”



https://kedunuliwuz.gonujovux.com/408344627226000338987513479162248190980718?jujibepodomizevotomupuwawisoriverizagazijibefarijumimikonipejapomafajuwozeloxilefik=bibodovidiwuvufefovujematolikibejelabesetirefebovuvutorejaxebiluladoxemuzivinalibavawemawefugebabunixuwudoruvuladorijidejibufamakikakidavilebefogizuxivokomivaxudogoguvojemivabosokezexomewuvojigagivelameduna&utm_term=o+que+nuts&moxaledakigalibazeruxorepixanimod=nufivorerujiwaxazapodunuzeropakujodevufibubamoxozidogojopapibumurupilusapeloxowebitewiwozafimeluxatolopobaxusizanawegefijiwe











































Showing items 1 to 4 of 10A star rating of 4.2 out of 5.190 ratingsA star rating of 4.4 out of 5.24 ratingsA star rating of 0 out of 5.0 ratingsA star rating of 4.2 out of 5.798 ratingsPopular guides & articlesTune in to the latest episodes to hear our experts discuss all things food.By entering your details, you are agreeing to our terms and conditions and
privacy policy. You can unsubscribe at any time.This site is protected by reCAPTCHA and the Google Privacy Policy and Terms of Service apply. quarta-feira, setembro 02, 2020 Filipe de Freitas Leal Sem comentarios NUTS é um acréonimo de Nomenclatura de Unidades Territoriais para fins Estatisticos, € um modelo de divisao territorial para fins
estatisticos da Unido Europeia, que foi criado em 1970 pela entdo CEE Comunidade Econémica Europeia para fins estatisticos e para a atribuigdo de subsidios para o desenvolvimento das regidoes dos paises membros da Europa comunitaria. Na maioria dos paises essa divisao é feita aproveitando a divisdo existente em Provincias, Estados, Regides
Administrativas, no caso de Portugal havia os distritos que s6 tém finalidade eleitoral, tendo sido criada uma nova divisdo territorial para os diferentes niveis de NUTS (I, II e III). NUTS Por niveis A Nomenclatura de Unidades Territoriais divide-se em trés niveis, o primeiro NUTS I é composta por trés unidades, por Portugal Continental e as regides
auténomas dos Agores e da Madeira; a NUTS II, é composta por 7 regides, sendo 5 no Continente, Norte, Centro, Area Metropolitana de Lisboa, Alentejo e Algarve e mais as duas Regides auténomas dos Agores e Madeira; Por fim, a NUTS III, é composta por 25 unidades territoriais, das quais 23 no Continente e as duas regides auténomas ja citadas
acima. UAL Unidades Administrativas Locais Além dos trés niveis de NUTS hé a divisao do poder local, denominada das Unidades Administrativas Locais, a UAL I é composta por 308 municipios, a UAL II, é a subdivisdo dos municipios em Freguesias, sendo o total de 3091 unidades. Autor Filipe de Freitas Leal Contador de leituras - visualizacGes
Sobre o Autor Rich in protective antioxidantsSupport gut healthMay aid weight managementHigh in fatsSupport heart healthDiscover the top ten healthiest nuts, as well as the health benefits of cashews, Brazil nuts, pistachios, walnuts and almonds. Check out some of our best nut recipes, including delicious charred broccoli, lemon and walnut
pasta.A 30g serving of mixed nuts provides:174Kcal /722K]7.1g protein14.7g fat8.2g mono-unsaturated fat3.5g poly-unsaturated fat3.5g carbohydratel.9¢g fibre28mg calcium67mg magnesiumEach type of nut has different nutritional credentials, with some nuts being richer in certain nutrients - for example, Brazil nuts are especially rich in the
mineral selenium.Nuts contain plant defence chemicals called polyphenols which have a protective effect in the body - they do so by helping to neutralise unstable molecules called free radicals, that can cause damage.A study looking at the protective effect of walnuts and almonds suggested their polyphenol content increased antioxidant capacity
which in turn helped to protect cells from damage.Nuts are a good source of fibre, with almonds, hazelnuts, pistachios and pecans being among the richest. Evidence suggests that a diet rich in fibre is associated with a lower risk of a number of chronic diseases including heart disease and diabetes. Increasing fibre in your diet may also support and
regulate your digestive function.The polyphenols in nuts also help to keep our guts healthy by benefiting the good bacteria that reside there - they do this by fuelling the bacteria, helping them grow and increase in number. In turn certain bacteria produce short chain fatty acids that provide numerous benefits for both our gut and our wider
health.Nuts contain a number of nutrients and phytochemicals that we find difficult to digest, and this results in us being unable to absorb approximately 5 -15% of the calories in nuts. This explains why consuming a modest amount, such as a small handful of nuts, is inversely associated with body mass index (BMI).This was illustrated by research
which found that consuming nuts, in this case 55g of almonds, as part of a healthy diet had limited risk of weight gain. A study from 2013 also concluded that almonds, when consumed as a snack, helps to reduce hunger.With the exception of chestnuts, nuts are a high fat food, with levels ranging from 46% in cashews and pistachio to 76% in
macadamias. However, the types of fat are such that they have proven benefits to health, typically being low in saturated fat, with higher levels of the heart-friendly mono-unsaturated and poly-unsaturated fats.Walnuts are worthy of special mention because they have the highest content of the short chain omega-3 essential fatty acid, alpha lipoic acid
(ALA) of all edible plants, making them a useful inclusion for those following a plant-focused diet.Including nuts in your diet has been associated with improved heart health. This is because consuming nuts helps maintain the health of the lining of the arteries, balances cholesterol and reduces the build-up of deposits called plaques, while also
