais consumido e a alfarroba o menos consumido, e
também que a altura do dia onde os frutos secos eram mais consumidos era entre
refeicbes. De um modo geral, os inquiridos tinham preferéncia por comprar os frutos
secos em loja/supermercado e preferiam comprar individualmente. No que diz
respeito ao nivel de conhecimentos, o nimero de inquiridos que ndo apresentou
opinido foi elevado em todas as questbes, sendo que o fruto seco relativamente ao
qual se verificou maior nivel de desconhecimento foi a alfarroba. Dos que
demonstraram a sua opinido, a grande maioria dos participantes respondeu

corretamente.

VI




Pode-se concluir que, independentemente das pessoas gostarem ou néao, e
consumirem ou nao os frutos secos, no que toca aos conhecimentos, ndo estéao
informadas sobre a sua composicdo quimica e os seus efeitos benéficos, portanto,
sdo necessarias acdes para melhorar esses aspectos e informar corretamente 0s

consumidores.

PALAVRAS-CHAVE: frutos secos; pesquisa por questionario; habitos alimentares;

composicao quimica; efeitos benéficos.
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ABSTRACT

Nuts, also called oilseeds, are rich in essential fats (polyunsaturated) and
have a high content of dietary fiber, important for maintaining satiety, balancing
intestinal transit, stabilizing blood sugar levels and reducing blood cholesterol. They
have vitamin E, a powerful antioxidant, B vitamins, folic acid and various minerals,
including selenium, zinc, iron, calcium, phosphorus and potassium. It is due to its
nutritional composition that nuts seek their varied and important health effects. Thus,
the objective of this work was to make known the eating habits related to nuts as well
as the evaluation of the population's knowledge both in terms of chemical
composition and in terms of their beneficial effects.

After construction of the questionnaire, data were collected and the study
was then carried out through a questionnaire survey, by direct interview.
Sociodemographic data, anthropometric data and elements related to behavior and
health, consumption habits, knowledge of chemical composition and knowledge of
beneficial effects, were the parameters selected for structuring the survey. For the
statistical treatment of these parameters, was used the IBM SPSS Statistics

software, version 25.

The sample consisted of 300 respondents, of whom 208 were female and 92
were male. The majority of respondents (252) revealed that they like nuts, but not all
of them included them in their diet. It was observed that peanuts were the most
consumed nut and carob the least consumed, and also that the time of day when
nuts were most consumed was between meals. In general, respondents had a
preference for buying the fruits in a store/supermarket and preferred to buy
individually. With regard to the level of knowledge, the number of respondents who
did not present an opinion was high in all questions, with the nut for which the highest
level of ignorance was found was carob. Of those who expressed their opinion, the
vast majority of participants responded correctly.

It can be concluded that regardless of whether people like it or not and
whether or not they consume nuts, with regard to knowledge, they are not informed
about its chemical composition and beneficial effects, therefore, actions are needed

to improve these aspects and inform correctly consumers.
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KEY-WORDS: nuts; questionnaire survey; eating habits; chemical composition;
beneficial effects.
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“Estudo sobre os habitos alimentares relativos a frutos secos”

1. INTRODUCAO

O termo "fruto seco" abrange frutos como castanhas, améndoas, avelas,
alfarroba, noz, pinhdo, pistacho e também inclui amendoim, que embora
botanicamente seja uma leguminosa, apresenta um perfil de nutrientes semelhante

ao dos frutos secos das arvores (Ros, 2017).

Os frutos secos séo alimentos ricos em nutrientes e contém Varios
compostos bioativos. O consumo de frutos secos relaciona-se inversamente com
doencas cardiacas coronarias fatais e ndo fatais e mortalidade por todas as causas.
Ensaios clinicos randomizados demonstraram que as dietas enriquecidas com frutos
secos tém efeito redutor de colesterol, enquanto impactam beneficamente outros
marcadores de risco cardiovascular, como adiposidade visceral, pressédo arterial,
estresse oxidativo, inflamacéo e reatividade vascular, sem incorrer em ganho de
peso indevido. Evidéncias preliminares sugerem que os frutos secos também podem
afetar o comprometimento cognitivo e o0 cancro. Recentemente, o estudo
PREDIMED de intervencéo nutricional de longo prazo em individuos com alto risco
cardiovascular mostrou que o consumo regular de frutos secos estad associado a
uma reducdo de 30% nas doengas cardiovasculares. Assim, existem evidéncias
cientificas que apoiam a inclusdo de frutos secos na dieta para melhorar a saude
(Ros, 2016).

Os lipidos existentes nos frutos secos sdo maioritariamente acidos gordos
insaturados (mono e polinsaturados émega-3 e 6mega-6), benéficos a nossa saude,
pelo que ha evidéncias convincentes que mostram que a ingestao de frutos secos
confere protecdo contra doencas cardiovasculares (DCV) (Vale, 2019a). O
mecanismo preliminar por o qual os frutos secos protegem a DCV é através da
melhoria do perfil do lipido e da apolipoproteina. O consumo de frutos secos pode
conferir protecdo contra as DCV através da reducdo do estresse oxidativo,
inflamacé&o e melhoria da funcdo endotelial. Os componentes de frutos secos, tais
como acidos gordos insaturados, L-arginina, minerais benéficos, compostos
fendlicos e fito esterois, parecem ser de grande importancia para os seus efeitos na
saude (Bitok and Sabaté, 2018).
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De salientar ainda que, os frutos secos séo ricos também em fibras vegetais
que beneficiam o transito intestinal e ajudam a saciar o apetite. Para além disso, o
teor de vitamina E (antioxidante) presente nestes frutos combate os efeitos nocivos
originados pelos radicais livres, evitando o envelhecimento precoce, ajudando na
prevencao das doengas cardiovasculares e da aterosclerose. Por outro lado, o
equilibrado teor de minerais (calcio, magnésio, potassio e sodio) ajuda no
desenvolvimento de um esqueleto saudavel, bem como no controlo da tenséo
arterial. Devido as caracteristicas descritas, este tipo de frutos pode, por exemplo,
ser util para os estudantes pois fornece energia necessaria a actividade intelectual.
Também os desportistas podem beneficiar das propriedades energéticas destes
frutos. Para os vegetarianos, por exemplo, estes frutos (nomeadamente as nozes)

podem constituir boas fontes de proteinas (Vale, 2019a).

Os beneficios dietéticos dos frutos secos podem ser fornecidos através de
acidos gordos émega-3, acidos gordos monoinsaturados, aminoacidos essenciais e
nao essenciais, vitaminas, flavondides, acidos folicos, e esterdis vegetais que podem
estar presentes nos frutos. Os frutos secos como améndoas, nozes, amendoins,
podem ter efeitos benéficos sobre os fatores de risco cardiovascular. O consumo de
frutos secos associou-se ao risco diminuido de doencas cardiometabdlicas;
obesidade, sindrome metabdlica, diabetes e doencas cardiovasculares; doenca

arterial coronariana, hipertensdo e AVC (Vargova et al., 2019).

Os efeitos benéficos do consumo de frutos secos na saude humana foram
amplamente confirmados. No entanto, esses beneficios séo variaveis, pois uma
ampla gama de fatores tem influéncia principal sobre a composicdo nutricional dos
frutos secos, uma vez que diferentes cultivares produzem frutos secos com
composicao diferenciada. Ainda assim, existem fatores além do efeito de cultivar que
precisam de ser analisados mais detalhadamente, como as condi¢des climéticas
durante o desenvolvimento do fruto seco. Os resultados de um estudo realizado por
Rabadan et al. (2019) mostram que, usando diferentes cultivares, alguns dos
principais parametros nutricionais dos frutos secos, como o teor de 6leo ou a
concentracéo de acido linoleico, podem ser controlados. Entretanto, para alguns dos
fatores determinantes na qualidade nutricional do fruto seco, como teor de proteina,

concentracdo de fitosterois e presenga de minerais como ferro ou enxofre, as
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condigbes climéaticas do ano de cultivo sdo determinantes. Nesse cenario, as
propriedades promotoras da saude dos frutos secos podem ser comprometidas pela

variabilidade associada as mudancas climaticas (Rabadan et al., 2019).

O teor de humidade, o contetudo de 6leo, a composicdo de acidos gordos
bem como a rancidez s&o considerados os principais parametros determinantes da
qualidade dos frutos secos. Recentemente, os métodos analiticos ndo invasivos e
instrumentos para avaliar a qualidade de varios produtos tornaram-se populares
entre os investigadores, dedicando-se mais a desenvolvé-los. Os métodos nao
destrutivos sdo uma alternativa aos meétodos tradicionais de inspe¢éo de parametros
internos de qualidade pois séo rapidos, simples e econdmicos (Duduzile Buthelezi et
al., 2019).

Estes frutos podem ser excelentes aperitivos (deverdo ser evitados na sua
forma salgada) e sdo bem melhores para a salude que outros aperitivos mais
artificiais. Podem ser incorporados nos cereais de pequeno-almogo, barras de
cereais (snacks), saladas, doces e outros pratos culinarios. Apesar dos beneficios
descritos, estes frutos devem ser consumidos sempre com moderacao devido ao

seu elevado teor caldrico, que podera ser prejudicial (Vale, 2019a).







“Estudo sobre os habitos alimentares relativos a frutos secos”
PARTE |

2. REVISAO BIBLIOGRAFICA
2.1. FRUTOS SECOS DE RELEVANCIA EM PORTUGAL

O uso botanico do termo "fruto seco” refere-se a uma fruta indeiscente com
um pericarpo duro e seco que geralmente é derramado como uma unidade
semeada. Estes sdo definidos como frutos secos com uma Unica semente que
endurece com a maturidade. O grupo dos frutos secos inclui as améndoas (Prunus
dulcis), avelas (Corylus avellana), nozes (Juglans regia), pistachos (Pistacia vera),
pinhdo (Pinus pinea), castanha portuguesa (Castanea sativa), castanha de caju
(Anacardium occidentale), noz-pecad (Carya illinoinensis), alfarroba (Ceratonia
siliqua) e castanha do Para (Bertholletia excelsa). Os frutos secos maduros
consistem em um creme de semente branca, que é o caroc¢o, envolvido por um
pericarpo (casca) seco e duro, que é entdo envolvido por um pericarpo verde ou

acinzentado ou castanho (casca) (Duduzile Buthelezi et al., 2019).

Segundo o mesmo autor, o grupo de frutos secos também inclui o amendoim
(Arachis hypogaea), que é botanicamente pertencente a leguminosas e €
amplamente reconhecido no grupo de frutos secos. Além disso, os amendoins sao
usados de maneira comparavel aos frutos secos e compartiiham o mesmo perfil de
nutrientes. De maneira similar aos frutos secos, os amendoins maduros consistem

num miolo comestivel que é encontrado dentro de uma casca.
2.1.1. Amendoim

O amendoim (Arachis hypogaea) (Figura 1) € uma cultura importante em
muitas partes do mundo. Uma grande proporcao da producao de amendoim é usada
para alimentos domésticos, porque o amendoim contém altos niveis de 6leo e
proteina para a producdo de 6leo de amendoim e manteiga de amendoim (Gong et
al., 2018).
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Figura 1. Amendoim

(https://www.mundoboaforma.com.br/wp-content/uploads/2018/11/amendoim.jpg)

A semente seca contém tipicamente 40-50% de 6leo em peso, com um teor
de 6leo de amendoim convencional de aproximadamente 41-67% de &cido oleico
(18:1), enquanto o amendoim com alto teor de oleico pode atingir 80% de acido
oleico. O alto teor de &cidos gordos monoinsaturados e polinsaturados pode
aumentar o tempo de armazenamento dessas cultivares quando comparado com o
de outras variedades. A manteiga de amendoim é um dos produtos populares de
amendoim, usado para consumo direto ou como ingrediente na preparacdo de
outros alimentos. No entanto, a preservacao e a estabilidade do armazenamento
desses produtos sdo uma constante preocupacdo na industria do amendoim. A
oxidacgdo lipidica € a principal causa da diminuicdo do prazo de validade e do
desenvolvimento de sabores e aromas desagradaveis nos amendoins. Além disso,
os fatores que afetam a oxidacéo lipidica incluem vitamina E, embalagem, ambiente

hipbéxico, armazenamento, temperatura e tempo (Gong et al., 2018).

O amendoim € rico em proteinas, gorduras, varios nutrientes saudaveis,
minerais (potassio, calcio, magnésio, ferro, fésforo, sédio, enxofre e iodo), vitaminas
como a vitamina E, vitaminas do complexo B e acido félico (Arnarson, 2019a; Vale,
2019a).

S&o ricos em gordura, sendo classificados como oleaginosas. O conteudo de
gordura do amendoim consiste principalmente em gordura mono e polinsaturada, a
maioria composta de acidos oleico e linoleico. Para um alimento vegetal, € uma boa
fonte de proteina. O teor de proteinas varia de 22 a 30% das suas calorias totais,
tornando o amendoim uma o6tima fonte de proteina a base de plantas (Andersen et
al., 1998; Jonnala et al., 2005; McKevith, 2005; Rodrigues et al., 2011).
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As proteinas mais abundantes no amendoim, arachin e conarachin, podem
ser severamente alergénicas para algumas pessoas, causando rea¢des com risco
de vida (Latif et al., 2013).

E pobre em hidratos de carbono. De fato, o teor de hidratos de carbono é de
apenas 13 a 16% do peso total (McKevith, 2005). Por serem baixos em hidratos de
carbono e ricos em proteinas, gorduras e fibras, ttm um IG muito baixo, que é uma
medida da rapidez com que os hidratos de carbono entram na corrente sanguinea
apos uma refeicdo, isso torna-os adequados para pessoas com diabetes (“Glycemic

Index,” n.d.).

E uma excelente fonte de varias vitaminas e minerais, incluindo (Arnarson,
2019a):

e Biotina: E uma das fontes alimentares mais ricas em biotina, o que é

importante durante a gravidez;

e Cobre: Um mineral da dieta, o cobre é frequentemente baixo na dieta
ocidental. A deficiéncia pode ter efeitos adversos na saude do coracao;

e Niacina: Também conhecida como vitamina B3, a niacina tem vérias
fungbes importantes para o corpo. Esta associada a um risco reduzido de
doenca cardiaca;

e Folato: Também conhecido como vitamina B9 ou &cido félico, o folato tem
muitas funcbes essenciais como prevenir anemia e é especialmente

importante durante a gravidez;

e Manganés: Um oligoelemento, o manganés é encontrado na agua potavel

e na maioria dos alimentos;

e Vitamina E: Um poderoso antioxidante, essa vitamina é frequentemente

encontrada em grandes quantidades em alimentos gordurosos;

e Tiamina: Uma das vitaminas do complexo B, a tiamina também é

conhecida como vitamina Bl. Ajuda as células do corpo a converter
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hidratos de carbono em energia e € essencial para a fungdo do coracao,

musculos e sistema nervoso;

e Fésforo: O amendoim é uma boa fonte de fésforo, um mineral que
desempenha um papel essencial no crescimento e manutencdo dos

tecidos do corpo;

e Magnésio: Um mineral essencial da dieta com varias fun¢des importantes,
acredita-se que a ingestéo suficiente de magnésio proteja contra doencas

cardiacas.

O amendoim contém varios compostos vegetais bioativos e antioxidantes.
Na verdade, eles sdo tdo ricos em antioxidantes quanto muitas frutas pelo que
podem prevenir o envelhecimento precoce. A maioria dos antioxidantes esta
localizada na pele do amendoim, que é consumida apenas quando o amendoim é

cru. Dito isto, os graos de amendoim ainda incluem (Arnarson, 2019a):

e Acido p-cumarico: Este polifenol é um dos principais antioxidantes do

amendoim;

e Resveratrol: Um poderoso antioxidante que pode reduzir o risco de cancro
e doencas cardiacas, o resveratrol é mais notavelmente encontrado no

vinho tinto;

e |soflavonas: Uma classe de polifendis antioxidantes, isoflavonas, esta

associada a uma variedade de efeitos a saude;

e Acido fitico- Encontrado em sementes de plantas, incluindo frutos secos,
o acido fitico pode prejudicar a absorcéo de ferro e zinco de amendoins e

outros alimentos ingeridos ao mesmo tempo;

e Fitoesterois: O O0leo de amendoim contém quantidades consideraveis de

fitoesterdis, que prejudicam a absorgéo do colesterol pelo trato digestivo.

Em relacéo a efeitos adversos, além de alergias, comer amendoim ndo tem
sido associado a muitos efeitos adversos. Ainda assim, existem alguns problemas

de saude a serem considerados como envenenamento por aflatoxina, conteudo de
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acido fitico (antinutrientes) e reacdes alérgicas. As vezes, o amendoim pode ser
contaminado com uma espécie de fungo (Aspergillus flavus) que produz aflatoxina.
Os principais sintomas do envenenamento por aflatoxina incluem perda de apetite e
descoloracdo amarela dos olhos (ictericia), que séo sinais tipicos de problemas no
figado. O envenenamento grave por aflatoxina pode levar a insuficiéncia hepatica e
cancro de figado. O risco de contaminagdo por aflatoxina depende de como o0s
amendoins sdo armazenados. O risco aumenta com condicdes quentes e humidas,
especialmente nos tropicos. A contaminacado por aflatoxina pode ser efetivamente
evitada secando adequadamente o amendoim apdés a colheita e mantendo a
temperatura e a humidade baixas durante o armazenamento. Em relagdo ao
conteudo de acido fitico, o amendoim contém varios antinutrientes, substancias que
prejudicam a absorcdo de nutrientes e reduzem o valor nutricional. Dos
antinutrientes presentes no amendoim, o acido fitico € particularmente notavel e
varia de 0,2 a 4,5%, reduzindo a disponibilidade de ferro e zinco e diminuindo
ligeiramente o seu valor nutricional. Isso geralmente ndo é uma preocupacao em
dietas bem equilibradas e entre aqueles que comem carne regularmente. No
entanto, pode ser um problema nos paises em desenvolvimento onde as principais
fontes de alimentos sdo grdos ou leguminosas. Quanto as reacdes alérgicas, 0
amendoim é um dos alérgenos alimentares mais comuns. As alergias ao amendoim
sdo potencialmente fatais e, as vezes, o amendoim € considerado o alérgeno mais
grave. As pessoas com essa alergia devem evitar todos os amendoins e produtos de
amendoim (Arnarson, 2019a).