lowering the risk of blood clots.The reasons why nuts support heart health are numerous, and include their beneficial fat profile rich in mono and poly-unsaturated varieties, their fibre content, the existence of phytosterols as well as contributions of proteins such as l-arginine, which help relax blood vessels and lower blood pressure.Although a
beneficial food for many, tree nuts are one of the most common food allergens and as a result have the ability to cause allergic reactions, including severe anaphylaxis. Cross contamination is a particular concern for those with a nut allergy and requires extra caution when eating away from home. Whole nuts also pose a choking risk, especially for the
under-fives.Top 5 health benefits of macadamia nutsTop 5 health benefits of chestnutsTop 20 healthiest foodsls peanut butter good for you?This article was last reviewed on 12 February 2024 by Kerry Torrens.Kerry Torrens is a qualified nutritionist (MBANT) with a postgraduate diploma in Personalised Nutrition & Nutritional Therapy. She is a
member of the British Association for Nutrition and Lifestyle Medicine (BANT) and a member of the Guild of Food Writers. Over the past 15 years she has been a contributing author to a number of nutritional and cookery publications including Good Food.All health content on goodfood.com is provided for general information only, and should not be
treated as a substitute for the medical advice of your own doctor or any other health care professional. If you have any concerns about your general health, you should contact your local health care provider. See our website terms and conditions for more information. Diluigcao: 10 litros / agua 100g faz 10 litros, menos espago no estoque e no
transporte. Rendimento: 50 porgdes de 200ml. MODO DE PREPARO: despeje o conteido da embalagem em um recipiente. Meca 10 litros de dgua filtrada fria ou gelada. Adicione a d4gua ao produto, mexendo bem. N&o precisa colocar agucar. Obs. Para servir em refresqueiras, o produto deve ser diluido em outro recipiente com uma parte da agua
indicada, sendo adicionado em seguida ao restante da dgua, no interior do equipamento. INFORMACAO NUTRICIONAL INFORMACION NUTRICIONAL/ INFORMATION NUTRITIONNELLE/ NUTRITION FACTS Porgéao 2g (1/2 colher de ch4) Quantidade por porcdo/ Cantidad por porcién/ Quantité par portion/ Amount per serving % VD (*) Valor
energético/ Valeur énergétique/ Energy 4,6kcal = 19k] 0% Carboidratos/ Hidratos de carbono/ Glucides/ Carbohydrates 1,2g 0% Sédio Laranja com Mamao, Salada de Frutas Abacaxi, Guarana, Liméo, Tangerina e Uva 5mg 7mg 0% Laranja, Maracuja, Morango e Péssego 11mg 1% Manga 16mg 1% (*) % VALORES DIARIOS COM BASE EM UMA
DIETA DE 2000 KCAL OU 8400 KJ. SEUS VALORES DIARIOS PODEM SER MAIORES OU MENORES, DEPENDENDO DE SUAS NECESSIDADES ENERGETICAS. ** QUANTIDADE SUFICIENTE PARA O PREPARO DE 200ML DE PRODUTO. CUIDADOS PARA A BOA CONSERVACAO: Guarde a embalagem em local seco, ventilado e protegido de insetos
e roedores. Se nao utilizar todo o conteido, mantenha a embalagem bem fechada, guardando-a em recipiente fechado ou amarrando-a. INGREDIENTES: ABACAXI: agucar, acidulantes acido citrico e dcido fumarico, aromatizantes, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sddio (14,67mg/100ml), acessulfame de potéssio (2,50mg/100ml)
e sacarina sddica (1,20mg/100ml), corantes inorgénico diéxido de titanio, tartrazina e amarelo crepusculo, antiumectante fosfato tricalcio e regulador de acidez citrato de sédio. Registro no Ministério da Agricultura sob n® PR-01185 00162-7 GUARANA: acgucar, acidulante 4cido citrico, aromatizante, edulcorantes aspartame (14,29mg/100ml),
ciclamato de so6dio (12,57mg/100ml), acessulfame de potdssio (2,11mg/100ml) e sacarina sédica (1,03mg/100ml), antiumectante fosfato tricalcio, regulador de acidez citrato de sdédio, corantes tartrazina, bordeaux S e azul brilhante FCF. Registro no Ministério da Agricultura sob n? PR-01185 00161-9 LARANJA: acucar, acidulante acido citrico,
aromatizantes, regulador de acidez citrato de sddio, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sddio (14,67mg/100ml), acessulfame de potéassio (2,50mg/100ml) e sacarina sddica (1,20mg/100ml), corantes inorganico diéxido de titanio, amarelo crepusculo e tartrazina e antiumectante fosfato tricalcio. Registro no Ministério da Agricultura
sob n? PR-01185 00153-8 LARANJA E MAMAO: agucar, sal, acidulante &cido citrico, aromatizantes, regulador de acidez citrato de so6dio, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sédio (14,67mg/100ml), acessulfame de potéssio (2,50mg/100ml) e sacarina sddica (1,20mg/100ml), corantes inorganico diéxido de titanio, tartrazina e
bordeaux S, espessantes carboximetilcelulose sédica e goma xantana e antiumectante fosfato tricalcio. Registro no Ministério da Agricultura sob n® PR-01185 00164-3 LIMAO: acucar, acidulante 4cido citrico, aromatizante, edulcorantes aspartame (15,24mg/100ml), ciclamato de sddio (13,41mg/100ml), acessulfame de potassio (2,25mg/100ml) e
sacarina sédica (1,10mg/100ml), antiumectante fosfato tricalcio, corantes inorganico diéxido de titanio, tartrazina e azul brilhante FCF e regulador de acidez citrato de sédio. Registro no Ministério da Agricultura sob n? PR-01185 00163-5 MANGA: agucar, acidulante &cido citrico, aromatizantes, regulador de acidez citrato de sédio, edulcorantes
aspartame (15,24mg/100ml), ciclamato de sédio (13,41mg/100ml), acessulfame de potéssio (2,25mg/100ml) e sacarina sddica (1,10mg/100ml), antiumectante fosfato tricélcio, espessantes goma xantana e carboximetilcelulose sédica e corantes inorganico diéxido de titanio, amarelo crepusculo e tartrazina. Registro no Ministério da Agricultura sob n?