7

O amendoim é um excelente alimento que quando consumido com
moderacdo, devido ao seu valor energético, pode constituir uma boa fonte de
diversos minerais, vitaminas e fitoquimicos com propriedades antioxidantes e anti-

inflamatdrias na nossa alimentacéo (“O amendoim e a saude | Nutrimento,” 2016).
2.1.2. Alfarroba

A alfarroba (Ceratonia siliqua) (Figura 2) € uma pequena espécie de arvore
tolerante & seca que prospera nos climas aridos da Africa, Asia e sul da Europa. O
termo “alfarroba” refere-se ao fruto da arvore, que séo vagens planas, semelhantes

a feijdes, compostas por numerosas sementes minusculas. Também chamados de
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vagens de gafanhoto e vagens doces, essas frutas sdo usadas como substituto do
chocolate (“Carob,” n.d.).

Figura 2. Alfarroba

(http://lwww.greenstore4u.com/wp-content/uploads/2016/06/Alfarroba.jpg)

A casca de alfarroba é adstringente e contém taninos com propriedades
medicinais. Os taninos sdo compostos fenolicos que possuem propriedades
adstringentes, anti-inflamatérias e anti-reumaticas. Além disso, eles tém acao
antioxidante que protegem as células contra os radicais livres e reduzem o risco de
doencas degenerativas. A polpa de Alfarroba contém propriedades antidiarreicas
adstringentes e tem a propriedade de adsorver toxinas do trato digestivo. Da
excelentes resultados na diarreia infantil, além de contrariar o desconforto
estomacal. Devido a sua riqueza em fibras (pectina e lignina), tem um efeito
particular na flora intestinal, diminuindo as bactérias e aumentando a flora dos
lactobacilos. A pectina também é coagulante, bactericida, previne o cancro, reduz o
colesterol, ajuda a formacdo de membranas celulares, remove metais pesados e
substancias radioativas do corpo e protege a mucosa intestinal. A polpa tem grande
eficacia contra Ulceras e infec¢gBes intestinais. As suas fibras tém um efeito triplo:
convertem o liquido num gel coloidal, distendem as paredes intestinais e estimulam
0 peristalismo que elimina as contracoes dolorosas. A alfarroba tem
galactomananas e mucilagem, ambas as substancias podem exercer um ligeiro
efeito laxante que pode ser usado para fins de obstipacdo. Também possui efeitos
diuréticos benéficos contra a retencdo de liquidos e reduz a pressao arterial. A

alfarroba, em quantidades excessivas e tomadas em longos periodos, pode reduzir a
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absorcdo de nutrientes, como ferro ou proteina (“Propiedades Terapéuticas - El
Portal de la Algarroba,” n.d.).

A alfarroba em pé, também chamada farinha de alfarroba, € uma alternativa

ao po de cacau. E feita de vagens de alfarroba secas e assadas e parece-se muito

com cacau em po. A alfarroba em p6 é frequentemente usada como adocgante

natural em produtos de panificacdo. E doce e tem um sabor Gnico (McDermott,

2016).

Aqui estdo alguns fatos nutricionais e beneficios para a saude do consumo
de alfarroba (McDermott, 2016):

Baixo teor de gordura: A Alfarroba em p6 apresenta baixo teor de gordura.
Se estamos perante uma dieta com pouca gordura, o p6 de alfarroba é
uma boa opgdo. E mais rico em aglcar e hidratos de carbono do que o

cacau em po;

Baixo teor de sédio: Excesso de sddio na dieta pode aumentar o risco de
pressao alta, ataque cardiaco, acidente vascular encefélico, osteoporose
e problemas renais. A alfarroba em p6 ndo contém sédio. E uma 6tima

opcao para pessoas que seguem uma dieta pobre em sodio;

Contém célcio, mas n&o oxalatos: O célcio € um mineral. E importante
para a saude 6ssea. Também ajuda o coracdo, nervos e musculos a
funcionar bem. Duas colheres de sopa de alfarroba em p6 tém 42 mg de
calcio, ou 4% da RDA. O cacau contém oxalatos, compostos que
reduzem a capacidade do seu corpo de absorver calcio. Uma dieta rica
em oxalatos também aumenta o risco de desenvolver pedras nos rins. A

alfarroba em p6 ndo contém oxalatos;

Rica em fibras: Duas colheres de sopa de alfarroba tém quase 5 gramas
de fibra, mais de 20% da RDA. A fibra ajuda a saciar por mais tempo para
ajudar a comer menos, previne a obstipacdo, mantém intestinos

saudaveis, controla o acucar no sangue e reduz o colesterol;

11
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Livre de gluten: O glaten é uma proteina encontrada no trigo, cevada,
centeio e triticale. Em algumas pessoas, o0 gliten aciona o sistema
imunolégico para atacar o intestino delgado. Esta condicdo é chamada
doenca celiaca. Quem tem doenca celiaca ou é sensivel ao gluten, deve
evitar alimentos que contenham gluten. A alfarroba em pé ndo contém

gluten;

Ajuda a aliviar a diarreia: Gracas ao seu conteudo em taninos, o p6 de
alfarroba tem sido usado como remédio natural para a diarreia. Taninos
sdo polifendis encontrados em algumas plantas. Sugere-se que a
administracdo de alfarroba em po6 rica em tanino com um fluido de
reidratacdo oral é segura e eficaz no tratamento da diarreia de inicio

agudo em criancas de 3 a 21 meses;

Livre de cafeina: A cafeina é uma 6tima opcdo, mas muito pode causar
efeitos colaterais desagradaveis, como insonia; ritmo cardiaco acelerado,
nervosismo, irritabilidade, dor de estdbmago e tremor muscular. A alfarroba
em pé ndo contém cafeina. Esta € uma boa noticia para pessoas

sensiveis a cafeina que procuram um substituto;

7

Boa fonte de antioxidantes: A fibra de alfarroba é uma rica fonte de
antioxidantes polifendéis, principalmente acido galico e flavonoides. O
acido gélico e os flavonéides reduzem o estresse oxidativo. O &cido galico
também elimina os radicais livres e mata as células cancerigenas. Os
flavondides tém habilidades anti-inflamatérias, anti cancro, antidiabéticas

€ neuro protetoras;

Livre de tiramina: A tiramina € um subproduto da tirosina, um aminoacido.
Segundo a National Headache Foundation, os alimentos que contém
tiramina podem desencadear dores de cabeca da enxaqueca. Como o
chocolate contém tiramina, ndo é recomendado para pessoas com
enxaqueca. A alfarroba ndo contém tiramina e é considerada segura para

comer em caso de enxagueca.

12
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2.1.3. Améndoa

As améndoas (Prunus dulcis) (Figura 3) estdo entre os frutos secos mais
populares do mundo. Elas sdo altamente nutritivas e ricas em gorduras
monoinsaturadas saudaveis, vitaminas (vitamina E, esta é uma familia de
antioxidantes lipossoluveis), fibras, proteinas, oligoelementos, antioxidantes,
minerais e Varios nutrientes essenciais como o manganés, magneésio, ferro e cobre.
Os beneficios para a saude do consumo de améndoas incluem niveis mais baixos
de aclcar no sangue, pressao arterial reduzida e niveis mais baixos de colesterol.
Elas também ajudam a reduzir a fome e promover a perda de peso (Leech, 2018;
Vale, 2019a).

Figura 3. Améndoa

(https://http2.mistatic.com/amendoa-crua-com-casca-chilena-1kg-D_NQ_NP_639472-
MLB26188120079_102017-F.jpg)

A améndoa podera integrar uma dieta de quem sofra de anemia ferropénica.
O seu elevado teor em &cidos gordos monoinsaturados faz deste fruto seco um bom
alimento em dietas de hipertensos e em casos de colesterol e triglicéridos elevados.
A améndoa é também benéfica quando se praticam exercicios que requerem muito
esforco fisico, bem como em actividades intelectuais que exijam concentracéo (Vale,
2019a).

Os antioxidantes podem proteger as células dos danos oxidativos, um dos
principais contribuintes para o envelhecimento e as doencas. Esses antioxidantes
tendem a se acumular nas membranas celulares do corpo, protegendo as células

dos danos oxidativos. As améndoas estdo entre as melhores fontes de vitamina E do
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mundo, com apenas 1 dose (aproximadamente 28 gramas) fornece 37% do RDI.
Vérios estudos associaram maior ingestdo de vitamina E a menores taxas de

doencas cardiacas, cancro e doenca de Alzheimer (Leech, 2018).
2.1.4. Aveld

A aveld (Corylus avellana) (Figura 4) € um fruto rico em nutrientes pois
possui alto teor de proteinas, € uma rica fonte de vitaminas e minerais como
vitamina E, manganés, magnésio e cobre. As avelas também contém quantidades
decentes de vitamina B6, folato, fésforo, potassio e zinco. Além disso, sé&o
compostas de gorduras saudaveis, tém um alto teor de acidos gordos 6mega-6 e
Omega-9, sdo também ricas em compostos antioxidantes, isto é, sdo ricas em
compostos fendlicos que demonstraram aumentar a protecdo antioxidante no
organismo. E melhor comer avelds inteiras e ndo torradas para garantir que se

obtenha a maior concentracdo de antioxidantes (Semeco, 2018).

Figura 4. Aveld

(https://thiagoorganico.com/wp-content/uploads/2018/11/como-plantar-avel%C3%A3-
0rg%C3%Az2nica.jpg)

Ha muitos beneficios para a saulde relativamente as avelds, mas os
beneficios mais amplamente documentados séo os beneficios que proporcionam ao
sistema circulatorio. Contém quantidades significativas de vitaminas do grupo B,
incluindo folato e vitamina B6. Além disso, de todos os frutos secos, sdo os frutos
gue apresentam um teor mais elevado em fibra. A melhor maneira de as ingerir

crua e sO precisamos de cerca de 25-30 gramas (cerca de um punhado) para obter
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0s beneficios méximos de saude (“Australian Gourmet Hazelnuts - Premium

Hazelnut Kernel Products and Hazelnut Trees,” n.d.).
2.15. Castanha

A castanha (Castanea sativa) (Figura 5) apresenta um alto teor de
humidade, altos niveis de amido e baixo teor de gordura, o que a torna um alimento

saudavel.

Figura 5. Castanha

(https://life.dn.pt/files/2018/12/castanha.jpg)

A castanha é uma boa fonte de aminoacidos totais e de nutrientes
essenciais, nomeadamente vitaminas, minerais essenciais e compostos quimicos
protetores das células. O perfil de aminoacidos € dominado pelo &cido aspartico,
seguido pelo &cido glutamico, leucina, alanina e arginina. Das vitaminas presentes
na castanha é de realcar a vitamina C, vitamina B6 e &cido fdlico. Quanto aos
minerais, a castanha fornece célcio, ferro, magnésio, potassio, fosforo, zinco, cobre,
manganés, e selénio. Possui ainda diferentes fitoquimicos, nomeadamente, luteina e
zeaxantina, e diversos compostos fendlicos que sao importantes antioxidantes e
protetores celulares. E também constituida maioritariamente por hidratos de
carbono, dos quais se destacam quantidades apreciaveis de amido, isto é, amiloses

e amilopectinas. Estes polissacarideos permitem o desenvolvimento da flora
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intestinal e a producéo de &acidos gordos de cadeia curta. Além disso, as substancias
indigeriveis (fibra) estimulam a presenca de bactérias probioticas (Bifidobacterium e
Lactobacillus) benéficas no intestino. Quando comparada com frutos secos, a
castanha apresenta menor teor calorico, uma vez que é pobre em gordura (e a
gordura que contém é essencialmente polinsaturada) e ndo contém colesterol. Uma
porgcdo (10 castanhas /179 kcal) fornece metade da dose diaria recomendada de
vitamina C. As castanhas também s&o ricas em hidratos de carbono e sdo uma boa

fonte de acidos gordos (Borges et al., 2008; “Castanha | Nutrimento,” 2018).

O amido é um dos principais componentes dos grdos de castanha,
representando aproximadamente 50% da matéria seca dos grdos de castanha,
portanto, espera-se que os atributos e o comportamento da qualidade durante o
processamento e transformacao industrial estejam relacionados aos aspectos fisico-
quimicos e propriedades funcionais do amido das diferentes cultivares de castanha
disponiveis (Cruz et al., 2013).

Por proporcionar diversos beneficios a saude, € interessante incluir o
consumo da castanha portuguesa na alimentacéo, jA que essa oleaginosa combate
os radicais livres, retarda o envelhecimento precoce e ainda possui aminoacidos
essenciais, lipidos de boa qualidade e quantidades significativas de fibra e minerais,

com destaque para o ferro (“Castanha portuguesa,” 2015).

hY pY

Devido a sua consisténcia amilacea e a riqueza de fibras, uma pequena
porcao de castanhas satisfaz eficazmente o apetite. Do ponto de vista nutricional, a
castanha pode ser utilizada por aqueles que sofrem de dislipidémias, ndo sendo
contra-indicada no caso de doencas cardiovasculares. E um alimento benéfico para
pessoas que sofram de problemas do figado e dos rins, sendo por vezes
recomendada para a gota. Devido ao seu elevado valor nutritivo € um alimento Util
em casos de convalescenca. Muitas pessoas notam ainda que quando consomem a
castanha crua ou assada lhes provoca flatuléncia. Esta condi¢cdo pode ser reduzida

se cozer a castanha juntamente com erva-doce, por exemplo (Vale, 2019b).
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2.1.6. Noz

As nozes (Juglans regia) (Figura 6) sédo ricas em gorduras émega-3 e
contém quantidades maiores de antioxidantes do que a maioria dos outros
alimentos. Comer nozes pode melhorar a saude do cérebro. Sdo compostas por
65% de gordura e cerca de 15% de proteina. Elas tém pouco carboidrato - a maioria
consiste em fibra. S&o compostas principalmente por proteinas e gorduras
polinsaturadas e contém uma percentagem relativamente alta de gordura 6mega-3
(Arnarson, 2019b).

Figura 6. Noz

(https://www.centrodossabores.pt/wp-content/uploads/2018/05/Noz-com-casca-01.jpg)

Uma dose de nozes € uma fonte de nutrientes importantes para uma 6tima
saude, esta inclui uma excelente fonte de acido alfa-linolénico (ALA), acido gordo
Omega-3 a base de plantas; 4g de proteina; 2g de fibora e uma boa fonte de

magneésio (45mg) (“Nutrition Information,” n.d.).

Sao uma excelente fonte de varias vitaminas e minerais, incluindo (Arnarson,
2019b):

e Cobre: Este mineral promove a saude do coracdo. Também ajuda a

manter a funcdo 0ssea, nervosa e do sistema imunologico;

e Acido félico: Também conhecido como folato ou vitamina B9, o &cido
félico tem muitas fungbes biologicas importantes. A deficiéncia de acido

félico durante a gravidez pode causar defeitos congeénitos;
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Fosforo: Cerca de 1% do corpo é composto de fésforo, um mineral que

esta presente principalmente nos 0ssos, este possui inameras funcgoes;

Vitamina B6: Esta vitamina pode fortalecer o sistema imunolégico e apoiar

a saude dos nervos. A deficiéncia de vitamina B6 pode causar anemia;

Manganés: Esse mineral é encontrado nas maiores quantidades de

nozes, graos integrais, frutas e legumes;

Vitamina E: Em comparacdo com outros frutos secos, as nozes contém
altos niveis de uma forma especial de vitamina E chamada gama-

tocoferol.

A noz contém uma mistura complexa de compostos de plantas bioativas e

sdo excepcionalmente ricas em antioxidantes. Alguns compostos vegetais notaveis

nas nozes incluem (Arnarson, 2019b):

Acido elagico: Este antioxidante € encontrado em grandes quantidades
nas nozes, juntamente com outros compostos relacionados, como 0s
elagitaninos. O acido elagico pode reduzir o risco de doencas cardiacas e

cancro,

Catequina: A catequina € um antioxidante flavonéide que pode ter varios

beneficios a saude, incluindo a promoc¢ao da saude do coracao;

Melatonina: Ajuda a regular o reldégio do corpo. Também € um poderoso
antioxidante que pode reduzir o risco de doenca cardiaca;

Acido fitico: O &cido fitico, ou fitato, € um antioxidante benéfico, embora
possa reduzir a absorgéo de ferro e zinco da mesma refeicao - um efeito

gue preocupa apenas aqueles que seguem dietas desequilibradas.

2.1.7. Pinhao

Do ponto de vista nutricional, o pinhdo (Pinus pinea) (Figura 7) é um

alimento rico em calorias e fibras, tém um sabor distinto e textura amanteigada

devido ao seu alto teor de o6leo. E uma excelente fonte de nutrientes e é
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particularmente rico em vitamina E, manganés, magnésio, vitamina K, zinco, cobre e
fosforo e compostos por mais minerais como ferro, célcio, enxofre, soédio e potassio.
Assim, pode ser usado para ajudar no aporte caldrico de trabalhadores bracais,
atletas, criancas e adolescentes em fase de crescimento. Ainda no pinhdo, séo
encontrados os acidos gordos linoleico (mega 6) e oleico (mega 9) (Kubala, 2018;

“Valor Nutricional do Pinh&o - Portal Embrapa,” n.d.).

Figura 7. Pinhao

(https://maiscru.pt/store/299-large_default/pinhao-activado.jpg)
2.1.8. Pistacho

O pistacho (Pistacia vera) (Figura 8) € muito rico em minerais como o
potassio, o calcio, o fésforo, o ferro e o magnésio (Vale, 2019a). Contém varios
nutrientes essenciais, gorduras saudaveis e sdo uma boa fonte de proteinas, fibras e
antioxidantes (Benediktsdottir, 2019).

[\

2B

Figura 8. Pistacho

(https://www.zonacerealista.com.br/media/catalog/product/p/i/pistache-com-casca-torrado-e-

salgado_2.jpg)
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Os pistachos podem ajudar a manter 0 nosso coragdo saudavel e sao
seriamente nutritivos. Apenas uma porgao, com 160 calorias, oferece uma excelente
fonte de vitaminas como a vitamina B6 e tiamina, minerais como fosforo, cobre,
magnesio e manganés, e outros nutrientes benéficos e sdo ainda uma boa fonte de
fibora (“For The People | Pistachio Health,” n.d.; “Pistachios, Health Benefits of
Pistachio Nuts,” n.d.).

Apresentam beneficios tais como (Benediktsdottir, 2019):

e Rico em nutrientes: Os pistachos sao ricos em proteinas, fibras e
antioxidantes. Eles também possuem varios outros nutrientes

importantes, incluindo vitamina B6 e potassio;

e Ricos em antioxidantes: Os pistachos estdo entre os frutos secos mais
ricos em antioxidantes do mundo. Eles sao ricos em luteina e zeaxantina,

0S quais promovem a saude ocular;

e Baixo em calorias, mas rico em proteinas: Os pistachos contém menos
calorias e mais proteina do que a maioria dos outros frutos secos. Além
disso, o seu conteudo de aminoacidos essenciais € maior do que

qualquer outro fruto.
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2.2. CURIOSIDADES SOBRE OS FRUTOS SECOS

Relativamente a aveld, a aveleira foi considerada uma &rvore mégica por
exceléncia e foi consagrada pelos alemdes a Thor, Deus do Trovao, também
associado a fertilidade. Os alemdes também acreditavam que durante as
tempestades podiam encontrar abrigo debaixo de uma aveleira, para evitarem ser
atingidos por um raio. Em paises da Europa Central, as avelds eram oferecidas a

jovens casais no dia do casamento, como simbolo de fertilidade.

Quanto a noz, os Gregos chamavam-lhe Karyon = cérebro. Os Romanos
chamavam-lhe Juglans regia (atual nome cientifico da noz) = Noz real de Japiter. A
partir das folhas e cascas da nogueira é possivel obter corantes de diferentes tons

de castanho.

Os pistachos foram levados para a América na década de 1880 pelos
descendentes do Médio Oriente. Cerca de 50 anos mais tarde expandiram-se por
toda a América como aperitivo. Eram vendidos em maquinas automéaticas e
normalmente eram tingidos de vermelho para disfarcar imperfeicbes e chamar a

atencao dos possiveis compradores.

No caso da améndoa, os Romanos derramavam améndoas nos recém-
casados para estes serem abencoados com a fertilidade. Hoje em dia, 0s norte-
americanos dao aos convidados do casamento um saco de améndoas acucaradas
que representam: criancas, felicidade, romance, saude e fortuna. Na Suécia, no
Natal, é tradicdo comer um pudim feito de canela e arroz, que tem uma améndoa no
interior. Diz-se que quem encontra a améndoa tem boa sorte por um ano. Na China

a améndoa é simbolo de tristeza duradoura e da beleza feminina.

Relativamente a alfarroba, enquanto Sdo Jodo Batista pregava na
imensidao do deserto, as vagens de alfarroba e o mel silvestre eram o seu alimento.
Por isso esta arvore ficou conhecida como P&o-de-S&o-Jodo. Os romanos usavam
as sementes de alfarroba como medida de comparagéo com o peso das pepitas de
ouro. Com o tempo foi estandardizado este método de determinacdo de pureza do
ouro, visto que uma moeda de ouro, chamada solidus, tinha o peso de 24 Keration

(sementes de alfarroba). Se o solidus pesasse 24 Keration era considerado 100%
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ouro puro. A alfarroba foi a primeira fonte de acucar até a cana-de-agucar se tornar

amplamente disponivel.

Quanto a castanha, os gregos colocavam as castanhas em anforas cheias
de mel silvestre para as conservarem durante mais tempo. Os banquetes Romanos
tinham sempre castanhas. O castanheiro simbolizava o pdo seco e escuro das
regides serranas — “arvore-do-pao”. Hoje em dia, a transformacg&o da castanha tem
trazido um valor acrescentado a este produto, como por exemplo, farinhas,
compotas, pao, etc, (CNCFS, 2019).

2.3. EFEITOS DOS FRUTOS SECOS NA SAUDE

Os frutos secos sao ricos em gordura, pobres em hidratos de carbono e uma
grande fonte de varios nutrientes, incluindo vitamina E, magnésio e selénio. Alguns
frutos secos sdo mais ricos em certos nutrientes do que outros. O teor de hidratos de
carbono é altamente variavel. Dito isto, os frutos secos sdo geralmente um excelente

alimento para comer com uma dieta baixa em hidratos de carbono (Spritzler, 2019).

Sao um dos alimentos vegetais naturais mais ricos em gordura depois dos
6leos vegetais. E importante ressaltar que o teor de acidos gordos saturados dos
frutos secos é baixo (variando de 4 a 16%), enquanto a maioria € composta de
acidos gordos insaturados, predominantemente &acidos gordos monoinsaturados,
embora os &cidos gordos polinsaturados, principalmente o acido linoleico, sejam
abundantes em nozes e pinhdes. Os frutos secos também contém propor¢cdes
consideraveis de &cido a-linolénico, o acido gordo émega-3 vegetal bem como

BN

outros macronutrientes bioativos com potenciais beneficios a saude. Assim,
aproximadamente 25% da energia fornecida pelos frutos secos é composta de
proteina com alto teor de aminoacido L-arginina, o substrato para a sintese de oxido
nitrico derivado do endotélio, um regulador principal do ténus vascular e da presséo

sanguinea (Ros, 2016).

Os frutos oleaginosos sao excepcionais e, provavelmente, um dos tipos de
alimentos que tém maiores efeitos benéficos para a saude. O termo “oleaginosos”
vem justamente do seu alto teor em gorduras. Porém, sdo gorduras

monoinsaturadas, isto é, gorduras boas. Além disso, sdo também ricos em
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proteinas, fibra, calcio, ferro, potassio, zinco, vitamina E, selénio e &cido fdlico,
sendo indispensaveis aos individuos que praticam uma dieta vegetariana. Varias
observacdes indicam que o simples consumo semanal de trés porcbes de frutos
secos pode reduzir significativamente o risco de doenca cardiaca, diabetes tipo 2,
doencas respiratdrias e cancro — mama, colon, prostata e pancreas -, reduzindo em
cerca de 30% o risco de morte prematura. Este efeito protetor contra o cancro pode
dever-se ao elevado conteudo em &cido linoleico e compostos fenodlicos (Carvalho,
2019).

Os frutos secos apresentam inUmeros beneficios para a saude, devido a sua
composi¢do nutricional (Figura 9). Estes sdo essencialmente constituidos por
gorduras, proteinas e fibras. O seu perfil lipidico é considerado saudavel, devido ao
facto de a maioria das gorduras presentes nestes alimentos serem polinsaturadas,
beneficiando a saude cardiovascular. As fibras, por sua vez, beneficiam o transito
intestinal e ajudam a saciar o apetite, favorecendo o controlo de peso. S&o ainda
ricos em varias vitaminas e minerais. Alguns dos minerais presentes nestes frutos
ajudam no desenvolvimento de um esqueleto saudavel. Apesar destes beneficios,
os frutos secos devem ser consumidos sempre com moderagdo (no maximo uma

mao cheia por dia) devido ao seu elevado teor caldrico (CNCFS, 2019).

Figura 9. Efeitos benéficos dos frutos secos

(CNCFS, 2019)
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2.3.1. Acidente vascular cerebral

As descobertas de estudos prospectivos s&o menos consistentes em relacéo
ao consumo de frutos secos e ao risco de derrame. Uma evidéncia meta-analitica de
quatro estudos realizados por Ros (2016) indica que ndo houve associacdo entre o
consumo de cada porcéo de frutos secos por dia e o risco de AVC. As conclusodes
do estudo PREDIMED, no entanto, indicam que o consumo de frutos secos no
contexto da dieta mediterranea reduz o risco de acidente vascular cerebral (Ros,
2016).

2.3.2. Cancro

O amendoim é composto por resveratrol que é um poderoso antioxidante,
vitamina E e fitosterdis que pode ajudar na reducdo do risco de cancro (Arnarson,
2019a).

As améndoas sédo a melhor fonte de vitamina E, na forma de alfa-tocoferol,
que podem ajudar a prevenir o cancro. De todos os beneficios recentemente
descobertos das améndoas, um dos mais excitantes é o potencial que elas podem
ter para reduzir os riscos de cancro. Acredita-se que muitos dos nutrientes
encontrados nas améndoas tenham efeitos positivos em varios tipos diferentes de

cancro (“Almond Nutrition,” n.d.).

Paul Davis, da Universidade da California, estudou os efeitos potenciais das
améndoas inteiras em uma série de variaveis de cancro de cdlon, concluindo que a
gordura monoinsaturada das améndoas pode ter um impacto positivo na redugéao do
cancro de célon. Outra pesquisa, realizada na Penn State University, mostrou que 0s
fitoquimicos em améndoas inibiram o crescimento de células tumorais. Uma por¢ao
de améndoas fornece mais de 35% do seu valor diario de vitamina E. Muitos
estudos sugerem que este poderoso antioxidante pode proteger contra o cancro de
prostata e do colo do utero. O calcio encontrado nas améndoas pode reduzir os
riscos de cancro de colon e reto. O teor de fibra das améndoas também pode ajudar
a proteger contra o cancro de célon. O acido félico nas améndoas pode ajudar a
reduzir o risco de cancro do colo do atero. Investigadores na Finlandia até ligaram

améndoas a uma redugéao no risco de cancro de pulméo (“Almond Nutrition,” n.d.).
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A ingestdo de avelas esta relacionada com taxas mais baixas de cancro, a
alta concentracdo de compostos antioxidantes, vitamina E e manganés nas avelas

pode ajudar a diminuir o risco de certos tipos de cancro (Semeco, 2018).

As nozes tém um impacto positivo na saude em relacdo ao cancro pois
foram associadas a um risco reduzido de cancro. Um padrdo de alimentac&o
saudavel que inclua uma variedade de alimentos a base de plantas, como vegetais,
frutas, graos, 6leos, nozes e sementes, bem como laticinios com e sem gordura ou
com baixo teor de gordura, esta associado a um risco reduzido de certos tipos de
cancro, de acordo com as Diretrizes Dietéticas para os americanos. As nozes
oferecem uma variedade de nutrientes importantes, incluindo gorduras boas,
tornando-os um ingrediente ideal para refeicdes a base de plantas (“Wellness,” n.d.).
O cancro € um grupo de doencas caracterizadas por crescimento celular anormal. O
risco de desenvolver certos tipos de cancro pode ser reduzido com a ingestao de
alimentos saudéaveis, exercicios e a evitar habitos de vida ndo saudaveis. Como as
nozes sado uma fonte rica de compostos benéficos para as plantas, elas podem ser
uma parte eficaz de uma dieta preventiva do cancro. Elas contém varios
componentes bioativos que podem ter propriedades anti cancro, incluindo:
fitoesterdis; gama-tocoferol; Acidos gordos de 6mega-3; acido elagico e compostos
relacionados; varios polifendis antioxidantes. O consumo regular de nozes é

associado a um menor risco de cancro de colon e préstata (Arnarson, 2019b).
2.3.3. Colesterol

Os frutos secos podem ajudar a diminuir o colesterol LDL total e "ruim" e os
triglicerideos, aumentando os niveis de colesterol HDL "bom" (Spritzler, 2019). O
consumo frequente de frutos secos tem sido associado a niveis mais baixos de
resisténcia a insulina, reducéo de acgulcar no sangue e aumento dos niveis de "bom"
colesterol HDL (Kubala, 2018).

O 6leo de amendoim contém quantidades consideraveis de fitoesterdis, que
prejudicam a absor¢éo do colesterol pelo trato digestivo, uma vez que por conter
gordura monoinsaturada previne a aterosclerose, diminui o colesterol (Arnarson,
2019a). As gorduras presentes no amendoim, essencialmente insaturadas (mono e

poli), podem ter um papel interessante na reducdo das lipoproteinas de baixa
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densidade (LDL-C) também conhecido como o “colesterol mau” (“O amendoim e a
saude | Nutrimento,” 2016).

O elevado teor em acidos gordos monoinsaturados das améndoas faz deste
fruto seco um bom alimento em dietas de hipertensos e em casos de colesterol e
triglicéridos elevados (Vale, 2019a). As améndoas ajudam a manter os niveis de
colesterol sob controlo (“To Your Health! - National Almond Day! February 16,” n.d.).
A ingestdo de um ou dois punhados de améndoas por dia pode levar a leves
redugdes no colesterol LDL “ruim”. As Améndoas impedem a oxidacao prejudicial do
colesterol LDL, elas ajudam a baixar os niveis de LDL no sangue (Leech, 2018).
Num estudo clinico, o Dr. Gene Spiller, Diretor do Centro de Pesquisa e Estudos da
Saude, mostrou que as améndoas adicionadas a dieta tiveram um efeito favoravel

nos niveis de colesterol no sangue (“Almond Nutrition,” n.d.).

As avelas podem ter beneficios a saude, incluindo ajudar a diminuir os niveis
de gordura no sangue (Semeco, 2018). A aveld é indicada em dietas para
regularizar o colesterol (Vale, 2019a). Elas ndo tém colesterol e sdo pobres em
gorduras saturadas, mas ricas em gorduras monoinsaturadas (“Australian Gourmet

Hazelnuts - Premium Hazelnut Kernel Products and Hazelnut Trees,” n.d.).

Nas castanhas, as substancias indigeriveis (fibra) estimulam a presenca de
bactérias probibticas (Bifidobacterium e Lactobacillus) benéficas no intestino,
contribuindo também para a regulacdo dos niveis de colesterol (“Castanha |
Nutrimento,” 2018).

As nozes sdo indicadas em dietas para regularizar o colesterol devido a

riqueza de acidos gordos polinsaturados e 6mega-3 (Vale, 2019a).

A ingestdo de pistachos apresenta efeito benéfico na salude na diminuicdo
do colesterol no sangue (Benediktsdottir, 2019). A maior parte da gordura nos
pistachos - quase 90% - € gordura "boa" ou insaturada, que pode reduzir o colesterol
no sangue, juntamente com o risco de doencas cardiacas, quando substituem as
gorduras saturadas na dieta. De todos os frutos secos, os pistachos apresentam o
teor mais elevado de fitoesterdéis e sdo uma poderosa fonte de fibra, ambos os quais

reduzem a absorc¢édo de colesterol da dieta. Um punhado de pistachos pode reduzir o
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colesterol e fornecer antioxidantes encontrados em verduras e frutas coloridas
(“Pistachios, Health Benefits of Pistachio Nuts,” n.d.).

O pinhdo apresenta um equilibrado teor de &cidos gordos mono e
polinsaturados que ajuda na reducédo do nivel de colesterol. Este fruto contribui
ainda para o bom funcionamento do sistema nervoso (Vale, 2019a). Como muitos
outros frutos secos, foi demonstrado que os pinhdes beneficiam a saude do coracéo,
diminuindo os niveis de colesterol e impedindo o acumulo de placas nos vasos
sanguineos (Kubala, 2018). Por possuirem &cidos gordos linoleico (bmega 6) e
oleico (6bmega 9), estes contribuem para a reducédo do colesterol no sangue (“Valor
Nutricional do Pinh&o - Portal Embrapa,” n.d.).

2.3.4. Diabetes tipo 2

De acordo com um estudo recente, publicado na revista Circulation
Research da American Heart Association, os investigadores concluiram que, ao
comer 5 porcdes de frutos secos por semana, 0s pacientes com diabetes tipo 2
tinham um risco 17% menor de doenca cardiovascular. Além disso, pessoas com
diabetes tipo 2 que consumiam frutos secos regularmente tinham um risco 34%
menor de morte por doenga cardiovascular, um risco 20% menor de doenca arterial
coronariana e um risco 31% reduzido de morte prematura no geral. Comer frutos
secos menos de cinco vezes por semana ainda oferece beneficios, explicaram os
autores do estudo, mas menos ainda em comparacdo com agueles que comem
frutos secos quase diariamente. O estudo também apontou que os frutos secos, em
particular, ofereciam mais beneficios ao seu coragédo (Vieira, 2018).

A associacdo entre o consumo de frutos secos e o risco de diabetes foi
investigada em seis estudos epidemiolégicos. As descobertas de um estudo
sugeriram que o consumo de frutos secos e manteiga de amendoim estava
associado a uma reducgédo da incidéncia de diabetes em mulheres, mas essa relagao
nao foi observada em mulheres pés-menopausa. Num estudo chinés prospectivo
com quase 64 mil mulheres, também foi mostrado que o consumo de frutos secos é
protegido contra o risco de diabetes. Esses achados, no entanto, ndo foram
confirmados em participantes do sexo masculino. Um outro relatério, com

seguimento prolongado por 10 anos, mostrou que o consumo de nozes, mas nao de
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outros frutos secos, estava associado a reducdo das taxas de diabetes. O estudo
mais recente foi uma avaliag&o transversal da PREDIMED, de idosos com alto risco
cardiovascular e mostrou uma reducdo na prevaléncia de diabetes com o aumento
do consumo de frutos secos. A evidéncia epidemiolégica de um efeito protetor do
consumo de frutos secos no risco de diabetes € mais fraca do que na doenca
coronariana (Ros, 2016).

A améndoa parece melhorar a sensibilidade a insulina (Vale, 2019a). Pode
ajudar no controlo do acucar no sangue pois € extremamente rica em magnésio, a
sua alta ingestdo pode oferecer grandes melhorias no caso da diabetes tipo 2
(Leech, 2018).

As avelas sao um alimento completo e contém muitos nutrientes que podem
ser benéficos na gestdo do inicio da diabetes tipo 2 (“Australian Gourmet Hazelnuts -
Premium Hazelnut Kernel Products and Hazelnut Trees,” n.d.). A ingestado de avelas
pode ajudar a baixar os niveis de aclUcar no sangue, devido a sua composi¢ao
(Semeco, 2018).

Nas castanhas, as substancias indigeriveis (fibra) estimulam a presenca de
bactérias probioticas (Bifidobacterium e Lactobacillus) benéficas no intestino,
contribuindo também para a regulacdo da resposta de insulina (“Castanha |
Nutrimento,” 2018). Atencao que, contudo pode ser contra-indicada aos diabéticos,

se consumida em exagero (Vale, 2019b).