PR-01185 00152-0 MARACU]JA: actcar, acidulante acido citrico, aromatizantes, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sédio (14,67mg/100ml), acessulfame de potéssio (2,50mg/100ml) e sacarina sédica (1,20mg/100ml), regulador de acidez citrato de sédio, antiumectante fosfato tricalcio, corantes inorganico diéxido de titanio,
amarelo crepusculo e tartrazina. Registro no Ministério da Agricultura sob n? PR-01185 00158-9 MORANGO: actcar, acidulantes acido citrico e acido fumarico, aromatizantes, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sodio (14,67mg/100ml), acessulfame de potassio (2,50mg/100ml) e sacarina sédica (1,20mg/100ml), antiumectante
fosfato tricalcio, corantes inorganico diéxido de titdnio, bordeaux S, amarelo crepusculo e tartrazina e regulador de acidez citrato de sédio. Registro no Ministério da Agricultura sob n2 PR-01185 00151-1 PESSEGO: actcar, acidulante acido citrico, aromatizante, corantes inorganico diéxido de titdnio, amarelo crepusculo e tartrazina, edulcorantes
aspartame (15,24mg/100ml), ciclamato de s6dio (13,41mg/100ml), acessulfame de potassio (2,25mg/100ml) e sacarina sédica (1,10mg/100ml), antiumectante fosfato tricélcio, regulador de acidez citrato de sédio e espessantes goma xantana e carboximetilcelulose sédica. Registro no Ministério da Agricultura sob n2 PR-01185 00150-3 SALADA DE
FRUTAS: acucar, sal, acidulante acido citrico, aromatizante, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sédio (14,67mg/100ml), acessulfame de potéssio (2,50mg/100ml) e sacarina sédica (1,20mg/100ml), regulador de acidez citrato de s6dio, corantes inorgéanico didxido de titanio, tartrazina e bordeaux S, antiumectante fosfato tricélcio e
espessantes goma xantana e carboximetilcelulose sédica. Registro no Ministério da Agricultura sob n® PR-01185 00165-1 TANGERINA: agucar, acidulantes acido citrico e acido fumarico, aromatizantes, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sédio (14,67mg/100ml), acessulfame de potdssio (2,50mg/100ml) e sacarina sddica
(1,20mg/100ml), regulador de acidez citrato de sédio, antiumectante fosfato tricdlcio, corantes inorganico diéxido de titdnio e amarelo crepisculo. Registro no Ministério da Agricultura sob n2 PR- 01185 00155-4 UVA: agucar, acidulantes acido citrico e acido fumdarico, aromatizante, edulcorantes aspartame (16,67mg/100ml), ciclamato de sédio
(14,67mg/100ml), acessulfame de potassio (2,50mg/100ml) e sacarina sddica (1,20mg/100ml), regulador de acidez citrato de sdédio, antiumectante fosfato tricalcio e corantes inorganico didéxido de titanio, bordeaux S, tartrazina e azul brilhante FCF. Registro no Ministério da Agricultura sob n® PR-01185 00154-6 MODO DE PREPARO: despeje o
conteudo da embalagem em um recipiente. Meca 10 litros de agua filtrada fria ou gelada. Adicione a agua ao produto, mexendo bem. N&o precisa colocar agucar. Obs. Para servir em refresqueiras, o produto deve ser diluido em outro recipiente com uma parte da agua indicada, sendo adicionado em seguida ao restante da agua, no interior do
equipamento. Rendimento: 50 porgdes de 200ml. NAO CONTEM GLUTEN. CONTEM FENILALANINA. ALERGICOS: PODE CONTER LEITE E DERIVADOS DE SOJA. Nao Fermentado - Nao Alcoélico - Produto ndo recomendado para diabéticos. E incrivel perceber o valor nutricional que as nozes e sementes fornecem. Elas sdo fontes alimentares ricas
em acidos graxos essenciais, proteinas, vitamina E e minerais. As nozes e sementes também sao ricas em fibras alimentares e uma variedade de fitoquimicos importantes para a saude, incluindo carotenoides, fitoesterdis como o beta-sitosterol e compostos de polifendis, como flavonoides, proantocianidinas e resveratrol. No caso de algumas nozes, a
torrefacao destroi muitos desses compostos. Ja em améndoas e pistaches, a torrefacao pouco os prejudica.Uma das descobertas interessantes sobre o consumo de nozes e sementes é que, apesar do seu alto teor caldrico, estudos indicam que o seu consumo frequente esta associado a taxas reduzidas de obesidade e diabetes. O consumo de nozes e
sementes promove a saciedade, que é a sensacao de estar cheio. Elas também estédo associadas a um risco menor de diabetes por meio de um controle melhor da glicemia.1Muitas nozes e sementes também sdao uma fonte rica do aminodcido arginina. Uma das fun¢des essenciais da arginina é formar 6xido nitrico. Esse composto é muito importante
para melhorar o fluxo sanguineo e prevenir a formacao de codgulos sanguineos. Acredita-se que niveis elevados de 6xido nitrico sejam uma das principais razoes pelas quais o consumo frequente de nozes e sementes reduz o risco de doengas cardiacas e derrames.2Ao aumentar os niveis de arginina e éxido nitrico, o consumo de nozes melhora o fluxo
sanguineo, reduz a formacao de codgulos sanguineos e melhora a fluidez do sangue (ele se torna menos viscoso e, portanto, flui mais rapido através dos vasos sanguineos). A melhoria oferecida pelo aumento da arginina na dieta ou pela suplementacao pode ser significativa devido a melhora dos niveis de 6xido nitrico.2,3As nozes e sementes podem
ser consumidas inteiras como lanches, adicionadas a alimentos como saladas, cereais integrais ou iogurte, ou transformadas em manteiga de nozes com um processador de alimentos. As nozes e sementes também sdo fontes conhecidas de éleos culinarios, molhos para saladas e produtos de cuidados com a pele. Confira algumas nozes e sementes
importantes para possivelmente adicionar a sua dieta.Nozes e Sementes PopularesConsumir nozes e sementes saudaveis ¢ muito benéfico. No caso das pessoas que querem desfrutar de uma abundéancia de sabores e beneficios para a saude, é importante incorporar variedades diferentes na dieta. Pesquisas mostram que os beneficios das nozes e