As nozes tém um impacto positivo na saude em relacdo a diabetes. Por
muitas razdes, as nozes podem ser um alimento nutritivo para pessoas que vivem
com diabetes ou sindrome metabdlica. Mais de 29 milhdes de americanos estéo
vivendo com diabetes e cerca de 23% dos adultos sdo afetados pela sindrome
metabdlica. Individuos com diabetes ou sindrome metabdlica geralmente
apresentam condicbes como pressao alta, colesterol anormal, triglicéridos elevados
e obesidade, o que aumenta o risco de doencas cardiacas e derrame (“Wellness,”
n.d.).
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2.3.5. Doencga cardiovascular e doenga arterial coronariana

Comer vérias porgbes pequenas de frutos secos toda a semana pode
diminuir o risco de ataque cardiaco e derrame. Essa € a descoberta de um dos
maiores estudos sobre frutos secos até o momento. Investigadores da Harvard T.H
Chan School of Public Health estudaram 210 000 pessoas em trés grandes estudos
prospectivos com um acompanhamento de 32 anos. O consumo de frutos secos dos
participantes foi avaliado com questionarios de frequéncia alimentar. Os
investigadores disseram ter encontrado uma associacdo significativa entre o
consumo de frutos secos e um menor risco de problemas cardiovasculares.
Segundo Marta Guasch-Ferré, PhD, uma das autoras do estudo e investigadora em
nutricdo, as pessoas que comem regularmente frutos secos, tém um risco menor de
desenvolver doencas cardiovasculares ou coronarias, em comparacdo com as
pessoas que nunca, Ou quase nunca, 0S consomem. Foi encontrada uma
associacao inversa consistente entre o consumo total de frutos secos e a doenca
cardiovascular total (risco 14% menor para aqueles que consumem frutos secos
cinco ou mais vezes por semana) e doenca cardiaca coronaria (risco 20% menor).
Segundo Lauri Wright, phD, professora assistente de saude publica na Universidade
do Sul da Flérida, os frutos secos contém um tipo saudavel (monoinsaturado) de
gordura que ajuda a diminuir o colesterol no sangue e, portanto, protege o coracgao.
Os frutos secos também contém fibras e outros nutrientes ativos que parecem

diminuir a inflamacédo no corpo, que também protege o coracao (Pratt, 2017).

Seis grandes estudos prospectivos realizados por Ros (2016), cinco deles
realizados nos Estados Unidos e um na Espanha, investigaram as associa¢des de
fatores dietéticos com desfechos de saude e descreveram um efeito protetor do
consumo de frutos secos em doencas cardiacas coronarianas fatais e néo fatais
apos acompanhamento de 6 a 30 anos. Com base em meta andlises recentes
desses estudos, o consumo de frutos secos foi inversamente associado a doenca
coronariana fatal em seis estudos. Uma relacdo dose-resposta entre o consumo de
frutos secos e a reducao da mortalidade por doencga coronariana foi observada em
todos esses estudos. Existe fortemente uma associacao causal entre o consumo de

frutos secos e a reducéo das taxas de doenga coronariana (Ros, 2016).
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Os amendoins sao frutos oleaginosos ricos em proteinas, gorduras, varios
nutrientes saudaveis para o coragdo, niacina, acido oleico e minerais como cobre e
magneésio e varios antioxidantes como resveratrol pelo que estdo associados a um

risco reduzido de doenca cardiaca (Arnarson, 2019a).

Por conterem vitamina E, magnésio e fibras, as améndoas sdo um dos
alimentos mais saudaveis para a saude do coracdo (“To Your Health! - National
Almond Day! February 16,” n.d.). Protegem o LDL da oxidacdo que € uma etapa
crucial no desenvolvimento de doencas cardiacas, reduzindo assim potencialmente
0 risco de doenca cardiaca (Leech, 2018). S&o pobres em gordura saturada e
contém muitos outros nutrientes protetores - calcio e magnésio - para ossos fortes,
vitamina E e compostos chamados fitoquimicos, que podem ajudar a proteger contra
doencas cardiovasculares. Um estudo da Escola de Saude Publica de Loma Linda
mostrou que aqueles que consumiram améndoas cinco vezes por semana tiveram

uma reducgédo de 50% no risco de ataque cardiaco (“Almond Nutrition,” n.d.).

As avelds sdo boas para o coracdo pois podem aumentar a capacidade
oxidativa e reduzir os niveis de lipidos no sangue, o que pode ajudar a reduzir o
risco de doenca cardiaca (Semeco, 2018). A avela é indicada em dietas em casos
de afecdes cardiacas devido a riqueza de &cidos gordos polinsaturados e 6mega-3
(Vale, 2019a).

by

As nozes estdo ligadas a uma série de beneficios a saude. Elas foram
associadas a um risco reduzido de doencas cardiacas. A doenca cardiaca - ou
doenca cardiovascular - € um termo amplo usado para condicbes cronicas
relacionadas ao coracdo e vasos sanguineos. Em muitos casos, o risco de doenca
cardiaca pode ser reduzido com habitos de vida saudaveis, como comer nozes. De
fato, comer nozes pode combater os fatores de risco para doencas cardiacas:
reducado do colesterol LDL (ruim); reducéo da inflamacéo e melhorando a funcéao dos
vasos sanguineos, reduzindo assim o risco de acumulo de placa nas artérias. Esses
efeitos sdo provavelmente causados pela composicdo benéfica da gordura das
nozes, bem como pelo seu rico conteudo antioxidante (Arnarson, 2019b). S&o um
alimento saudavel para o coracdo, certificado pelo programa Heart-Check da

American Heart Association. A doenca cardiaca é a principal causa de morte em
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homens e mulheres nos EUA. A boa noticia é que muitos dos fatores de risco
associados a doencas cardiacas podem ser controlados com mudancas na dieta e
no estilo de vida. Desde 1993, pesquisas publicadas investigam como o consumo de
nozes afeta varios marcadores de saude do coragédo, como colesterol LDL (“‘ruim”) e
HDL (“bom”), presséo sanguinea, inflamacdo e formacdo de placa. Comer nozes
como parte de uma dieta saudavel pode diminuir o risco de doenca cardiaca, a
principal causa de morte em todo o mundo (“Wellness,” n.d.). A Noz é indicada em
dietas em casos de afecbes cardiacas devido a riqueza de acidos gordos

polinsaturados e 6mega-3 (Vale, 2019a).

Os pinhdes, por possuirem &cidos gordos linoleico (6mega 6) e oleico
(bmega 9), podem ajudar na prevencdo de doencas cardiovasculares (“Valor

Nutricional do Pinhao - Portal Embrapa,” n.d.).

Os pistachos, devido a sua composi¢do, podem ajudar na saude do coracdo
(Benediktsdottir, 2019). Uma dieta de quatro semanas consistindo de uma dose
diaria de cerca de duas a trés doses de pistachos pode oferecer beneficios
protetores contra doencas cardiovasculares. Em pessoas com niveis
moderadamente altos de colesterol, uma dieta diaria composta de 15% de calorias
de pistacho (cerca de duas a trés doses ou um a dois punhados de graos) durante
um periodo de quatro semanas, melhorou favoravelmente os niveis lipidicos no
sangue. O mais provavel é que isso se deva ao teor de gorduras monoinsaturadas
saudaveis dos pistachos. Considerado rico em nutrientes que reduzem o
endurecimento das artérias, os pistachos também podem proteger contra doencas
cardiacas coronarias por meio de outros mecanismos, um dos quais é a arginina.
Vérias novas pesquisas continuam a demonstrar que uma dieta incorporando uma
quantidade moderada de gordura monoinsaturada saudavel, como o tipo encontrado
em pistachos, € mais eficaz na prevencdo de doencas cardiacas do que
simplesmente reduzir a ingestdo total de gordura (“Pistachios, Health Benefits of
Pistachio Nuts,” n.d.).

2.3.6. Envelhecimento saudavel

Os efeitos do envelhecimento podem afetar a qualidade de vida e a
capacidade de manter a independéncia. A pesquisa sobre o papel da dieta na saude
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do cérebro continua a evoluir. Evidéncias limitadas sugerem que a ingestdo de uma
dieta contendo uma variedade frutos secos durante a vida adulta esta associada a
um menor risco de comprometimento cognitivo relacionado a idade, deméncia e

doenca de Alzheimer (“Wellness,” n.d.).
2.3.7. Hipertenséo e Pressao arterial

Quatro estudos prospectivos realizados por Ros (2016), trés realizados nos
Estados Unidos e um na Espanha, examinaram a frequéncia do consumo de frutos
secos em relacdo a hipertensdo. No estudo de Desenvolvimento de Risco de
Artérias Coronarias em Jovens Adultos com 15 anos de acompanhamento, o0s
participantes da categoria superior de consumo de frutos secos tiveram um risco
15% menor de hipertensdo comparados aqueles que comeram frutos secos com
pouca frequéncia. Num outro estudo, o risco de hipertenséo foi reduzido em 18%
naqueles que consumiram frutos secos diariamente em comparagdo com nao
consumidores e eram magros no inicio, mas ndo quando estavam acima do peso ou
obesos. Um estudo prospectivo de universitarios graduados na Espanha relatou um
risco nao significativo de 23% de hipertenséo incidente para a categoria de consumo
mais alto versus mais baixo apdés 4 anos de acompanhamento. Outro estudo
prospectivo dos EUA com adultos de meia-idade mostrou um risco 13% menor de
hipertenséo incidente no quintil superior do consumo de nozes comparado com 0
quintil inferior apés 9 anos de acompanhamento. O estudo transversal NHANES
também relatou uma menor prevaléncia de hipertensdo em consumidores de frutos
secos em comparacdo com nao consumidores. Estes estudos foram recentemente
meta-analisados com a conclusdo de que o consumo de cada porcdo de frutos
secos por dia foi significativamente associado com menores taxas de incidéncia de
hipertensao (Ros, 2016).

Consumir améndoas regula a presséo arterial, uma vez que séo ricas em
potassio e baixo teor de soédio. (“To Your Health! - National Almond Day! February
16,” n.d.). O magnésio beneficia os niveis de pressao arterial: Os baixos niveis de
magnésio estao fortemente ligados a presséo arterial, indicando que as améndoas

podem ajudar a controlar a presséao arterial (Leech, 2018).

As avelas ajudam a normalizar e regular a pressao arterial (Semeco, 2018).

32




“Estudo sobre os habitos alimentares relativos a frutos secos”
PARTE |

O pinhdo merece destaque no fornecimento de potassio, mineral que ajuda a

controlar a presséo arterial (“Valor Nutricional do Pinhdo - Portal Embrapa,” n.d.).

O consumo de pistacho apresenta efeito benéfico na saude sobre o indice
de massa corporal e a tensao arterial, somando-se a um crescente corpo de

evidéncias (“Pistachios, Health Benefits of Pistachio Nuts,” n.d.). Comer pistachos
pode diminuir a pressado sanguinea mais do que outros frutos secos. Os pistachos
podem desempenhar um papel importante na promo¢do da saude dos vasos
sanguineos. Isso ocorre porque eles sdo ricos em L-arginina, que, quando
convertidos em oOxido nitrico, ajuda a dilatar os vasos sanguineos (Benediktsdottir,
2019).

2.3.8. Inflamacéao

O consumo frequente de frutos secos tem sido associado a diminuicdo da

inflamacédo (Kubala, 2018).

Os frutos secos tém fortes propriedades anti-inflamatérias. A inflamacéo € a
maneira do corpo se defender de lesGes, bactérias e outros patégenos
potencialmente prejudiciais. Contudo, a inflamacédo cronica a longo prazo pode
causar danos aos 6rgaos e aumentar o risco de doenca. Sugere-se que comer frutos
secos pode reduzir a inflamacdo e promover um envelhecimento saudavel (Spritzler,
2019).

Acredita-se que a inflamacdo crénica de baixo grau, que pode ser
convencionalmente estimada a partir dos niveis de bio marcadores circulantes, seja
um processo chave na aterogénese e na ocorréncia de eventos isquémicos. Trés
estudos transversais realizados por Ros (2016) investigaram bio marcadores
inflamatorios circulantes em relagdo ao consumo de frutos secos. Num estudo, uma
analise de dados de aproximadamente 6 000 participantes mostrou que a frequéncia
de consumo de frutos secos relacionou-se inversamente aos niveis de marcadores
inflamatorios. Outro estudo com cerca de 1000 mulheres diabéticas mostrou uma
associacdo entre o consumo de frutos secos e o0 aumento da adiponectina

circulante, uma citocina anti-inflamatéria secretada pelo tecido adiposo. Diminuir o
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estado inflamatério pode ser um mecanismo pelo qual o consumo de frutos secos

diminui o risco de doenca coronariana (Ros, 2016).

As avelas podem ter beneficios a saude, incluindo ajudar a reduzir a
inflamacédo. A ingestdo de avelds pode diminuir a inflamacdo uma vez que estas
podem ajudar a prevenir e diminuir a inflamac&o devido as suas altas concentracdes

de gorduras saudaveis (Semeco, 2018).
2.3.9. Perda de peso

Apesar de serem ricos em gordura e calorias, os amendoins ndo parecem
contribuir para o ganho de peso. De fato, estudos observacionais realizados por
Moreno et al. (2013), Mattes et al. (2008), Bes-Rastrollo et al (2009) e Hu and
Stampfer (1999) mostraram que o consumo de amendoim pode ajudar a manter um
peso saudavel e reduzir o risco de obesidade. Esses estudos sdo todos
observacionais, o que significa que eles ndo podem provar a causa (Moreno et al.,
2013), (Mattes et al., 2008), (Bes-Rastrollo et al., 2009), (Hu and Stampfer, 1999).
No entanto, um pequeno estudo de 6 meses em mulheres saudaveis realizado por
O’Byrne et al. (1997) sugeriu que, quando outras fontes de gordura numa dieta
pobre em gorduras eram substituidas por amendoins, elas perdiam 3 kg apesar de
serem instruidas a manter o seu peso inicial (O’Byrne et al., 1997).

Sao varios os fatores que fazem do amendoim um alimento que ajuda na

perda de peso (Arnarson, 2019a):

e Reduzem a ingestdo de alimentos, promovendo a plenitude em maior

medida do que outros lanches comuns, como bolos de arroz;

e Devido a forma como o amendoim é constituido, as pessoas parecem
compensar o aumento do consumo de amendoim ao comer menos de

outros alimentos;

e Quando os amendoins inteiros ndo sao mastigados o suficiente, uma

parte deles pode passar pelo sistema digestivo sem ser absorvido;
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e O alto teor de proteinas e gorduras monoinsaturadas nos amendoins

pode aumentar a queima de calorias;

e O amendoim é uma fonte de fibra alimentar insolUvel, que esta ligada a

um risco reduzido de ganho de peso.

A ingestdo de améndoas reduz a fome, diminuindo a ingestdo total de
calorias pois enquanto sdo pobres em hidratos de carbono, sdo ricas em proteinas e
fibras. Ingerir améndoas e outros frutos secos pode aumentar a plenitude e ajudar a
comer menos calorias (Leech, 2018). Embora as améndoas sejam ricas em calorias,
podem ser eficazes para perda de peso pois contém varios nutrientes que o corpo
luta para quebrar e digerir. O corpo ndo absorve cerca de 10 a 15% das calorias das
améndoas. Além disso, algumas evidéncias sugerem que comer frutos secos pode
aumentar um pouco o metabolismo. Devido as suas propriedades saciantes, sdo um
o0timo complemento para uma dieta eficaz para perda de peso (Leech, 2018). Num
estudo clinico, o Dr. Gene Spiller, Diretor do Centro de Pesquisa e Estudos da
Saude, mostrou que as améndoas adicionadas a dieta tiveram um efeito favoravel e
gue nenhum dos grupos experimentou ganho de peso no estudo (“Almond Nutrition,”
n.d.).

As avelads sdo um alimento completo e contém muitos nutrientes que podem
ser benéficos na perda de peso (“Australian Gourmet Hazelnuts - Premium Hazelnut

Kernel Products and Hazelnut Trees,” n.d.).

As castanhas contém quantidades significativas de fibras com efeitos
benéficos para a saude humana e, as vezes, sdo consideradas Uteis para a
prevencdo da obesidade devido a boa digestdo intestinal induzida (Borges et al.,
2008).

As nozes sao predominantemente compostas de gorduras boas, que
desempenham um papel importante na dieta. As Diretrizes Dietéticas para 0s
Americanos recomendam mudar as escolhas alimentares das gorduras saturadas
para aquelas com boas gorduras insaturadas, como as encontradas nas nozes. As
nozes também podem fazer parte de uma dieta saudavel que néo contribuira para o

ganho de peso ou dificultar4 as metas de perda de peso. Incorpora-los em refei¢cdes
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e lanches é uma maneira simples e conveniente de adicionar nutrientes importantes

a dieta (“Wellness,” n.d.).

As pessoas que consomem frutos secos - incluindo pinhdes - regularmente

tendem a pesar menos do que aquelas que ndo (Kubala, 2018).

Os Pistachos, devido & sua composi¢do, podem ajudar na perda de peso
pois sdo especialmente benéficos e promovem uma alimentacdo consciente
(Benediktsdottir, 2019).

2.3.10. Saude do cérebro

As nozes estdo ligadas a uma série de beneficios a saude, estando
associadas ao melhoramento da fungéo cerebral. Varios estudos feitos por Nooyens
et al. (2011) e Séanchez-Villegas et al. (2011) indicam que comer nozes pode
melhorar a funcéo cerebral. Eles também mostram que as nozes podem ajudar com
a depressdo e o declinio relacionado a idade na fungé@o cerebral (Nooyens et al.,
2011) (Sanchez-Villegas et al., 2011). Um estudo feito por Valls-Pedret et al. (2012)
em idosos associou 0 consumo regular de nozes com uma melhora significativa da
memoria (Valls-Pedret et al.,, 2012). Ainda assim, esses estudos foram
observacionais e ndo podem provar que as nozes foram a causa de melhorias na
fungéo cerebral. Evidéncias mais fortes sao fornecidas por estudos que investigam o
efeito de comer nozes diretamente. Um estudo de 8 semanas feito por Pribis et al.
(2012) em 64 adultos jovens e saudaveis descobriu que comer nozes melhorava a
compreensao. No entanto, melhorias significativas no raciocinio ndo verbal, memoaria
e humor nédo foram detectadas (Pribis et al., 2012). Segundo um estudo feito por
Muthaiyah et al. (2014) as nozes também demonstraram melhorar a funcéo cerebral
em animais. Quando ratos com doenca de Alzheimer foram alimentados com nozes
todos os dias por 10 meses, as suas habilidades de memoéria e aprendizado
melhoraram significativamente (Muthaiyah et al., 2014) (Arnarson, 2019b).

2.3.11. Saude intestinal

Na castanha, as suas substancias indigeriveis (fibra) estimulam a presenca
de bactérias probidticas (Bifidobacterium e Lactobacillus) benéficas no intestino
(“Castanha | Nutrimento,” 2018).
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Pesquisas sobre o microbioma intestinal e 0 seu impacto na saude
continuam a crescer. Varios estudos sugerem que as nozes podem desempenhar
um papel na saude intestinal, incluindo o aumento da quantidade de bactérias

benéficas no intestino (“Wellness,” n.d.).

Por ser rico em fibras, o consumo de pinhao pode trazer diversos beneficios,
como prevenir doengas intestinais (“Valor Nutricional do Pinhdo - Portal Embrapa,”
n.d.).

Os pistachos, devido a sua composicdo, podem ajudar na saude do
intestino. Promovem bactérias intestinais saudaveis pois séo ricos em fibras, o que é
bom para as bactérias intestinais. Comer pistachos pode aumentar o nimero de
bactérias que produzem acidos gordos benéficos de cadeia curta, como o butirato
(Benediktsdottir, 2019).

2.3.12. Saude reprodutiva

A Sociedade Americana de Medicina Reprodutiva encontrou evidéncias de
que a infertilidade afeta igualmente homens e mulheres, sendo que cerca de um
terco dos casos de infertilidade sdo atribuidos a fatores masculinos e cerca de um
terco a fatores que afetam as mulheres. Descobertas de estudos de salde de nozes

tém proporcionado resultados encorajadores em relacdo a pesquisa de saude

reprodutiva (“Wellness,” n.d.).
2.3.13. Sindrome metabdlica

A sindrome metabdlica refere-se a um grupo de fatores de risco que podem
aumentar o risco de doengas cardiacas, derrame e diabetes tipo 2 (Spritzler, 2019).

A associacdo do consumo de frutos secos com sindrome metabdlica, um
grupo de alto risco cardiovascular de pelo menos trés fatores de risco relacionados a
resisténcia a insulina (obesidade abdominal, hipertenséo arterial, glicemia de jejum
alterada, triglicéridos elevados e HDL-colesterol baixo), foi avaliada em trés estudos
epidemioldgicos realizados por Ros (2016), onde os consumidores frequentes de
frutos secos tiveram uma menor prevaléncia de sindrome metabdlica num relatério

preliminar do estudo PREDIMED, o principal fator foi a diminuicdo da adiposidade
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visceral. Uma menor prevaléncia da sindrome metabdlica em consumidores
frequentes de frutos secos também foi descrita num grande relatério transversal da

Pesquisa Nacional de Saude e Nutricdo dos EUA (Ros, 2016).

As améndoas sdo extremamente ricas em magnésio e a sua alta ingestao

pode oferecer grandes melhorias para a sindrome metabdlica (Leech, 2018).
2.4. PARAMETROS DA QUALIDADE DOS FRUTOS SECOS

Os frutos secos séo ricos em nutrientes e sdo bem conhecidos pelo seu teor
de gordura, variando de 44 a 76%, e energia, variando de 20 a 30 kJ/g (Tabela 1).
Os frutos secos contém a maior percentagem de acidos gordos monoinsaturados e
polinsaturados. Os acidos gordos monoinsaturados disponiveis incluem acido oleico,
palmitoleico e gadoleico e os acidos gordos polinsaturados incluem acido linoleico e
acido a-linolénico. Os frutos secos também s&o ricos em outros fitoquimicos, como
proteinas, fibra dietética, minerais essenciais, vitamina E e esterdis de plantas, que
estdo ligados a elevados beneficios de saude. Sdo vendidos como frutos secos com
casca e sem casca. Os frutos secos com casca sado destinados principalmente para
consumo fresco, enquanto os sem casca sdo consumidos como frutos secos inteiros
crus, torrados ou como ingredientes em varios alimentos processados. O tamanho,
forma, casca, defeito do grdo, &cidos gordos, teor de perdxido e teor de proteina
estdo entre as principais caracteristicas consideradas na avaliacdo da qualidade do
fruto seco. A rancidez, escurecimento interno, miolo mofado e murcho s&o os
principais defeitos do fruto seco, diminuindo o rendimento, a percentagem de gréos
e o0 valor de mercado. Estes defeitos s&o influenciados principalmente pela

composicdo quimica do grdo (Duduzile Buthelezi et al., 2019).
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Tabela 1. Composicao nutritiva de frutos secos por 100g de matéria fresca
(Adaptada de: (Duduzile Buthelezi et al., 2019)
Fruto Energia Gordura AGS' AGM? AGP® AL* AAL® Proteina Fibra Folato EV°
Seco (kJ) (9) (9) (9) @ (@ (9 (9) @ (g (mg)
Amendoim 2220 49,2 6,8 244 156 156 0,0 25,8 8,5 145 220
Améndoa 2418 50,6 39 322 122 122 00 21,3 8,8 29 120
Aveld 2629 60,8 4,5 45,7 79 78 0,09 15,0 10,4 113 96
Noz 2738 65,2 6,1 8,9 47,2 38,1 9,08 15,2 6,4 98 72
Pinhdo 2816 68,4 4,9 188 34,1 332 0,16 13,7 3,7 34 141
Pistacho 2332 44,4 54 233 135 132 0,25 20,6 9,0 51 214

Acidos Gordos Saturados
?Acidos Gordos Monoinsaturados
*Acidos Gordos Polinsaturados
*Acido Linoleico

®Acido a-linolénico

SEsterdis vegetais

24.1. Teor de Humidade

O alto teor de humidade acelera o crescimento de micro fungos, que
produzem enzimas especificas que decomp&em os hidratos de carbono nos seus
mondmeros e hidrolisam gorduras para libertar acidos gordos, formando rancidez.
Os acidos gordos livres sao o principal catalisador da rancidez, resultando num
aumento progressivo da acidez dos alimentos, causando, portanto, sabores
desagradaveis muito mais fortes. Portanto, a secagem é um passo crucial durante o
processamento de frutos secos para maximizar a qualidade e armazenamento do
grao. O teor de humidade essencial para o desenvolvimento microbiano, atividade
enzimatica e reacdes quimicas é reduzido em frutos secos. Recomenda-se que a
humidade em grdos crus seja minimizada para cerca de 8% para nozes e 6-10%
para o amendoim. Os frutos secos dentro desta faixa comercial de teor de humidade
tém uma recuperacéo de grados aumentada durante a fissuracdo e maior estabilidade
contra a oxidag&do durante o armazenamento. Foram varias as técnicas de secagem
estudadas e empregadas pela industria de frutos secos para melhorar a qualidade
do grao antes do armazenamento como secagem ao sol, secagem em cestas,

secagem por ar quente, secagem por bomba de calor, secagem elétrica usando
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microondas ou radiofrequéncia, secagem a vacuo e liofilizagdo (Duduzile Buthelezi
et al., 2019).

2.4.2. Teor de Oleo

Os frutos secos séo ricos em acidos gordos insaturados, portanto, sofrem
deterioracdo hidrolitica e oxidativa durante o processamento e armazenamento pos-
colheita, levando a degradacdo da qualidade sensorial e quimica dos graos e a
reducdo da vida de prateleira. O rangco oxidativo ocorre quando o 6leo insaturado
reage com constituintes oxigenados de baixo peso molecular, como 4&lcoois,
resultando no desenvolvimento de sabores desagradaveis, enquanto na rancidez
hidrolitica a hidrélise dos triglicerideos produz glicerol e &cidos gordos livres que

também podem produzir um sabor desagradavel (Duduzile Buthelezi et al., 2019).
2.4.3. Oxidacdao Lipidica

A oxidacao lipidica é uma reacdo deteriorante vital associada a &cidos
gordos insaturados, causando aromas anormais que se desenvolvem como
consequéncia da auto-oxidacdo, que € um mecanismo de radicais livres auto
sustentavel que produz hidroperoxidos (produtos principais). A auto-oxidacdo é
geralmente autocatalitica, com produtos de oxidacdo acelerando a reacdo de modo
que a taxa se acumule com o tempo. A hidrélise de lipidios é conhecida por resultar
num aumento continuo da acidez dos alimentos devido a formacdo de &cidos
gordos. Portanto, a hidrolise lipidica acelera a oxidacao lipidica devido a formacéo
de &cidos gordos que podem ser substratos da reacdo de oxidacdo. Os
hidroperéxidos sé@o os principais produtos da oxidacao lipidica e podem finalmente
se decompor numa sequéncia de reacBes compostas, gerando produtos
secundarios como alcoois e compostos carbonilicos (aldeidos e cetonas). Estes
produtos secundéarios podem entdo ser oxidados em &cidos carboxilicos. Os
metabolitos secundarios sdo geralmente substancias volateis e podem resultar na
formacdo de ranco em frutos secos. Os produtos da oxidacao lipidica (metabdlitos
secundarios, peréxidos e radicais livres de lipidios) também podem levar a varias
reacOes deteriorantes em proteinas, amino4cidos e vitaminas, causando perda
severa de nutrientes e propriedades funcionais dos constituintes do grédo. A

concentracdo de acidos gordos livres acima de 1% diminui a vida util dos frutos.
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Portanto, a oxidacao lipidica € de grande importancia no armazenamento de frutos
secos e pode ser usada para avaliar a qualidade pos-colheita de frutos secos

durante o processamento e armazenamento (Duduzile Buthelezi et al., 2019).
2.4.4. Valor de Peroxido

O valor de peroxido esta associado ao desenvolvimento de perdxidos em
gordura insaturada, iniciada a partir da quebra de ligacdes duplas, que produz
produtos volateis de cadeia curta responsaveis pelo odor rancoso. O valor de
peréxido € o parametro mais comumente usado para caracterizar a qualidade dos
frutos secos. O numero de peroxidos disponiveis nos éleos comestiveis indica o seu
nivel oxidativo e, portanto, a sua suscetibilidade ao ranco. Oleos com altos valores
de peréxido (> 10 meq O,/ kg) sdo considerados instaveis e facilmente rancosos,
engquanto 6leos com valores relativamente baixos de peréxidos (<10 meq Oz kg)
indicam que os produtos sdo estaveis contra a oxidacdo. Portanto, o valor de
perdxido € um parametro importante de qualidade de frutos secos e pode ser usado

para classificacdo de grdos (Duduzile Buthelezi et al., 2019).
2.5. QUALIDADE E VIDA DE PRATELEIRA DOS FRUTOS SECOS

Os frutos secos tém um alto teor de 6leo e composicao de &cidos gordos
que podem torna-las suscetiveis a rancidez oxidativa e rapida deterioracdo. As
condicbes de armazenamento influenciam muito a qualidade e a vida util dos frutos
secos. As espécies de frutos secos de arvore diferem nas suas necessidades de
armazenamento por causa das suas composi¢des variadas de 6leo e &cidos gordos.
Em geral, frutos secos com altos niveis de acidos gordos monoinsaturados sdo mais
estaveis e menos suscetiveis a rancidez oxidativa do que frutos secos contendo
altos niveis de acidos gordos polinsaturados. As condicbes de armazenamento dos
frutos secos ap0s a colheita sdo um fator critico que afeta a qualidade e o prazo de
validade dos frutos secos. As condicdes ideais de armazenamento para estes sao
geralmente de baixas temperaturas (de 4 a 15°C), baixo teor de humidade (cerca de
2,5%), baixa humidade relativa (40—60%), baixa concentragdo de oxigénio (<2.5%) e
condicdes escuras. Outros fatores, como composicdo de acidos gordos, tempo de
colheita, o tipo de cultivo e tipo de produto, também afetam a qualidade e vida de

prateleira dos frutos secos. Fazer a sua colheita 0 mais rapidamente possivel apos a
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maturidade ira produzir uma éptima qualidade e maior prazo de validade dos graos.
Os frutos secos armazenados em casca geralmente tém uma vida util mais longa do
que os grdos. No entanto, ainda existem grandes lacunas na literatura sobre
padrées aceitaveis ou controlo de qualidade de frutos secos. Ha uma necessidade
das industrias de frutos secos derivarem indicadores universais de rancidez para
controlo de qualidade. As condi¢des otimizadas de armazenamento proporcionarao
a melhor qualidade nutricional e beneficios a saude dos frutos secos para os

consumidores (Gama et al., 2018).

2.6. TECNICAS DESTRUTIVAS E NAO DESTRUTIVAS UTILIZADAS
PARA AVALIACAO DA QUALIDADE DE FRUTOS SECOS

Como métodos destrutivos temos os métodos para quantificar o teor de
humidade, o teor de 6leo e o valor de peréxido. Como métodos nao destrutivos
temos a espectroscopia visivel e infravermelho préximo (Vis/NIRS) e imagens de
raios X e Ressonancia Magnética Nuclear (RMN). A qualidade dos frutos secos é
avaliada por tamanho, cor, defeito visivel, teor de 6leo, oxidacéo, valor de perdxido
ou indice de acidez e defeito interno do molde. A tecnologia ndo destrutiva é uma
alternativa interessante ao método destrutivo que pode ser dispendioso, lento e
demorado e tem limita¢des, pois alguns dos equipamentos sé podem ser operados
em laboratério. O NIRS é uma técnica eficaz para o rastreamento completo de frutos
secos, por a sua qualidade quimica, como oxidacédo lipidica (valor de perdxido e
indice de acidez) e teor de 6leo. As técnicas de raios X e ressonancia magnética
nuclear podem ser usadas como uma ferramenta para estudar a incidéncia de
patdgenos, como o mofo em frutos secos. Vis/NIRS é a tecnologia mais promissora
e avancada para aplicacdo futura devido a simplicidade em pacotes de software de
instrumentacao, aplicacdo, acessoérios e quimiométricos. O Vis/NIRS pode estimar
as propriedades quimicas ou nutricionais dos frutos secos, o que é uma vantagem
em comparacdo com as técnicas de raios X e RMN que estdo atualmente bem
estabelecidas para detectar apenas o defeito do molde (tamanho, forma, casca,
grao) em frutos secos. Além disso, o raio X e a RMN sé&o caros e demorados, o0 que
limita a aplicacdo extensiva numa industria que requer avaliacdo em tempo real,
enquanto o Vis/NIRS é rapido e de menor custo, portanto, uma alternativa

comercialmente possivel para avaliagdo da qualidade de frutos secos. No entanto, o
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Vis/NIRS ainda ndo € tdo avancado com frutos secos como é com frutas, como
macas e manga, onde espectrofotometros foram utilizados na embalagem. Portanto,
mais pesquisas sao necessarias para a industria de frutos secos no que diz respeito
ao uso de técnicas nao-destrutivas de raios X e RMN e Vis/NIRS, incluindo sistema
ultra-sénico, ultra-sonografia, imagem hiperespectral e imagens de fluorescéncia que
ainda ndo foram usadas para estimar a qualidade dos frutos secos (Duduzile
Buthelezi et al., 2019).

2.7. PESQUISA POR QUESTIONARIO

A sua prépria designacdo — inquérito por questiondrio- sugere que,
basicamente, esta técnica se apoia numa série de perguntas dirigidas a um conjunto
de individuos (inquiridos), o que talvez explique a tentacdo frequente, inscrita de
resto em diversos manuais de metodologia, de se considerar o inquérito por
questionario como caso particular da entrevista. Afirma-se, segundo esta perspetiva,
que o inquérito corresponde ao mais estruturado e rigido dos tipos de entrevista visto
gue nele se recorre a um conjunto de perguntas, inseridas no questionario sob uma
forma e segundo uma ordem prévia estritamente programadas. Quando o inquirido
pode responder livremente, embora no ambito das perguntas previstas, dir-se-a4 que
estas assumem a forma de questdes abertas; quando, pelo contrario, o inquirido tem
de optar entre uma lista tipificada de respostas, as questdes correspondentes dir-se-

ao fechadas.

O inquérito por questionario é uma técnica de observagdo ndo participante
gue se apoia huma sequéncia de perguntas ou interrogacdes escritas que se dirigem
a um conjunto de individuos (inquiridos), que podem envolver as suas opiniées, as
suas representacdes, as suas crencas ou varias informacdes factuais sobre eles
préprios ou o seu meio. O inquérito por questionario distingue-se da entrevista,
porque a aplicacdo do inquérito exclui em alguns casos a relacdo de comunicacao
oral entre inquiridor e inquirido (entrevistado), caracteristica da situagdo de
entrevista - € 0 que se passa nos questionarios de administracédo directa (ou auto-
administrados), em que o préprio inquirido regista as suas respostas. S6 nos
inquéritos de administracdo indirecta, nos quais € o inquiridor quem formula as

perguntas e regista as respostas do inquirido, se estara numa situacdo semelhante a
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da entrevista. Esta técnica é adequada ao estudo extensivo de grandes conjuntos de

individuos (normalmente através da medida de certos atributos de uma sua amostra

representativa), mas tem importantes limitacdes quanto ao grau de profundidade da

informacéo recolhida (Almeida and Pinto, n.d.).

Fases de preparacéo e realizacdo de um inquérito por questionario (Almeida
and Pinto, n.d.):

a)

b)

d)

Planeamento do inquérito: Nesta fase procurar-se-a delimitar, antes de
mais, 0 ambito de problemas a estudar e, consequentemente, o tipo de
informacdo a obter; definidos tdo claramente quanto possivel os
objectivos do inquérito, imp&e-se a formulacdo de hipéteses tedricas que
irAo comandar os momentos fundamentais da sua preparacdo e
execucao; proceder-se-a, ainda nesta fase e com recurso a certos
resultados das operacdes anteriormente referidas, a delimitagdo rigorosa
do universo ou populacdo do inquérito, bem como a construcao de uma

sua amostra represe ntativa;

Preparacao do instrumento de recolha de dados: Procede-se nesta fase a
redaccdo do projecto de questionario, tentando compatibilizar os
objectivos de conhecimento que o inquérito se propbe com um tipo de
linguagem acessivel aos inquiridos; através de um pré-teste ou inquérito-
piloto, serdo previamente ensaiados o tipo, forma e ordem das perguntas

que, a titulo provisério, se tenham incluido num projecto de questionario.

Trabalho no terreno: No caso de se optar pela realizacdo de um inquérito
de administracdo indirecta, exigir-se-a evidentemente uma seleccédo e
formacdo de entrevistadores; ndo ja assim no caso de inquéritos que se
destinem a ser auto-administrados, onde entretanto certos pormenores de
execucdo material do questionario deverdo ser ponderados (aspecto
grafico, problemas relacionados com o envio e devolugdo dos

guestionarios, etc.).