sementes para a saude desempenham um papel essencial na prevencao de doencas. Felizmente, existem muitas variedades disponiveis.1. AméndoasAs améndoas sdo repletas de nutrientes e compostos que promovem a satde. Como elas também promovem o controle do aglicar no sangue e a saciedade, sdo um excelente lanche, especialmente para
quem tem dificuldade de controlar os niveis de glicemia.4 Como as outras nozes, as améndoas parecem bastante Uteis no combate as doencgas cardiacas. As améndoas produzem esse beneficio quando cruas, torradas ou consumidas na forma de manteiga vegetal.5 As améndoas também exercem beneficios antioxidantes e outros beneficios na protecao
do sistema cardiovascular contra danos.2. Semente de Cominho-pretoO cominho-preto (Nigella sativa) € a origem de uma fruta madura que contém pequenas sementes pretas que historicamente sao usadas na medicina popular do Oriente Médio para promover a boa satide. Essa semente com diversos componentes quimicos contém poderosos
aminoacidos, proteinas, minerais, fibras, potassio e sédio. A semente de cominho-preto é picante e exala um aroma poderoso. Pesquisas mostraram que a semente de cominho-preto promove a vitalidade e estimula a funcdo do coracgéo, sistema vascular, figado, rins e sistema imunoldgico.63. Castanha-do-pardA castanha-do-para vem de uma arvore
perene gigante (Bertholletia excelsa) que é nativa da floresta amazonica. Rica em nutrientes, a castanha-do-pard é a principal fonte alimentar de selénio em todo o mundo. Pesquisas mostraram que o selénio orgéanico da castanha-do-pard promove a atividade antioxidante e oferece uma protecao consideravel contra o envelhecimento, doencas
cardiacas e doencas cronicas. 7 Outros nutrientes benéficos sao a tiamina, proteinas, minerais e fibras, que ajudam na perda de peso, aumentam a imunidade e melhoram a satude digestiva. As castanhas-do-pard podem ser consumidas escaldadas ou cruas.4. Castanha-de-cajuA castanha-de-caju é a semente aderida a base do fruto do cajueiro
(Anacardium occidentale), nativo do nordeste do Brasil. As castanhas-de-caju tém um menor teor de gordura e, consequentemente, uma menor densidade caldrica do que outras castanhas. Eles sdo uma boa fonte de muitos minerais, especialmente magnésio, cobre, potdssio, ferro e zinco. Como outras castanhas, o consumo da castanha-de-caju (1,5
porcdo ou 42 g por dia) pode afetar positivamente os niveis de colesterol e glicose no sangue. As mudancas tendem a ser um pouco mais demoradas (12 semanas em vez de 4).9,10 5. Sementes de ChiaAs sementes de chia (Salvia hispanica) sdo as sementes comestiveis de uma planta florida da familia da horteld, nativa do México e da América Central.
Ela tornou-se uma importante cultura alimentar nas antigas culturas asteca, maia e mesoamericana. Rica em muitos nutrientes, a semente de chia é excepcionalmente rica em acido a-linolénico, um precursor essencial de acidos graxos 6mega 3 para 6megas 3 mais longos, como o acido eicosapentaenoico (EPA) e o acido docosa-hexaenoico (DHA) que
podem ser encontrados pré-formados em suplementos de dleo de peixe. O consumo de sementes de chia demonstrou a capacidade de promover um melhor controle do agicar no sangue e do peso corporal em adultos com sobrepeso. Também foi demonstrado que melhora a resisténcia em corredores de longa distancia.8 Como outras nozes e sementes,
as sementes de chia ajudam no controle da pressao arterial e reduzem outros fatores de risco para doencgas cardiovasculares.6. Sementes de Feno-gregoO feno-grego (Trigonella foenum-graecum L.) é uma das ervas medicinais mais usadas no mundo. Investigagées modernas sobre o feno-grego estabeleceram uma base para os seus beneficios para a
saude. As sementes de feno-grego contém de 45 a 60% de carboidratos, incluindo fibras mucilaginosas, de 20 a 30% de proteina rica nos aminoacidos triptofano e lisina e de 5 a 10% de gordura. Embora seu perfil nutricional seja importante, os verdadeiros beneficios parecem ser provenientes do rico suprimento de fitoquimicos do feno-grego,
especialmente alcaloides, flavonoides e acidos fendlicos.11 O feno-grego demonstrou alguns beneficios na melhora do controle do agliicar no sangue e na promocao da perda de peso em pessoas com sobrepeso. Um extrato de sementes de feno-grego com uma proporcao Unica de 3:1 dos compostos protodioscina para trigonelina demonstrou exercer
alguns efeitos benéficos no aumento dos niveis de testosterona em homens e na melhora de sintomas como ondas de calor e depressdao em mulheres passando pela menopausa.12,7. LinhagaA linhaca é rica em acidos graxos 6mega 3, minerais, vitaminas, fibras e proteinas saudéaveis. Como estudos mostraram que a linhaca pode ajudar a promover
movimentos intestinais regulares, prevenir doencgas cronicas e reduzir o colesterol, ela é saudavel de varias maneiras. A linhaca também vem nas variedades amarela, marrom-escura ou dourada. Elas sdo planas e tém um sabor doce e amendoado. A quantidade elevada de fibras na linhaca ajuda na perda de peso e na supressao do apetite.O linho
(Linum usitatissimum) é uma planta nativa do Mediterraneo que é usada como alimento e para fazer pano ha mais de 5.000 anos. A linhaca, ou semente do linho, é uma pequena semente um pouco maior do que a semente de gergelim. Ela tem uma casca dura, lisa e brilhante com cores variaveis, de ambar escuro a marrom avermelhado. A linhaga tem
um sabor amendoado, doce e terroso. Ela geralmente nédo é consumida inteira. Em vez disso, é moida para aumentar a absorcédo de nutrientes e beneficios para a satde.A linhaca é rica em acido alfalinolénico (ALA), um &cido graxo 6émega 3 essencial. E uma fonte muito boa de fibra alimentar, magnésio e manganés. Os principais beneficios para a
saude se concentram em seu teor de ALA e na rica fonte de componentes fibrosos, conhecidos como lignanas. Embora o ALA seja um acido graxo 6mega 3, ele deve ser convertido em 6megas 3 mais longos no organismo. Os 6leos de peixe fornecem esses 6leos de cadeia mais longa, como EPA e DHA pré-formados. A conversdo de ALA em EPA e DHA
no organismo € insuficiente para atender as necessidades desses 6megas 3 mais longos.14 No entanto, o ALA demonstrou seus beneficios para a saude, como a reducdo do risco de doencas cardiacas e doencas cronicas.15A linhaca é a fonte mais abundante de lignanas. Esses componentes fibrosos exercem muitos efeitos benéficos, principalmente
sobre a sauide das mamas nas mulheres. As lignanas aumentam a producédo da globulina ligadora de hormoénios sexuais, ou SHBG. Essa proteina liga hormoénios sexuais como o estréogeno e pode ajudar a eliminar o excesso de estrégeno do corpo. Muitas evidéncias cientificas demonstram que as lignanas tém efeitos protetores significativos em homens
e mulheres. As sementes de linho moidas também melhoram a satude cardiovascular, diminuindo os niveis de colesterol e exercendo um efeito leve na reducéo da pressao arterial.16 8. Sementes de CanhamoAs sementes de canhamo sdo as sementes altamente nutritivas do canhamo industrializado (Cannabis sativa). As sementes de canhamo podem
ser consumidas inteiras e com casca, mas normalmente se consomem as “castanhas” ou os grdos com casca. As sementes de canhamo também sdo moidas até virar farinha ou concentradas numa proteina em pé. Ricas em nutrientes, as sementes de canhamo fornecem de 25 a 35% de gorduras que, como as sementes de linho e chia, contém o acido
alfalinolénico, um acido graxo 6mega 3 essencial. Elas também contém de 20 a 25% de proteinas e de 20 a 30% de carboidratos, principalmente fibras alimentares. As sementes de canhamo também fornecem uma rica fonte de antioxidantes e fitoquimicos ativos. Assim como outras nozes e sementes, as sementes de canhamo costumam ser
consumidas nao s6 pelo seu sabor, mas também para ajudar a reduzir a inflamacao, baixar o colesterol e estabilizar a pressdo arterial.9. Nozes de MacadamiaA arvore de macadamia (Macadamia integrifolia) é nativa das florestas imidas subtropicais da Austrdlia e é nativa do sul de Queensland e norte de Nova Gales do Sul. As nozes de macadamia
sdo muito apreciadas por seu sabor, que se deve principalmente a um maior teor de gordura (72%) e a um menor teor de proteina (8%) em comparacdao com outras nozes. As nozes de macadamia sdo uma boa fonte de muitos nutrientes, incluindo magnésio, potéssio, niacina, tiamina, cobre e zinco.Varios estudos sobre o consumo de nozes de
macadamia mostraram beneficios significativos para a satide na reducao do colesterol. Por exemplo, em um estudo, o consumo de nozes de macadamia (40-90 g/d) reduziu as concentracoes de colesterol LDL em 5,3%, respectivamente, aumentando os niveis do colesterol HDL protetor em 7,9%.18 10. Nozes-pecasAs nozes-pecds sdo nozes versateis e
comestiveis que crescem em uma arvore majestosa que é um tipo de nogueira (Carya illinoensis) nativa da América do Norte, especificamente ao longo do Vale do Rio Mississipi. Como as nozes de macadamia, as nozes-pecas também tém um alto teor de gordura, com a sua maior parte na forma de dcido oleico monoinsaturado saudéavel para o coracao,
a principal gordura do azeite de oliva. Uma porgao de 30 g de nozes-pecas fornece 190 calorias, 19,5 gramas de gordura, 2,6 gramas de proteina, apenas 3,93 gramas de carboidratos e 2,72 gramas de fibra alimentar. As nozes-pecas sdao uma excelente fonte de muitos nutrientes, especialmente vitaminas do complexo B e minerais. Uma porgdo de 30 g
de noz-peca supre 71% da ingestdo diaria recomendada (RDI) do manganés, 38% da RDI do cobre e quase 20% da RDI do zinco. As nozes-pecas fornecem quantidades significativas de esterodis vegetais (95 mg por 100 g) que reduzem os niveis de colesterol. O principal esterol nas nozes-pacas € o beta-sitosterol, que representa 90% do total de
esterdis.O beta-sitosterol e outros esterdis bloqueiam a absorgédo de colesterol pelo intestino e podem reduzir as concentragoes do colesterol LDL em 10 a 14%. O beta-sitosterol também mostrou efeitos benéficos no reforgo da satide da prdstata.19 Em um estudo duplo-cego com 200 homens com aumento da préstata, aqueles que tomaram beta-
sitosterol (60 mg por dia) aumentaram em 40% a taxa maxima de fluxo de urina. Ele diminuiu o volume médio residual de urina na bexiga apds a micgcao de 66 ml para 30 ml. Uma ingestdo diaria de 100 g de nozes-pecas forneceria aproximadamente 90 mg de beta-sitosterol.Estudos clinicos mostraram que o consumo de nozes-pecés reduz o colesterol
LDL. E mesmo com os individuos consumindo diariamente 100 g de nozes-pecas, as quais forneciam 459 calorias e 44 gramas de gordura, eles ndao ganharam peso.20 Muitas pessoas evitam nozes porque acham que esses alimentos altamente caldricos levam ao ganho de peso, mas esse e outros estudos mostram que nao parece ser o caso
(especialmente no que se refere a nozes cruas). 11. PinhaoOs pinhdes sao as sementes de varias espécies de pinheiros, sendo que os do Mediterraneo (Pinus pinea), México (Pinus cembroides) e sudoeste dos Estados Unidos (Pinus edulis) estdo disponiveis de forma mais abundante.Como outras nozes, os pinhdes sao ricos em nutrientes. Mas os
pinhdes fornecem mais proteina do que qualquer outra noz, pois 100 g de pinhdes rendem 24 g de proteina. Os pinhdes sdo uma fonte particularmente rica do aminodacido essencial arginina. Como indicado na introducgéo, a arginina é usada para produzir 6xido nitrico, um composto-chave para a saude vascular.12. PistacheOs pistaches sdo sementes