Andlise dos resultados: Esta fase inclui, além de outras operacdes, a

codificacdo das respostas, 0 apuramento e tratamento da informacéo e a
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elaboracdo das conclusbes fundamentais a que o inquérito tenha

conduzido.

e) Apresentacdo dos resultados: Concretiza-se normalmente na redaccéo de

um relatorio de inquérito.
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3. METODOLOGIA EXPERIMENTAL

O estudo sobre os hébitos alimentares relativos a frutos secos foi feito
através da elaboracdo de um inquérito por questionario. Os dados
sociodemogréficos, dados antropométricos e elementos relacionados com o
comportamento e a saude, habitos de consumo, conhecimento da composi¢do
quimica e conhecimento dos efeitos benéficos, foram os parametros selecionados

para a estruturacdo do inquérito.

Ao longo da elaboracédo do questionario, foram feitas varias alteracdes quer
a nivel de formatagcdo quer a nivel da estruturacdo de algumas questdes,
aperfeicoando e melhorando deste modo o mesmo para que o inquérito fosse assim
aplicado com éxito. O questionario definitivo (Anexo A), apOs varias versdes

devidamente estudadas e trabalhadas, foi aplicado a populacéo alvo.

Relativamente a dimensdo da amostra foram aplicados 300 inquéritos a
populacdo alvo, através de entrevista direta. Os inquiridos tinham uma idade
compreendida entre os 14 e os 75 anos, e as localidades abrangidas foram: Aguiar
da Beira; Aveiro; Braga; Caldas da Rainha; Carregal do Sal; Castelo Branco;
Coimbra; Guarda; Leiria; Lisboa; Oliveira do Hospital;, Porto; Santarém; Sdo Pedro
do Sul; Seia; Tondela; Vila Real e Viseu.

Para anéalise e tratamento dos dados, foi realizada uma analise descritiva e

respetiva discussédo. Para tal, foi usado o software IBM SPSS Statistics, versao 25.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO
4.1. CARACTERIZACAO SOCIODEMOGRAFICA DA AMOSTRA

Na amostra final, constituida por 300 inquiridos, a maior parte dos
participantes era do sexo feminino (N = 208, 69%) sendo os homens em menor
namero (N = 92, 31%).

Os participantes tinham idades entre os 14 e 75 anos (Tabela 2), sendo em
meédia 27 + 12 anos, sendo as participantes do sexo feminino um pouco mais velhas
(27 £ 12) que os homens (27 + 11). Para facilitar o tratamento de dados, a idade foi
classificada em grupos da seguinte forma: jovens (14 < idade < 17 anos), jovens
adultos (18 < idade < 25 anos), adultos médios (26 < idade < 50 anos), adultos
seniores (51 < idade < 65 anos) e idosos (idade = 66 anos). A maioria das pessoas
gue participaram neste estudo era jovem adulta (66%), seguida de adultos médios
(26%). Os adultos seniores eram menos abundantes (N = 15, 5%), seguindo-se dos
idosos (N =5, 2%) e jovens (N = 4, 1%) (Figura 10).

Tabela 2. Idade dos participantes

Sexo Min Max M £ D.P*
Feminino 18 75 27+12
Masculino 14 75 2711
Global 14 75 27+12

T o - =
Valores médios e desvio-padrdo

Idosos

Adultos seniores
5%

Adultos médios
26%

Jovens adultos
66%

Figura 10. Distribuicdo dos participantes por faixa etaria
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No que diz respeito ao nivel de escolaridade (Figura 11), a maioria dos
participantes do estudo possuia 0 ensino secundério (12° ano) (N = 134, 45%), e
agueles que possuiam um diploma universitario, foram em menor nimero (N = 100,
33%), sendo que havia ainda participantes com o CET concluido (N = 17, 6%). Os
participantes com a escola béasica (3° Ciclo) foram poucos (N = 34, 11%), seguindo-
se do 2° Ciclo (N = 11, 4%) e por fim os que possuiam apenas a escola priméria (N =
4, 1%).

Primario Basico (22 Ciclo)
1% 4%

Basico (32 Ciclo)
Superior 11%

33%

Secundario
45%

Figura 11. Nivel de escolaridade dos participantes

A Figura 12 mostra a distribuicdo dos participantes de acordo com o estado
civil: a maioria era solteira (78%), 18% eram casados ou moravam juntos, 2% eram

divorciados ou separados e outros 2% eram Vilvos.

Divorciado/

Separado (a)

Casado (a)/ 2%
Unido de facto
18%

Viuvo (a)
2%

Figura 12. Estado civil dos participantes
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4.2. ASPETOS ANTROPOMETRICOS E COMPORTAMENTAIS

A Tabela 3 mostra as medidas antropométricas dos participantes, incluindo o
indice de massa corporal (IMC) calculado como a razdo entre peso e altura ao
quadrado. A média da altura foi de 1,67 £ 0,09 m para toda a amostra, sendo um
pouco menor (1,63 £ 0,06) para o grupo de mulheres em comparagdo aos homens
(1,76 + 0,08), o que era esperado. O peso médio foi de 65,41 + 12,32 kg, e a
diferenca entre mulheres e homens foi consideravel neste caso: 61,38 + 10,24 e
74,53 + 11,78 kg, respectivamente. E de observar que essas medidas foram auto
referidas e, portanto, alguma imprecisado pode estar presente. O IMC foi de 23,41 +
3,62 kg/m? para toda a amostra, sendo também maior nos homens (23,96 + 3,69

kg/m?) em comparacado as mulheres (23,16 + 3,57 kg/m?).

Tabela 3. Medidas antropométricas dos participantes

Sexo Medida Min Max M £ D.P!
Altura (m) 1,46 1,80 1,63 £ 0,06
Feminino Peso (kg) 42,0 100,0 61,38 + 10,24
IMC? (kg/m?) 16,0 37,0 23,16 + 3,57
Altura (m) 1,6 1,96 1,76 £ 0,08
Masculino  Peso (kg) 48,0 105,0 74,53 + 11,78
IMC? (kg/m?) 17,0 37,0 23,96 + 3,69
Altura (m) 1,46 1,96 1,67 £0,09
Global Peso (kg) 42,0 105,0 65,41+ 12,32
IMC? (kg/m?) 16,0 37,0 23,41 + 3,62

Valores médios e desvio-padrao
IMC = indice de massa corporal = (peso / altura?)

A classificacdo da OMS para IMC indica o seguinte: Baixo peso: IMC <18,5;
Peso normal: 18,5 < IMC <25; Excesso de peso: 25 < IMC <30; Obesidade: IMC =
30. Ainda existem algumas classes de obesidade, diferenciando o grau de
obesidade, mas, para o presente estudo, essas quatro classes sdo suficientes
(WHO, 2019). Pode-se notar que, para toda a amostra, o valor médio esta dentro do
limite da classe “peso normal”’ (Tabela 3). A Tabela 4 apresenta as frequéncias de
ocorréncias para cada uma das quatro classes de IMC, para a amostra global e
também separadas por sexo. Em toda a amostra, cerca de 67% dos participantes
tinham peso normal, mas havia 22% de excesso de peso e 5% de obesos. Em

relacdo as diferencas entre os sexos, verificou-se que a prevaléncia de excesso de
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peso foi maior entre homens do que mulheres (28% versus 20%, respectivamente) e

0 mesmo ocorreu com a obesidade (7% versus 5% para homens e mulheres,

respectivamente).
Tabela 4. Classificagdo do IMC dos participantes

Classificacéo de IMC": Feminino Masculino Global

N % N % N %
Baixo peso: IMC < 18.5 9 4,3 6 6,5 15 5,0
Peso normal: 18.5 <IMC <25 148 71,2 54 58,7 202 67,3
Excesso de peso: 25 <IMC <30 41 19,7 26 28,3 67 22,3
Obesidade: IMC> 30 10 4.8 6 6,5 16 5,3

'IMC = Indice de massa corporal = (peso / altura®)

A Figura 13 mostra a frequéncia da pratica de exercicio dos participantes e
revela que a maioria deles praticava exercicio ocasionalmente, isto é, apenas uma
vez por semana (48%), e moderadamente, 2 a 3 vezes por semana (25,3%). A
percentagem de pessoas que nunca praticavam atividade fisica é de 21% e as que

praticavam intensamente, isto é, mais de 3 vezes por semana foi baixa (5,7%).

60%

50%

40%

30%

Percentagem

20% 25,3%

21%

10%

0%
Nunca Ocasional (1 Moderado (2a3 Intenso (Mais de 3
vez/semana) vezes/semana) vezes/semana)

Figura 13. Frequéncia da prética de exercicio fisico
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Para a amostra em estudo, verificou-se que as pessoas acreditavam ter uma
dieta equilibrada algumas vezes (46%) ou varias vezes por semana (32%). No
entanto, esses resultados estdo de acordo com a percepcdo de cada participante
sobre o que é ou o0 que deve ser uma dieta saudavel ou equilibrada e, portanto,
somente através de questionarios de frequéncia alimentar, esses resultados podem

ser totalmente confirmados.

Sempre Nunca

Raramente

Varias vezes por 14%

semana
32%

Algumas vezes
46%

Figura 14. Auto percecgéo sobre pratica de uma alimentacao equilibrada

No que diz respeito as doencas crénicas dos inquiridos (Figura 15), verificou-
se que a maioria (N = 218, 73%) nédo sofria de nenhuma doenca crénica. Das que
apresentaram doencas cronicas, uma parte consideravel (N = 31, 11%) sofria de
Alergias/Intolerancias alimentares, seguindo-se Colesterol elevado (N = 8), Diabetes
(N = 7), Hipertensao arterial (N = 7), Doencas cardiovasculares (N = 5), Distarbios
gastricos (N = 4), Obesidade (N = 4) e Distarbios intestinais (N = 3). Em outras
doencas, os participantes indicaram Asma (N = 2), Cefaleias cronicas tensionais (N
= 1), Dislexia (N = 1), Eczema (N = 1), Epilepsia geral (N = 1), Escoliose na coluna
(N = 1), Fibromialgia (N = 1), Hipotireoidismo (N = 1), Problemas de coluna (N = 1),
Rins poliquisticos (N = 1), Tiroide (N = 1), Visuais (N = 1).
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Hipercolesterolemia

Doencas Dia:;tes (colesterol elevado) Hipertensio arterial — Disturbios gastricos
cardiovasculares 1%
295 Disturbios intestinais

1%
Obesidade
1%
Alergias/ Intolerancia
Alimentar
11%

Eu ndo sofrode
nenhuma doenga
cronica
73%

Figura 15. Doencas crénicas dos participantes
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4.3. HABITOS DE CONSUMO DE FRUTOS SECOS

A maior parte dos participantes revelou gostar de frutos secos (N = 252,
84%) sendo pequena a fracdo dos que ndo gostam (N = 48, 16%). Assim, quando
colocada a questdo sobre o consumo de frutos secos, verificou-se um decréscimo
nesse habito de consumo (N = 174, 58%) e outros participantes, que embora
gostassem, revelaram que ndo tinham esse habito (N = 126, 42%).

A Figura 16 mostra a frequéncia do consumo de frutos secos para a amostra
em estudo (N = 174), e revela que a maioria das pessoas consumia frutos secos
duas a trés vezes por semana (37,9%), ou uma vez por semana (25,3%) ou
esporadicamente (24,7%), sendo notério que o consumo diario de frutos secos foi

mais baixo (12,1%).

Os frutos secos sdo alimentos muito ricos do ponto de vista nutricional.
Segundo a piramide mediterranica, recomenda-se que sejam consumidos
diariamente numa pequena por¢do, isto €, uma porcdo que corresponde a um

punhado, que pesa entre 20 a 30 g (“Guia dos Frutos Secos,” 2019).

40,0%

35,0%

30,0%

25,0%

20,0%

Percentagem

15,0%

10,0%

5,0%

0,0%
Diariamente Duas a trés vezes/ Uma vez/ semana Esporadicamente
semana

Figura 16. Frequéncia de consumo de frutos secos
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A Figura 17 mostra a quantidade consumida por dose, em média, de frutos
secos: a maioria diz ndo saber (45%), uma grande parte consumia o recomendavel
20-30 g (30%), 18% consumia uma dose inferior a 20 g e 7% uma dose superior a
30g.

<20g

Figura 17. Quantidade média consumida de frutos secos

A Figura 18 mostra a frequéncia de consumo dos diferentes tipos de frutos
secos. Os mais consumidos eram por ordem decrescente o amendoim (74,7%), a
noz (74,1%), a améndoa (63,8%), a avela (58,6%), a castanha (52,9%), o pistacho
(31,6%), o pinhao (9,8%) e por fim, o menos consumido, a alfarroba (6,3%).

Amendoim 25,3%

Pistacho 68,4% )
Pinhdo 90,2%

Noz 25,9%
Alfarroba 93,7% )
Aveld 41,4% )
Améndoa 36,2% )
Castanha 47,1% |

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%
mSim  Nédo

Figura 18. Frequéncia de consumo dos diferentes frutos secos
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A Figura 19 mostra qual a forma de consumo dos diferentes tipos de frutos
secos. Em fruto (aperitivo) foi a forma mais habitual (85,6%), seguindo-se as barras
de cereais (40,2%), cereais de pequeno-almoco (37,4%), doces (19%), saladas
(18,4%) e em pratos culinarios (16,1%).

Pratos culinarios 1|6'1% 83,9% l
Doces 19,0% 81,0% l
|
Saladas [18-4% 81,6% l
Barras de Cereais | 40,2% 59,8% l
Cereais de pequeno-almogo [ 37.4% 62,6% l
Em fruto (Aperitivo) 85,6% 14,4% l

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Sim  Nio

Figura 19. Forma de consumo dos diferentes frutos secos

A Figura 20 mostra em que altura do dia eram consumidos os diferentes
tipos de frutos secos. A maior parte revelou consumir entre refeicbes (83,9%),
seguindo-se ao pequeno-almocgo (25,3%), junto com as principais refeicdes (20,7%)
e na ceia (7,5%).

Junto com as principais refeigdes 20,7% 79,3%

Ceia |713% 92,5%
Entre Refeigbes 83,9% 16,1%

Pequeno-almoco 25,3% 74,7% l

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Sim | Néo

Figura 20. Altura do dia em que consome
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A maior parte dos participantes revelou ter preferéncia por frutos secos
comprados em loja/supermercado (N = 107, 62%), sendo que outros revelaram ter

preferéncia por frutos secos obtidos por producéo propria (N = 67, 38%).

A Figura 21 mostra a preferéncia na compra dos frutos secos. A maior parte
preferia comprar individualmente (70,7%), em mistura de varios frutos secos (33,3%)
e em mistura de frutos secos com fruta secada (4,6%).

4

Mistura de frutos secos com fruta secada Ao 2 |
Mistura de vérios frutos secos 33,3% 66,7% '
Comprar individualmente Lk PAted '

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Sim © Nio

Figura 21. Preferéncia na compra dos frutos secos
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4.4, CONHECIMENTO DA COMPOSICAO QUIMICA DOS FRUTOS
SECOS

As Tabelas que se seguem apresentam os resultados de algumas perguntas
formuladas para avaliar o conhecimento do participante sobre a composicédo quimica
dos frutos secos de forma individual. Essas perguntas incluiam declaragcbes
verdadeiras e também falsas, para entender melhor como os participantes

responderiam a cada uma das perguntas.

Na Tabela 5, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a
castanha, para a afirmacao falsa “Apresenta maior teor calérico em comparagéo com
outros frutos secos”, apenas 9,3% (28) dos participantes discordaram, 2% (6)
discordaram totalmente, 35,7% (107) concordaram e 45,7% (137) nao tiveram
opinido, o que revelou que os participantes ndo tém conhecimento sobre esse facto.
No geral, olhando para as afirmacdes verdadeiras, uma parte importante dos
participantes parece informada, mas percebe-se ainda uma alta percentagem de
“ndo opinido” para a maioria das perguntas, particularmente 61,7% (185) para a
afirmacao “Uma porg¢ao (10 castanhas/179 kcal) fornece metade da dose diaria
recomendada de vitamina C” ou 52,7% (158) para “Constituida maioritariamente por
hidratos de carbono, dos quais se destacam quantidades apreciaveis de amiloses e

amilopectina”. “Boa fonte de nutrientes essenciais” € a afirmagao em que houve um
maior nivel de concordancia em que 71,4% (214) no total concordaram com este
facto e € também a afirmagdo com menor percentagem de “ndo opinido”, isto €,

24.,7% (74).
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Tabela 5. Conhecimentos sobre a composicao quimica da castanha
Frequéncia de respostas (%)
Questdo Discordo . o Concordo
R Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito

Boa fonte de nutrientes essenciais.

0,7 3,3 24,7 59,7 11,7
Boa fonte de minerais essenciais,
como potassio, magnésio, ferro, 1,3 2,7 44,3 443 7,3
manganeés e cobre.
Constituida maioritariamente por
hidratos de carb.ono, dos qUE?I’S s.e 0,0 33 52.7 37.0 7.0
destacam quantidades apreciaveis
de amiloses e amilopectina.
Apresenta maior teor caldrico em
comparagdo com outros frutos 20 93 45.7 35.7 73
secos. ’ ' ’ ' '
Uma porcdo (10 castanhas/179 kcal)
fornece metade da dose diaria 3,7 7,3 61,7 22,3 50
recomendada de vitamina C.
Contém quantidades significativas
de fibra. 0,0 4,3 37,0 46,3 12,3

Na Tabela 6, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

améndoa, para a afirmacdo falsa “Apresenta alto teor de sodio”, 62% dos
participantes (186) revelou néo ter opinidao e apenas 7% (21) discordou e 2,3% (7)
discordaram totalmente, o que revela que os participantes ndo tém conhecimento
sobre esse facto. No geral, olhando para as afirmacfGes verdadeiras, uma parte
importante dos participantes parece informada, mas percebe-se ainda uma alta
percentagem de “ndo opinido” para a maioria das perguntas, particularmente 67,7%
(203) para a afirmacao “Contém compostos fitoquimicos”. Alguns dos conhecimentos
pela populagdo em geral incluem “Fonte de fibras” (55,7% (167) concordaram),
“Contém muitas vitaminas, como a vitamina E (¢ a melhor fonte desta vitamina)’
(46,0% (138)), “Contém minerais, como ferro, cobre, magnésio, potassio e calcio”
(45,7% (137)). Para a afirmacdo “Pobre em gordura saturada”, 39,6% (118) nao
tiveram opinido e verificou-se um total de 14% (42) de discordancia, pelo que em
relacdo a esta questdo, mais de metade dos inquiridos ndo esta ciente sobre este

facto.
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Tabela 6. Conhecimentos sobre a composicdo quimica da améndoa
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

Contém muitas vitaminas, como a
vitamina E (é a melhor fonte desta 0,7 3,7 45,0 46,0 47
vitamina).
Contém minerais, como ferro, 03 3.7 443 457 6.0
cobre, magnésio, potassio e célcio. ’ ' ' ' '
Fonte de fibras. 0,7 3,7 29,3 55,7 10,7
Apresenta alto teor de sédio. 23 70 62.0 237 50
Pobre em gordura saturada. 20 12.0 393 397 70
Contém compostos fitoquimicos. 1.0 4.0 67.7 230 43

Na Tabela 7, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

aveld, percebe-se que ha uma alta percentagem de “ndo opinidao” nas trés

afirmacdes, o que revela que os participantes ndo tém conhecimento sobre os

aspetos mencionados, mas, dos que revelaram opinido, uma parte importante dos

participantes parece informada, existindo nas trés afirma¢des uma alta percentagem

de nivel de concordancia em relacédo a discordancia, embora para a questao “Pobre

em gorduras saturadas, mas rica em gorduras monoinsaturadas”, 6% no total, ou

seja, 18 participantes no total revelaram discordancia.