do tamanho de um amendoim de uma pequena arvore (Pistacia vera) nativa do Oriente Médio e da Asia Ocidental que se parece um pouco com uma macieira. A Califérnia é hoje uma das maiores produtoras de pistache do mundo.Em termos de perfil nutricional, os pistaches sdo semelhantes a outras nozes. Eles tém um alto teor de gordura (72%) e
fornecem niveis razoaveis de muitas vitaminas B, como a B6, tiamina e niacina. Também sdao uma excelente fonte de minerais, como zinco, cobre e manganés.Os beneficios dos pistaches para a saide sdao como os das outras nozes, e muitos estudos clinicos foram realizados mostrando efeitos de reducao do colesterol, efeitos na satide cardiaca e
vascular, melhor controle do acicar no sangue e efeitos promotores da perda de peso. Mas a ingestdo de pistache mostrou outros beneficios para a satide que podem estar relacionados a composigdo fitoquimica inica desse alimento. O consumo de pistache parece exercer efeitos anti-inflamatoérios e antioxidantes significativos devido a sua
composicao fitoquimica. Por exemplo, o alto teor de proantocianidina. Em ensaios clinicos em que seres humanos consomem ou nao consomem pistache, aqueles que consomem apresentam aumento da atividade antioxidante no sangue e diminuicdo da inflamacgéo e outros marcadores oxidativos.2113. Sementes de Abdbora-morangaAs abdboras-
morangas sdo uma variedade de abdbora de inverno que eram celebradas pelos nativos americanos por suas propriedades alimentares e medicinais. Como muitos dos outros tesouros alimentares do “Novo Mundo”, o cultivo de abéboras-morangas se espalhou por todo o mundo. As sementes de abébora, também conhecidas como pepitas, sdo sementes
planas e verde-escuras. Algumas sdo envoltas em uma casca amarelo-esbranquigada, embora algumas variedades de abdboras-morangas produzam sementes sem casca. As sementes de abdbora-moranga tém uma textura maledvel e borrachuda e um sabor sutilmente doce e amendoado. Elas sdo um 6timo lanche simples. As sementes de abdbora-
moranga também sdo um ingrediente-chave nas receitas de muitas cozinhas em todo o mundo, especialmente da cozinha tradicional mexicana.As sementes de abdbora-moranga sao nutritivas e fontes excelentes de dcidos graxos essenciais, esterdis vegetais como beta-sitosterol, proteina (29%) e magnésio, ferro, zinco, manganés e cobre.As sementes
de abdbora-moranga sao usadas ha muito tempo para reforcar a satde da prdstata. A préstata requer muitos dos nutrientes presentes nas nozes e sementes para funcionar corretamente, especialmente aqueles das sementes de abdbora que sao ricas em acidos graxos essenciais, esterdis vegetais e zinco. Os beneficios do beta-sitosterol para a prdstata
aumentada sdo informados acima, na descricdo das nozes-pecds. Embora a noz-peca apresente mais beta-sitosterol (90% dos esterdis nas nozes-pecas sdo beta-sitosteréis), as abdéboras-morangas tém um teor total de esterdis mais de 2,5 vezes maior do que as nozes-pecas (265 mg por 100 g nas sementes de abébora-moranga, contra 95 mg por 100 g
nas de noz-pecd).21 O teor elevado e Unico de fitoesterdis das sementes de abdbora-moranga e seu perfil nutricional total fazem com que elas se destaquem como um alimento funcional potencialmente valioso nos tempos modernos em comparagao com outras nozes e sementes.2214. Sementes de GergelimO gergelim (Sesamum indicum) foi uma das
primeiras culturas alimentares cultivadas. Originario da India, o gergelim se espalhou por todo o Oriente Médio e pelo mundo. As sementes de gergelim com casca sdo sementes ovais achatadas e muito pequenas que vém em muitas cores, incluindo branca, amarela, vermelha e preta. As sementes de gergelim descascadas tém um sabor amargo,
enquanto as sementes com casca sao caracterizadas por um sabor amanteigado e amendoado e uma crocancia delicada. As sementes de gergelim sdo os principais ingredientes do tahine e halva, alimentos do Oriente Médio.As sementes de gergelim contém 50% de gordura, principalmente gordura monoinsaturada. Tém um teor de 25% de proteina
com um perfil de aminoacidos favoravel. As sementes de gergelim sdo ricas em metionina e cisteina, aminoacidos que contém enxofre. Muitas fontes vegetarianas de proteina, como soja, ervilha, amendoim e outras leguminosas, ndo possuem niveis suficientes desses importantes aminodacidos. As sementes de gergelim ajudam a tornar esses alimentos
uma proteina completa. As sementes de gergelim sdo uma boa fonte de vitaminas do complexo B e minerais como magnésio, calcio, ferro e cobre. As sementes de gergelim sdo uma fonte rica de sesamina, uma lignina encontrada apenas no gergelim. As ligninas sdo moléculas maiores e mais complexas que as lignanas (vide a linhaga, acima) com
diferentes beneficios para a satide. A sesamina demonstrou alguns efeitos antioxidantes impressionantes e provavelmente é responsavel por evitar que o 6leo de semente de gergelim fique rancoso com facilidade. Além de fornecer beneficios antioxidantes aos produtos de gergelim, a sesamina também é responsavel pelo aumento da capacidade
antioxidante no sangue produzida pela ingestdo de sementes de gergelim (40 g por dia).23 O consumo de 40 g de sementes de gergelim diariamente também mostrou beneficios significativos na promocéao da satide das articulagbes em um estudo com pessoas com osteoartrite do joelho.2415. Sementes de GirassolOs girasséis fornecem sementes ricas
em antioxidantes que tém vastos niveis de fitoesterdis. Esses lanches sauddaveis para o coragdao também contém calcio, niacina, proteina, cobre, selénio, magnésio e fibras. Como as sementes de girassol fornecem um excelente sabor com poucas calorias, elas sao usadas em diversas refeigoes. As sementes de girassol podem ser descascadas ou nao.
Elas também sao uma excelente fonte de vitamina E.Essas sementes vém do Helianthus annuus, o belo e conhecido girassol. As sementes de girassol acinzentadas sdo envoltas em cascas cinzentas ou pretas em forma de ldgrima, mas também podem ter listras pretas e brancas. Muito nutritivas, as sementes de girassol foram um alimento béasico dos
nativos americanos por mais de 5.000 anos. Ricas em &cido linoleico, um acido graxo essencial, as sementes de girassol também sao uma excelente fonte de vitamina E e muitos outros nutrientes, incluindo tiamina, magnésio, selénio, vitamina B6, folato e fibra alimentar.As sementes de girassol, assim como outras sementes, sdo 6timas simplesmente
como um lanche para promover a saide. As sementes de girassol podem promover a saciedade e fornecer proteinas com um perfil muito bom de aminoacidos. Como outras sementes antigas (chia, abébora-moranga, canhamo etc.), as sementes de girassol estao sendo investigadas e promovidas como uma possivel resposta para conter o aumento de
doencas da vida moderna, como obesidade, doencgas cardiovasculares e diabetes.25 16. NozesAs nozes sdo o fruto de grandes nogueiras de vida longa. Essas nozes grandes, oblongas a redondas, geralmente tém de 3,75 a 6,25 cm e sdo cercadas por uma casca externa coriacea que abriga a carne enrugada que se assemelha a um cérebro humano. O
estado da Califérnia, nos Estados Unidos, fornece mais da metade das nozes produzidas comercialmente. As nozes sdo uma excelente fonte de gorduras que promovem a saide. Cerca de 13% do seu teor de gordura provém do acido alfalinolénico, o acido graxo 6mega 3 essencial (vide discussao acima sobre a linhaca). As nozes sdao uma boa fonte de
muitos minerais, incluindo manganés, magnésio e cobre.As nozes provaram ser um “alimento para o cérebro”. Parece que a natureza ajudou a nos dar essa pista por causa do aspecto enrugado e semelhante ao cérebro da casca e da carne. Os beneficios ndo se devem apenas ao seu perfil nutricional, mas, talvez mais importante, aos fitoquimicos que a
noz fornece. Ela é rica em éacido eldgico, que é convertido em compostos por bactérias intestinais que protegem as células e combatem o envelhecimento, especialmente no cérebro e no sistema cardiovascular.26Ensaios clinicos com seres humanos mostraram que o consumo de nozes melhora o desempenho cognitivo e a memoria. Muitos mecanismos
bioquimicos subjacentes sao responsaveis por esses efeitos, incluindo a reducao dos danos oxidativos, aumento da defesa antioxidante e diminuicdo da inflamacao no cérebro. Os efeitos do consumo de nozes sao tao encorajadores que muitos pesquisadores sugerem uma dieta precoce e enriquecida com nozes para ajudar a prevenir e melhorar a perda
de memoéria e a fungdo cerebral relacionada a idade.27As nozes também sdo muito importantes na promocao da satude cardiovascular. O alto teor de acido alfalinolénico e fitoquimicos sdo uma grande parte desse efeito, mas as nozes também contém niveis relativamente altos de arginina (vide a introdugéo, acima). Inimeros estudos mostraram que as
nozes produzem beneficios para a satde do coracgédo, incluindo estudos que mostram que o consumo regular de nozes produz um efeito protetor aditivo da dieta mediterranea saudavel para o coragdo. A dieta mediterranea rica em nozes produziu niveis mais baixos de colesterol total, colesterol LDL e Lp(a).28Referéncias:Ros E. Health benefits of nut
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Este blog ndo tem a intencao de fornecer diagndstico... Saiba mais Este blog nao tem a intengédo de fornecer diagnoéstico, tratamento ou orientacdao médica. Saiba mais. O contetdo fornecido neste blog é apenas para fins informativos. Consulte um médico ou outro profissional de saide sobre qualquer diagnéstico médico ou relacionado a saude ou
opcoes de tratamento. As informacgoes contidas neste blog ndo devem ser consideradas como um substituto para a orientacdo de um profissional de saude. As alegacoes feitas sobre produtos especificos neste blog ndo sao aprovadas para diagnosticar, tratar, curar ou prevenir doencgas. Nuts é o termo em inglés utilizado para designar nozes e outras
sementes oleaginosas que sao amplamente consumidas em todo o mundo devido ao seu valor nutricional e sabor. Nozes, améndoas, avelds, castanhas, pistaches e outras variedades sdo ricas em gorduras saudaveis, proteinas, fibras, vitaminas e minerais essenciais, tornando-as um componente valioso de uma dieta equilibrada. Importancia das Nuts
na Alimentacdo As nuts tém uma importancia significativa na alimentacédo devido aos seus beneficios para a saude. Elas sdo uma fonte concentrada de nutrientes que contribuem para a prevencao de varias doencas cronicas. As gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas presentes nas nuts ajudam a manter niveis saudaveis de colesterol, reduzindo
o risco de doengas cardiacas. Além disso, o consumo regular de nuts estd associado a reducao do risco de diabetes tipo 2, gracas ao seu efeito positivo na regulacao dos niveis de glicose no sangue. Para Que Servem as Nuts? As nuts servem a diversos propositos na dieta humana. Elas sdo: Fonte de Energia: Devido ao seu alto teor caldrico e de
gorduras saudaveis, as nuts sdo uma excelente fonte de energia, especialmente para atletas e pessoas com alta demanda energética. Aperitivos Saudéaveis: Nuts sdo uma opcao pratica e saudavel para lanches entre as refei¢gées, ajudando a controlar o apetite e a evitar o consumo de alimentos menos saudaveis. Complementos Culindrios: Elas podem
ser adicionadas a uma variedade de pratos, desde saladas e sopas até sobremesas e paes, enriquecendo o sabor e a textura das receitas. Beneficios a Saude: O consumo regular de nuts contribui para a saide do coragao, controle do peso, saude cerebral, entre outros beneficios. Caracteristicas das Nuts As nuts possuem caracteristicas que as tornam
Unicas e valiosas na alimentacao. Algumas das principais caracteristicas incluem: Ricas em Gorduras Saudaveis: As nuts sdo ricas em acidos graxos insaturados, que sao benéficos para a saide cardiovascular. Alta Densidade Nutricional: Elas contém uma variedade de nutrientes essenciais, como vitamina E, magnésio, selénio e zinco. Fonte de