Tabela 7. Conhecimentos sobre a composi¢cao quimica da avela

Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

. Discordo Sem Opinido Concordo ]
Muito Muito

Pobre em gorduras saturadas, mas

rica em gorduras monoinsaturadas. 03 5,7 41,7 40,7 5,7

Contém quantidades significativas

de vitaminas do grupo B, incluindo 0,0 2,3 59,0 34,7 4,0

folato e vitamina B6.

E o fruto seco que apresenta um 13 37 577 333 4.0

teor mais elevado em fibra.
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Na Tabela 8, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a noz,
para a afirmacéo falsa “E pobre em proteina”, 38,7% dos participantes revelou néo
ter opinido mas 28% (84) discordou e 7,7% (23) discordaram totalmente, o que
mostra que os participantes tém conhecimento sobre esse facto. No geral, olhando
para as afirmacdes verdadeiras, € notério que existe uma alta percentagem de
concordancia mas percebe-se ainda uma percentagem elevada de “n&o opiniao” nas
afirmacdes, particularmente 51% (153) para a afirmagao “Excelente fonte de acido
alfa-linolénico (ALA) e acido gordo Omega-3 a base de plantas”. Alguns dos
conhecimentos pela populagdo em geral incluem “Boa fonte de fibra” (59,7% (179)
concordaram e 10,7% (32) concordaram muito), “Boa fonte de minerais como o

magnésio” com um total de concordancia de 55% (165).

Tabela 8. Conhecimentos sobre a composi¢cdo quimica da noz

Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo
. Discordo Sem Opinido Concordo ]

Muito Muito

E pobre em proteina. 7.7 28.0 38,7 22,0 3,7

Boa fonte de fibra. 0,3 3,0 26,3 59,7 10,7

Boa fo.nte de minerais como o 03 2.0 42.7 49,7 53

magnésio.

Excelente fonte de 4cido alfa-

linolénico (ALA) e &cido gordo 0,3 1,7 51,0 36,7 10,3

6mega-3 a base de plantas.

Na Tabela 9, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a
alfarroba, para a afirmacéo falsa “Nao contém compostos fendlicos”, 75,7% (227)
dos participantes revelou ndo ter opiniao e apenas 5% (15) discordou e 1% (3)
discordou totalmente, o que revela que os participantes ndo tém conhecimento sobre
esse facto. No geral, olhando para as afirmacdes verdadeiras, percebe-se que existe
uma alta percentagem de “ndo opinido” em todas as afirmacdes ultrapassando mais
de metade dos participantes, o que leva a concluir que sobre a alfarroba, os

participantes nao tém grande conhecimento.
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Tabela 9. Conhecimentos sobre a composicao quimica da alfarroba
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

Rica em fibras (pectina e lignina). 0.0 13 56.3 373 50
Eica em vitaminas como a vitamina 0.0 17 613 333 37
R,ica em rjnirTerais, Fomo célcio, 0.3 13 59.7 34,0 47
fosforo, potassio e sddio.
N3do contém compostos fendlicos. 10 50 75.7 15.0 33

Na Tabela 10, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o

pinhdo, percebe-se que existe uma percentagem elevada de “ndo opinido” nas

quatro afirmacdes, o que revela que os participantes ndo tém conhecimento sobre

0S aspetos mencionados, mas, dos que revelaram opinido sobre as afirmacdes, uma

parte importante parece informada, acabando por existir nas quatro afirmac¢des uma

percentagem consideravel de nivel de concordancia embora seja notério que uma

parte dos inquiridos ndo sabe que o Pinhdo é um fruto rico em calorias, pois 43%

(129) né&o tem opinidao, 10% (30) discordaram e outros 1,3% (4) discordaram muito.

Tabela 10. Conhecimentos sobre a composi¢&o quimica do pinh&o

Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

. Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito

Apresenta um equilibrado teor de

acidos gordos mono e 0,3 4,0 47,7 44,0 4,0

polinsaturados.

A,bundante lgm aqdo, linoleico 0,0 20 57.0 377 33

(6mega 6) e acido oleico (6mega 9).

Rico em calorias. 1,3 10,0 43,0 38,0 7,7

Composto por varios minerais, como

cobre, zinco, manganés, ferro, 0,0 17 54,7 38,0 5.7

magnésio, calcio, fosforo, sddio e
potassio.
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Na Tabela 11, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o
pistacho, para a afirmacéo falsa “E pobre em fibra”, 45,7% (137) dos participantes
revelou nédo ter opinido mas 25,3% (76) discordou e 3% (9) discordaram totalmente,
0 que revela que os participantes tém conhecimento sobre esse facto. No geral,
olhando para as afirmacdes verdadeiras, € notério a percentagem elevada de “ndo
opinido” para a maioria das afirmagdes, particularmente 68,7% (206) para a
afirmacao “Apresentam o teor mais elevado de fitoesteréis em comparacdo aos
outros frutos secos” e 56% (168) para a afirmacao “Excelente fonte de vitaminas
como a vitamina B6 e tiamina”. Fazendo uma comparacgao entre a concordancia e
discordancia, pode-se concluir que uma parte consideravel dos participantes com

opinido parece informada.

Tabela 11. Conhecimentos sobre a composi¢do quimica do pistacho

Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

f Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito

E muito rico em minerais como o

potdssio, célcio, cobre, fdsforo, 0,3 1,0 50,3 44,7 3,7

ferro e o magnésio.

Excelente fonte de vitaminas como 00 23 56.0 37.0 47

a vitamina B6 e tiamina. ’ ' ' ’ ’

Apresenta um alto teor de gorduras 00 33 533 377 57

monoinsaturadas. ' ' ' ' '

Apresentam o teor mais elevado de

fitoesterdis em comparagdo aos 0,0 3,0 68,7 25,7 2,7

outros frutos secos.

E pobre em fibra. 30 25,3 45,7 23,0 30

Na Tabela 12, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o

amendoim, para a afirmacado “Rico em &acido fdlico” percebe-se que ha uma
percentagem elevada de “ndo opinido”, nomeadamente 59,7% (179), o que revela
gue os participantes ndo tém conhecimento sobre esse facto, mas, verificando
também as restantes afirmacdes, dos participantes que revelam opinido, uma parte
importante dos participantes parece informada, existindo uma percentagem

consideravel de nivel de concordancia.
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Tabela 12. Conhecimentos sobre a composi¢cao quimica do amendoim
Frequéncia de respostas (%)
Questdo Discordo . o Concordo
R Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito
Rico em proteinas. 0,3 3,3 29,3 56,7 10,3
Rico em minerais como o potassio,
calcio, magnésio, ferro, fésforo e 0,0 1,7 44,3 447 9,3
sodio.
Rico em V|t:?1m|nas como a vitamina 0.3 3.0 50,3 37.3 9.0
E e as vitaminas do complexo B.

4.5. CONHECIMENTO DOS EFEITOS BENEFICOS DOS FRUTOS
SECOS

Tal como na secdo anterior, as tabelas que se seguem apresentam 0s
resultados de algumas perguntas formuladas para avaliar o conhecimento do
participante mas desta vez sobre os efeitos benéficos dos frutos secos de forma
individual. Essas perguntas, tal como aconteceu em relacdo a composicdo quimica,
incluiam também declaracfes falsas, para entender melhor como os participantes

responderiam a cada uma das perguntas.

Na Tabela 13, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a
castanha, para a afirmacéo falsa “Gera radicais livres no corpo humano”, 4,7% (14)
dos participantes discordaram, 1% (3) discordou totalmente, 22% (66) concordaram
e 69,3% (208) nado tiveram opinido, 0 que revela que os participantes nao tém
conhecimento sobre esse facto. No geral, olhando para as afirmacfes verdadeiras,
percebe-se que existe uma alta percentagem de “ndo opinido” para a maioria das
perguntas e é notdério que uma parte dos inquiridos nao tem conhecimento sobre 0s
aspetos mencionados uma vez que, nas seis afirmacbes, a percentagem de
discordancia é elevada, nomeadamente para a afirmacdo “E considerada util para a
prevencdo da obesidade devido a boa digestéo intestinal induzida” em que 12,3%
(37) discordaram e 2,7% (8) discordaram muito, para a afirmacgéo “Uma porg¢éao (10
castanhas) satisfaz eficazmente o apetite” em que 9% (27) discordaram e 2,7% (8)
discordaram muito, e para “Contribui para a regulagao dos niveis de colesterol e da
resposta de insulina (controlo do agucar no sangue)”, em que 8,7% (26) discordaram

e outros 1% (3) discordaram muito.
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Tabela 13. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos da castanha
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

Pode provocar flatuléncia. 03 47 317 39.7 237
Contribui para a regulagdo dos
niveis de colesterol e da resposta de 10 8.7 523 35.0 3.0
insulina (controlo do aglcar no ' ' ' ’ '
sangue).
Uma porg¢do (10 castanhas) satisfaz 27 90 30.3 46.0 120
eficazmente o apetite. ' ' ' ' '
Pode ser utilizada por aqueles que
sofrem de dislipidemia (alto teor de 07 77 617 257 43
colesterol e triglicerideos no ' ' ' ' '
sangue)
E considerada util para a prevencdo
da obesidade devido a boa digestido 2,7 12,3 50,7 28,7 57
intestinal induzida.
Gera radicais livres no corpo 1,0 47 69,3 220 3.0

humano.

Na Tabela 14, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

améndoa, percebe-se que ha uma alta percentagem de “ndo opinido” nas
afirmacdes, nomeadamente 66,7% (200) para “No caso da diabetes, este fruto
parece melhorar a sensibilidade a insulina”, 60% (180) para “Apresenta potencial
para reduzir os riscos de cancro”, e 57,3% (172) para “Podera integrar uma dieta de
guem sofra de anemia ferropénica”, o que revela que os participantes ndo tém
conhecimento sobre os aspetos mencionados, mas, dos que revelaram opinido, uma
parte importante dos participantes estd em concordancia, embora seja notorio que
uma parte dos inquiridos ndo tem conhecimento uma vez que nas cinco afirmagodes,
a percentagem de discordancia poderia ser menor, nomeadamente para a afirmacao
“‘Apresenta potencial para reduzir os riscos de cancro”, em que 5,3% (16)
discordaram e para a afirmacédo “Podera integrar uma dieta de quem sofra de

anemia ferropénica” em que 4% (12) discordaram e 0,7% (2) discordaram muito.
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Tabela 14. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos da améndoa
Frequéncia de respostas (%)
Questdo Discordo . o Concordo
R Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito
Podera integrar uma dieta de quem
sofra de anemia ferropénica. 0,7 4,0 57,3 34,0 4,0
Bom alimento em dietas de
hipertensos e em casos de
colesterol e triglicéridos elevados 0,7 3,3 51,0 41,3 3,7
devido ao seu elevado teor em
acidos gordos monoinsaturados.
No caso da diabetes, este fruto
parece melhorar a sensibilidade a 1,0 3,0 66,7 26,3 3,0
insulina.
Pode ajudar a proteger contra 03 33 48.7 433 43
doencgas cardiovasculares. ' ' ' ' '
Apresenta potencial para reduzir os 0.3 53 60,0 31,0 33

riscos de cancro.

Na Tabela 15, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

aveld, quando aplicada a questdo falsa “Nao contém nutrientes que possam ser

benéficos na perda de peso”, 50,7% (152) dos participantes ndo teve opinido, mas

20% (60) discordaram e 3,7% (11) discordou totalmente, o que revela que dos

participantes que apresentam opinido, alguns ainda tém conhecimento sobre esse

facto. No geral, olhando para as afirmacdes verdadeiras, percebe-se que existe uma

alta percentagem de “ndo opinido” para “Contém muitos nutrientes que podem ser

benéficos na gestdo do inicio da diabetes tipo 2”, nomeadamente 66% (198), o que

revela que os participantes ndo tém conhecimento sobre esse facto, para as

restantes afirmacdes, eliminando a percentagem de “ndo opinido”, uma parte

importante dos participantes parece informada.
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Tabela 15. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos da avela
Frequéncia de respostas (%)
Questdo Discordo . o Concordo
R Discordo Sem Opinido Concordo .
Muito Muito
E  indicada em dietas para
regularizar o colesterol ou ainda em
casos de problemas cardiacos 0,7 2,0 46,7 46,7 4,0
devido a riqueza de acidos gordos
polinsaturados e 6mega-3.
P'roporcllo'na beneficios ao sistema 0,0 1,7 47,0 473 4.0
circulatério.
Nao corjtfem nutrientes que possam 3.7 20,0 50,7 23.0 2.7
ser benéficos na perda de peso.
Contém muitos nutrientes que
podem ser benéficos na gestdo do 0,3 2,7 66,0 26,3 47

inicio da diabetes tipo 2.

Na Tabela 16, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

noz, para a afirmacédo falsa “Contribui para o envelhecimento acelerado”, 45,7%

(137) dos participantes ndo teve opinido, mas dos que revelaram opiniao, 24% (72)

discordaram e 10,7% (32) discordou totalmente, o que revela que dos participantes

gue apresentam opinido, a maioria tem conhecimento sobre esse facto. No geral,

olhando para as afirmacfes verdadeiras, percebe-se que existe uma percentagem

consideravel de “ndo opinido”, mas é de referir que dos participantes que revelaram

opinido, uma parte consideravel acaba por estar em nivel de concordancia pelo que

parece informada sobre os aspetos mencionados.
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Tabela 16. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos da noz
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

E  indicada em dietas para
regularizar o colesterol ou ainda em
casos de problemas cardiacos 0,3 3,0 46,7 46,3 3,7
devido a riqueza de acidos gordos
polinsaturados e 6mega-3.
Ajuda na redugdo do risco de 0.3 23 573 35,0 5.0
cancro.
A!uda a prevenir e controlar a 0.7 3.0 55,7 35.0 5.7
diabetes.
Tem impacto na saude no que diz
respeito ao bom funcionamento 0,3 4,0 41,7 47,7 6,3
intestinal.
Contribui para o envelhecimento 10,7 24,0 45,7 173 23
acelerado.
E composta de gorduras boas, que
desempenham um papel 0.7 1.0 38,7 49,3 10,3

importante na dieta e controlo de
peso.

Na Tabela 17, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre a

alfarroba, quando colocada a afirmacédo falsa “Aumenta a pressao arterial”’, 73%

(219) dos participantes ndo teve opinido, dos que revelaram opinido apenas 6,7%

(20) discordaram e 0,7% (2) discordou totalmente, o que revela que os participantes

nao tém conhecimento sobre esse facto. No geral, olhando para as afirmacgdes

verdadeiras, percebe-se ainda uma percentagem excessiva de “ndo opinido” em

todas as afirmacdes, ultrapassando os 65%, embora a grande maioria dos que

demonstraram opinido acabe por estar em concordancia com 0s aspetos

mencionados, isto leva a concluir que sobre a alfarroba os participantes ndo tem

grande conhecimento.
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Tabela 17. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos da alfarroba
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

A Polpa de Alfarroba contém
propriedades antidiarreicas. 0,7 0,7 72,3 23,3 3,0
A Polpa de alfarrobatem a
propriedade de adsorver toxinas do 0,7 1,3 67,3 27,0 3,7
trato digestivo.
Em quantidades excessivas e
ingerida por longos periodos pode 00 30 710 227 33
levar 4 redugdo da absor¢do de ' ' ' ' '
nutrientes como ferro e proteina.
Eficaz contra dulceras e infegBes 00 33 713 217 37
intestinais. ' ' ' ' '
Apresenta um ligeiro efeito laxante. 1.0 37 64.7 270 37
Aumenta a pressdo arterial. 07 6.7 73.0 16.7 30
Possui efeitos diuréticos benéficos 00 17 687 247 50

contra a retengdo de liquidos.

Na Tabela 18, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o

pinhdo, percebe-se que ha uma alta percentagem de “ndo opinido” nas seis

afirmacdes, ultrapassando em todas elas os 50%, o que revela que mais de metade

dos participantes ndo tém conhecimento sobre 0s aspetos mencionados, embora,

dos que revelam opinido, uma parte importante dos participantes parece informada,

existindo nas seis afirmacdes uma alta percentagem de nivel de concordancia em

relacdo ao nivel de discordancia mas é de referir que uma pequena parte dos

inquiridos discorda das afirmacdes verdadeiras, nomeadamente que contém

componentes que ajudam no aporte calérico pois 5% (15) discordaram, ou que

previne doencas cardiovasculares pois 4,3% (13) discordaram.
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Tabela 18. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos do pinhdo
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo

R Discordo Sem Opinido Concordo .