Proteinas: As nuts sdo uma boa fonte de proteinas vegetais, essenciais para a construcao e reparacao dos tecidos corporais. Ricas em Fibras: A presenca de fibras nas nuts auxilia na digestao e contribui para a sensacdo de saciedade. Antioxidantes: Elas contém antioxidantes que ajudam a combater os radicais livres e reduzir o risco de doencas
cronicas. Exemplos de Nuts e Seus Beneficios Nozes As nozes sao ricas em acidos graxos 6mega-3, que sdo essenciais para a saide do coragao e do cérebro. Elas também contém antioxidantes poderosos que ajudam a proteger as células do corpo contra danos. Améndoas As améndoas sao uma excelente fonte de vitamina E, um antioxidante que ajuda
a proteger as células contra danos oxidativos. Elas também s&o ricas em magnésio, que é importante para a saide dssea e muscular. Castanha-do-Pard Conhecida por seu alto teor de selénio, a castanha-do-para é benéfica para a saide da tireoide e para o sistema imunolégico. O selénio é um antioxidante que ajuda a prevenir danos celulares. Avelas
As avelds sdo ricas em gorduras monoinsaturadas, fibras, vitamina E, cobre e magnésio. Elas contribuem para a saude do coracdo e podem ajudar a melhorar os niveis de colesterol no sangue. Pistaches Os pistaches sdo baixos em calorias em comparacdo com outras nuts e sdo ricos em proteinas, fibras e antioxidantes. Eles sdo conhecidos por ajudar
a manter niveis saudaveis de acticar no sangue e promover a saude intestinal. Como Incorporar Nuts na Dieta Incorporar nuts na dieta pode ser facil e saboroso. Aqui estdo algumas dicas praticas: Lanches: Leve uma porcao de nuts para comer como lanche durante o dia. Café da Manha: Adicione nuts ao iogurte, mingau de aveia ou cereais para um
café da manha nutritivo. Saladas: Polvilhe nuts sobre saladas para adicionar crocancia e nutrientes. Receitas: Use nuts em receitas de paes, bolos e sobremesas. Manteiga de Nuts: Experimente manteigas de nuts como améndoa ou amendoim como alternativa a manteiga tradicional. As nuts sdo um alimento versatil e nutritivo que pode ser
incorporado de diversas maneiras na dieta diaria. Seus inimeros beneficios para a saude, desde a protecdo do coracgao até a melhoria da fungdo cerebral, tornam as nuts uma escolha excelente para quem busca uma alimentagao equilibrada e saudavel. Apesar de seu alto teor caldrico, o consumo moderado de nuts pode ser uma parte importante de
uma dieta saudéavel, contribuindo para a prevencao de doencas e promovendo o bem-estar geral. Referéncias Mohammed SG, Qoronfleh MW. Nuts. Adv Neurobiol. 2020;24:395-419. doi: 10.1007/978-3-030-30402-7 12. PMID: 32006366. de Souza RGM, Schincaglia RM, Pimentel GD, Mota JF. Nuts and Human Health Outcomes: A Systematic Review.
Nutrients. 2017 Dec 2;9(12):1311. doi: 10.3390/nu9121311. PMID: 29207471; PMCID: PMC5748761. Elas sao pequenas, mas poderosas. As nuts, também conhecidas como oleaginosas, fazem sucesso quando o assunto é um lanche entre as refeigées. Ricas em gorduras benéficas para o coragao, estas nozes, sementes e castanhas “aumentam o
colesterol bom no sangue, e diminuem o ruim. Desse modo, deixam as veias e artérias mais livres para a passagem do sangue e evitam doencas cardiacas”, explica a nutricionista Bruna Rafaella Faria, da Clinica Estima Nutrigao. Sem contar que garantem a sensacao de saciedade por mais tempo. Mas vocé ja deve ter percebido: as opgcoes vendidas no
mercado geralmente vém com uma mistura de muitas delas. Amendoim, castanha-do-para, améndoas... Serd que alguma é melhor do que as outras? Segundo Bruna Rafaella Faria, em questdo de calorias e beneficios, elas sdo bem parecidas. “Sao caldricas no geral, por isso é preciso um consumo moderado. Geralmente a por¢ao recomendada é de
uma colher de sopa por dia”, afirma a nutricionista. Além de serem amigas dos diabéticos, atuando no controle dos picos de acicar no sangue. E vale combiné-las com algumas sementes também, como as de abdbora e girassol, para complementar a porgao com bastante célcio e ferro. “Ficam muito saborosas quando temperadas com pimenta caiena,
paprica picante, orégano e circuma”. Confira o que mais a nutricionista disse sobre cada uma das nuts: Amendoim Com vitaminas E e B, é muito bom para prevenir problemas cardiovasculares. Mas lembre-se: a versao natural, sem sal e conservantes, ¢ a melhor. “O problema é que os petiscos vendidos no supermercado (como o amendoim japonés
ou aqueles envolvidos em uma casquinha crocante) contém muito corante e sédio, eliminando todos os outros beneficios do alimento”, diz Bruna. Continua apds a publicidade A pasta feita com a oleaginosa, por outro lado, é boa para a saude e vai bem em uma grande variedade de receitas, servindo para matar aquela vontade de doce que a maioria
de nés sente de vez em quando. A nutricionista aconselha sempre escolher as sem acgtcar - ou com mel ou agicar de coco. Castanha-do-pard A brasileira castanha-do-para é rica em selénio, um mineral muito importante para a manutencgéo e crescimento do nosso cabelo, além de possuir efeitos antioxidantes. “Contudo, é recomendado consumir no
maximo duas unidades dessa castanha por dia. O excesso de selénio pode causar um efeito reverso e provocar queda e quebra de cabelo”, diz Bruna. Assim como o amendoim, ela também contém vitaminas B e E. Castanha de caju Com quase os mesmos beneficios que o amendoim, a castanha de caju tem o magnésio como um diferencial. Ele controla
o sono, ajuda na contragdo muscular e ainda auxilia a producao de alguns hormoénios do corpo. Continua apds a publicidade Améndoa Para um snack saudavel entre as refeigbes, coma, no maximo, seis unidades dela por dia. “A améndoa traz beneficios ao coracgdo e ao sistema neuroldgico. E também é boa para quem sofre com problemas de
memoria”, afirma Bruna. Nozes Ela ganha destaque nesta época do ano. E é uma boa coadjuvante para muitas das receitas de Natal (quem ndo ama um brownie com bastante nozes, ndo é mesmo?). Apesar de ter um sabor bem caracteristico e “amarrar” um pouco na boca, seu formato de “cérebro” tem uma coincidéncia. “Nao é a toa. As nozes sao
maravilhosas para quem deseja dar uma melhorada na concentracao”, explica a nutricionista. Dicas de dietaNutricaoOleaginosaspasta de amendoim