Muito Muito

Ajuda na redugdo do nivel de
colesterol no sangue. 0,0 3,7 55,0 38,7 2,7
Contribui para o bom 00 33 530 40.0 37
funcionamento do sistema nervoso. ' ' ' ’ '
Previne doencas intestinais. 0,0 3,7 65,3 27,7 3,3
Previne doencas cardiovasculares. 0.0 43 61.0 317 30
Contém componentes que ajudam 00 50 570 35.0 3.0
no aporte caldrico. ’ ' ' ' '
Ajuda a controlar a pressdo arterial. 0.0 33 58.3 33.7 47

Na Tabela 19, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o

pistacho, para a afirmacgao falsa “Aumenta a absorcdo de colesterol da dieta”, 63,3%

(190) dos participantes revelou nédo ter opinido e dos que revelaram opinido, apenas

9,7% (27) discordou e 1% (3) discordou totalmente, o que revela que o0s

participantes ndo tém conhecimento sobre esse facto. No geral, olhando para as

afirmacdes verdadeiras, percebe-se ainda uma percentagem alta de “ndo opiniao”

em todas as afirmagOes, ultrapassando os 50%, embora a maioria dos que

demonstraram opinido esteja em concordancia, as percentagens dos que

discordaram sao elevadas, o que leva a concluir que sobre estes aspetos, tendo em

conta a percentagem de “n&o opinido" e de discordancia, os participantes nao estao

informados.
Tabela 19. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos do pistacho
Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . em Concordo

. Discordo Sem Opinido Concordo ]

Muito Muito

Ajuda a manter o nosso coragdo
saudavel e sdo  seriamente 0,3 6,0 54,3 35,3 4,0
nutritivos.
Aum.enta a absorcdo de colesterol 1,0 9.7 63,3 25,3 0.7
da dieta.
Efeito benéfico sobre o indice de 1,0 73 57.0 30,7 40
massa corporal.
Efeth benéfico sobre a tensdo 03 6.0 593 303 40
arterial.
Ajuda na prevencdo de doengas 17 43 55,7 32,0 6.3

cardiacas.
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Na Tabela 20, que apresenta os resultados para o conhecimento sobre o

amendoim, para a afirmacdo falsa “Pode provocar anemia”, 55% (165) dos

participantes revelou ndo ter opinido mas dos que revelaram opinido, 21% (63)

discordou e 6,7% (20) discordou totalmente, o que revela que parte dos participantes

tem conhecimento sobre esse facto. No geral, olhando para as afirmacdes

verdadeiras, percebe-se ainda uma percentagem elevada de “ndo opiniao” em todas

as afirmacdes, ultrapassando os 50%, embora a maioria dos que demonstraram

opinido esteja em concordancia, as percentagens dos que discordaram s&o

consideraveis em todas as afirmacdes, o que leva a concluir que sobre estes

aspetos, tendo em conta a percentagem de “ndo opinido" e de discordancia, uma

parte consideravel de participantes nao esta informada.

Tabela 20. Conhecimentos sobre os efeitos benéficos do amendoim

Frequéncia de respostas (%)

Questdo Discordo . o Concordo
. Discordo Sem Opinido Concordo ]
Muito Muito
Previne doengas cardiovasculares. 07 6.0 54.3 35.7 33
Previne a aterosclerose. 0,3 5,0 66,3 24,3 4,0
Ajuda na prevencgdo do cancro. 0,7 50 63,3 27,0 4,0
Pode ajudar na reducdo das
lipoproteinas de baixa densidade 00 40 580 317 6.3
(LDL-C) também conhecido como ' ' ' ' '
“mau colesterol”.
Pode provocar anemia. 6.7 21.0 55.0 15.3 20
Apresenta propriedades 00 47 56.7 327 6.0
antioxidantes. ' ' ’ ' '
Apresenta propriedades anti- 07 47 58 7 30.3 57

inflamatorias.
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5. CONCLUSAO

Nos dias de hoje, a populacdo em geral procura a pratica de uma

alimentacdo equilibrada, os frutos secos sdo saudaveis e muito ricos do ponto de

vista nutricional, mas apresentam elevado valor caldrico, pelo que devem ser

consumidos em pequenas porgdes (cerca de 20 a 30g) e utilizados para substituir

outros alimentos, mais do que adicionados a alimentacao diaria.

De acordo com os resultados obtidos, foi possivel concluir que:

Quando perguntado se tinham alguma doenca crénica, a maioria (N = 218,
73%) disse ndo sofrer de nenhuma doenca cronica. Das que apresentam
doencas crénicas, uma parte consideravel (N = 31, 11%) sofre de
Alergias/Intolerancias alimentares, seguindo-se Colesterol elevado (N = 8),
Diabetes (N = 7), Hipertenséo arterial (N = 7), Doencas cardiovasculares (N =
5), Disturbios gastricos (N = 4), Obesidade (N = 4) e Disturbios intestinais (N =
3). Doencas como doencas cardiovasculares, diabetes, colesterol elevado,
hipertensdo arterial, distarbios gastricos e intestinais e obesidade sé&o
comprovadas que se podem prevenir/controlar através do consumo de frutos
secos. Claro que é preciso especial atencdo para os 11% que sofrem de
alergias/intolerancia alimentar, podendo esta ser aos frutos secos, uma vez

gue por exemplo, 0 amendoim é um dos alérgenos alimentares mais comuns;

A maioria dos inquiridos (252) revelou gostar de frutos secos, mas embora

gostem, apenas 174 desses 0s consomem com regularidade;

A maioria dos inquiridos apresenta um consumo de duas a trés vezes por

semana (37,9%);

Relativamente a quantidade média consumida de frutos secos: a maioria diz
nao saber (45%) mas uma grande parte consome o recomendavel 20-30g
(30%);

O tipo de fruto seco mais consumido é o amendoim (74,7%) e 0 menos

consumido a alfarroba (6,3%);
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Em fruto (aperitivo) foi a forma mais habitual de consumo revelada (85,6%) e

a menos habitual foi em pratos culinarios (16,1%);

A altura do dia em que se verifica um maior consumo de frutos secos é entre
refeicbes (83,9%);

A maior parte dos participantes revelou ter preferéncia por frutos secos

comprados em loja/supermercado (62%);

Na compra dos frutos secos, a maior parte prefere comprar individualmente
(70,7%);

Existe um grande desconhecimento por parte dos participantes em estudo no
que diz respeito aos conhecimentos sobre a composi¢cao quimica e sobre os
efeitos benéficos dos frutos secos;

Todas as questBes registaram um grande numero de “ndo opinido”, isso
indica que as pessoas nao tinham conhecimento suficiente para expressar
uma opinido sobre esses assuntos. Pode-se concluir que, no que toca aos
conhecimentos, sé@o necessarias acfes para melhorar esses aspetos e
informar corretamente os consumidores, nomeadamente a divulgacdo de
mais informacdo a populacdo para que esta esteja ciente do que realmente

sao os frutos secos.
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ANEXO A

Local de Recolha de dados Data N
/ f

QUESTIOMARIO
Habitos alimentares relativos a frutos secos

O presente guestionaric € confidencial e gnonimeo. Os dodos recolhides serfo usados apenss parg tratamento
estatistico no ambito do desenvolvimento de um estuds, que esta inserido como tema de uma dissertogo do curso
de Mestrado em Qualidode e Tecnologia Alimentar da ESAV.

2, GEnero
Lidade:_____ anos | Femining D. Masoulino D, |
3. Habilitagoes literarias
Primario DL Basico [2.2 ciclo) D; Basico | 3.2 ciclo) D,
Secundario D. CET D; Superior D;

4, Estado civil
| soiteiro (a) L],  casado (a)/uniodefacto L],  Divorciado/separado ja) L],  vidve(a) [, |

7. Pratica exercicio fisico?

| Nunca I:l, Ocasienal |1%/s2mana) I:L Moderado (2 a 3 ¥/semana) D, Intenso [+ 3 ¥ sam.) Dq

8. Considera que tem uma alimentacao equilibrada?

| Numca DL Raramenta D; Algumas vezes D, Varias wezes por semana Dq Sempre D;

9, Tem alguma doenca cronica?

Doengas cardiovasculares piabetes (],  Hipercolesterslemia [colesterol elevado) [,
Hipertensao arterial [ 4 Disturbios gastricos [« Disturbios intestingis [« Obesidade -
slergias/ Intolerdncia alimentar [ outra _ Qual? -

Eu ndo sofro de nenhuma doenga craénica —
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10, Gosta de frutos secos, em geral? 5im D 1 ET Du

11. Consome frutos secos com regularidade? Sim I:l,_ Mio I:lc

e respondau N30 na questdo anterior, por favor passe 2 Parte IV do questionario.

12. qual a frequéncia de consumo de frutos secos?

Diariamente I:l. Duas a trés vezes/semana D; Uma vez /semana I:l; Esporadicaments I:l;

13. Que quantidade consome por dose, em media, de frutos secos?

| <20g |:|L 20-308 |:|; »30g |:|, Mio sei |:|i |

14. De entre estas tipos de frutos secos, quais costuma consumir? [pode selecionar mais do que uma opgao)

Ccastanha I:l . ameéndoa I:l; aveld D alfarroba Dq
Moz D-. Pinhdo Db Pistacho DT armendaoim D.
15. De que forma costuma consumir o Fruto Seco? [pode selecionar mais do que uma opgao)
Em fruto [Aperitivo) D " Cereais de pequend-almogo D, Barras de Cereais D,
saladas D; Doces D5 Pratos culinarios D:

16. Em que altura do dia costuma consumir o Fruto Seco? [pode seledonar mais do que uma opgao)

Pequeno-Almogo D; Entre F.e‘fei;'éﬁl:‘; Ceia D;

Junto com as principais refei;'&alj4

17. Tem preferéncia por:

Frutos secos obtides por producdo propria D; Comprar em |oja/supermercado D,

1B. Ma compra de frutos secos, prefere: [pode selecionar mais do que uma opgaa)

Ccomprar individualmente I:l 1 Mistura de varios frutos secos D;

Mistura de frutos secos com fruta secada I:l:
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530 analisados aspetos relacionados com a composicao quimica dos frutos secos:

15. CASTANHA

Questdes sobre composicao quimica

classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Discordo
MUt ,

Discordo

Sam
opinido ,

Concordo

Concordo
Muito ,

Boa fonbe de nutrientes essenciais.

Boa fonte de minerais essenciais, coomo
potassio, magnésio, ferro, manganés e cobre.

Cconstituida maioritariamente por hidratos de
carbono, dos quais se destacam quantidades
apreciawveis de amiloses e amilopectina.

Apresenta maior teor caldrico em comparagao
com outros frutos secos.

Uma porgas (10 castanhas /179 kecal) fornece
metade da dose diaria recomendada de
vitamina C.

contém quantidades significativas de fibra.

20. AMENDODA é

Questies sobre composicao quimica

Classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Discordo
Muito

Discordo

Sem

opinido ,

Concordo

Concordo
Muito ,

1.

Contém muitas vitaminas, como a vitamina E (&
a melhor fonte desta vitamina).

2

Conteém minerais, como ferro, cobre, magnesio,
potassio e caldo.

Fonte de fibras.

Apresenta alto teor de sodio.

Pobre em gordura saturada.

Contém compostos fitoguimicos.

Questdes sobre composicao quimica

classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Discordo
MuUito ,

Discordo

Sem
opinido ,

Concordo

Concordo
Muita ,

1.

Pobre em gorduras saturadas, mas rica em
gorduras monoinsaturadas.

2

contém quantidades significativas de vitaminas
do grupo B, incluindo folato e vitamina B6.

E 0 frute seco que apresenta um teor mais
elevado em fibra.
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Classi de acordo com o seu grau de concordancia
Questies sobre composicio guimica Discordo | Discordo Sem Concordo | Concordo
Muito | - opinifo - Muito ,
1. E pobre =m proteins.
2. Boa fonte de fibra.
3. Boa fonte de mi s COMo o MBgnesio.
4. Excelente fonte de acido alfe-linolénico [ALA) =
acido gordo omega-3 & base de plantas.
23 ALFARROBA @
.. -y -
Classi de acordo com o seu grau de concordancia
Questies sobre composicio guimica Discordo | Discordo Sem Concorde | Concordo
Bluito | - opinido - Muito
1. Rica em fibras (pectina & lignina).
2. Rica em vitasminas como = vitamina E.
3. Rica em minerzis como calcio, fosforo, potassio
e sodio.
4. Mio contem compostos fenolicos.
A
.'.rJl-"r F 114'
24. PINHED & 5 IIL,.I-I;"g 5
Classi de acordo com o seu grau de concordancia
Questies sobre composigdo guimics Discordo | Discordo Sem Concordo | Concordo
Muito | 1 opinido g 1 Muito 4
1. Apresentaum equilibrado teor de acidos gordos
miono & polinsaturados.
2. Abundante em acido linoleico [omega §) & acido
oleico [omega 9).
3. Rico em calorias.
4. Composto por warios minersis, como cobre,
zinco, manganes, ferro, magnesio, calcio,
fosforo, sodio & potassio.
25_PISTACHOD 2
.
Classi de acordo com o seu grau de concordancia
Questies sobre composicio guimica Discordo | Discordo Sem Concorde | Concordo
Muiito | - opinido - Muiito ,

1. E muito rico em minersis como o potassio,
calcio, cobre, fosforo, ferro & o magnesio.

2. Excelente= fonte de witaminas como & vitamina
B6 = tiamina.

3. Apresenta wm  alto  teor de  gorduras
monoinsaturadas.

4. Aprezentam o teor mais elevado de fitoestergis
=m mmpam;io aos outros frutos secos.

5. E pobre em fibra.
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26. AMENDOIM “8

Classifique de acordo com o seu grau de concordancs

Dizcorda
Muito |

Dizcordao Se=m Concordo

1 Opammag 4 3

Concordo
Muito ,

;N

Rico em proteinas.

ra

Rico =m minersis como o potassio, caloio,
magnesia, ferro, fasforo = sodio.

Rico em witamimas como & vitamina E = as
witaminas do complexo B

Rico em scido fdlico.

Parte ¥— Conhedmento dos efeitos beneficos dos frutos secos para a saude

580 anolisados aspetos relacionados com os efeitos beneficos dos frutos secos:

27. CASTANHA
i die acordo com o sew graw de concondanca
Questdes sobre sfeitos banaficos Dizcordo | Discordo SEm Concordo | Concorda
uito ; 1 opiniaa , i Meluito ,
1. Pode provoosr flatulEnds.
2. Contribui para & regulacio dos niveis de
colesterol & da resposta de insulina [controlo do
BCUCAT NO SAREGWE).
3. Uma porgao (10 castanhas) satisfaz eficaemente
0 apetite.
4. Pode ser utifizada por aqueles que sofrem de
dislipidemia [mlto tecr de colestercl =
triglicenidecs no sangus)
5. E comsiderada wtil para = prevencso da
chesidade devido & bom digestSo imtestinal
induzida.
6. Gera radicais livres no corpo humano.
26 AMENDOA
i de acordo com o seu graw de concondancs
Questoes sobre efeitos beneficos Discordo | Discordo Sem Concordo | Concordo
Muite 1 opinia , i Muito ,
1. Poders integrar uma dieta de guem sofra de
anemia ferropenica.
Z. Bom alimento =m dietes de hipertensos & &em
casos de colesterol e trighcsridos elevados
devido a0 seu elevado teor em acidos gordos
monoinsaturados.
3. HNocoaso da disbetes, este fruto parece melhorar
a sensibilidade & insulina.
4. Pode= ajudar = proteger contra doengas
cardiovasculares.
5. Apressnta potencial para reduzir os riscos de
CARCTo.
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29.AVELE .

Classifique de acordo com o seu grau de concordandia

Omsestoes sobre efeitos beneficos Discordo | Discordo Sam) Concordo | Concordo
MUito | ] Wllihu 1 MUt 4

1. E indicada em dietas para regularizar o
colesterol ou ainda em casos de problemas
cardizcos devido 2 riqueza de addos gordos
polinsaturados & Omega-3.

2. Proporciona beneficios ao sistemna circulatorio.

3. Mao contém nutrientes gQue possam  Ser
bensaficos na perda de peso.

4, Contém muitos nutrientes que podem ser
bensfices na gestao do inidio da diabetes tipo 2.

e G
o
Classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Cmestoes sobre efeitos beneficos Discordo | Discordo Sam concordo | Concordo
Muito , . opiniao - Muito ,

1 E indicada em dietas para regularizar o
colesterol ou ainda em casos de problemas
cardizcos devido 3 riqueza de acddos gordos
polinsaturados & Dmega-3.

Ajuda na redugao do rsco de cancro.

Ajuda a prewenir & controlar a diabetes.

Bw|m

Tem impacto na saude no que diz respeite 2o
bom funcionamento intestinal.

Contribui para o envelhecimento acelerado.

E composta de gorduras boas, gue
desempenham um papel importante na dieta e
controlo de peso.

o

31, ALFARROBA Q‘
5 - °
Classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Ouestoes sobre efeitos benéficos Discordo | Discordo Sam concordo | Concordo
Muito | : opiniao . Muito ,

1. A Polpa de alfarroba contém propriedades
antidiarreicas.

2. A Polpa de alfarrobatem a propriedade de
adsonver toxinas do trato digestivo.

3. Em guantidades excessivas e ingerida por
longos periodos pode levar 3 reducdo da
absorcao de nutrientes como ferro e proteina.

Eficaz contra ulceras e infegbes intestinais,

Apresenta um ligeiro efeito laxante.

Aumenta a pressao arterial.

bl

possui efeitos diuréticos bendficos contra a
retencao de liquidos.
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LA
N |
32. PINHAD _-‘_._f,sl. i
i "'IJ;.T ]
Classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Questoes sobre efeitos beneficos Discordo | Discordo Sam concordo | Concordo
BAUito § - Opiniao 5 Bt 4

1. Ajuda na reducdo do nivel de colesterol no
sangue.

2. contribui para o bom funcienamento do
sistema nernoso.

3. Previne doencas intestinais.

4. Previne doencas cardiovasoulares.

5. Contém componentes que ajudam no aports
caldrico.

6. Ajuda a controlar a pressao arterial,

33. PISTACHD

classifigue de acordo com o seu grau de concordancia
Questies sobre efeitos benéficos Discordo | Discordo Sem concorde | Concordo
Bluito 1 1 D'p-ln-liﬂu 3 Ml.li‘tl:h

1. ajuda a manter o nosso coragao saudavel e sao
seriamente nutritivos,

2. Aumenta a absorcio de colesterol da dieta.

3. Efeito benéfico sobre o indice de massa
corporal.

4. Efeito benéfico sobre a tens3o arterial.

5. Ajuda na prevencio de doencas cardiacas.

34. AMENDOIM ‘E
Classifique de acordo com o seu grau de concordancia

Ouestdes sobre efeitos benéficos Discordo | Discordo Sam concordo | Concordo
Muito ; 2 Opiniao o s MUt 4

1. Previne doencas cardiovasculares.

2. Previne a aterosclerosa.

3. ajuda na prevengao do cancro.

4. Pode ajudar na reducdo das lipoproteinas de
baixa densidade ([LDL-C) também conhecido
como “mau colesterol”.

5. Pode provocar anemia.

6. Apresenta propriedades antickidantes.

7. Apresenta propriedades anti-inflamatdrias.

Agrodeco o coloboragdo e o tempo despendido na resposta oo Questisnario!



