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nutrição e saúde1

Chemical composition of nuts and edible seeds

and their relation to nutrition and health

Jullyana Borges FREITAS2

Maria Margareth Veloso NAVES3

R E S U M O

Esta revisão sistemática compara a composição química em nutrientes e outros compostos bioativos entre di-
ferentes nozes e sementes comestíveis, relacionando-a com a nutrição e saúde. Foi realizada pesquisa bi-
bliográfica nas bases Biological Abstracts, CAB Abstracts, Food Science and Technology Abstracts, Medline e
Lilacs segundo os critérios de seleção: artigos de pesquisa original publicados nos últimos cinco anos em
periódicos nacionais ou internacionais das áreas de Ciência de Alimentos, Medicina I e Medicina II, indexados
no Institute for Scientific Information. Os artigos foram analisados conforme critérios de qualidade pré-esta-
belecidos. Nozes verdadeiras (amêndoas, avelãs, castanhas, castanhas-de-caju, castanhas-do-pará, macadâmias,
nozes e pistaches) e sementes comestíveis (amendoim e amêndoa de baru) são boas fontes de lipídeos e
proteínas. As frações lipídicas são compostas especialmente pelos ácidos graxos oléico (C18:1) e linoléico
(C18:2), com destaque para a relação ω-6:ω-3 da macadâmia, noz, castanha e amêndoa de baru, perfil
favorável à redução do risco de doenças cardiovasculares. As proteínas apresentam perfil de aminoácidos que
atende grande parte das necessidades de escolares, contendo teores mais elevados de sulfurados que as
leguminosas como feijões..Essas nozes e sementes comestíveis também são boas fontes de fitoesteróis,
especialmente de β-sitoesterol; de minerais, sobretudo cálcio, ferro, zinco, selênio e potássio; de tocoferóis,
com ênfase para o α-tocoferol, e de fibras alimentares insolúveis. Esses alimentos contêm alta densidade de
nutrientes e de substâncias bioativas que potencializam seus efeitos benéficos à saúde e, portanto, o estudo
e o consumo deles devem ser estimulados.

Termos de indexação: Ácidos graxos. Aminoácidos. Minerais. Nozes. Nutrição. Semente comestíveis. Tocoferóis.
Valor nutricional.



270 | J.B. FREITAS & M.M.V. NAVES

Rev. Nutr., Campinas, 23(2):269-279, mar./abr., 2010Revista de Nutrição

A B S T R A C T

This systematic review compares the chemical composition among different types of nuts and edible seeds
with regard to nutrients and other bioactive compounds and relates this composition to nutrition and health.
This literature review was based on Biological Abstracts, CAB Abstracts, Food Science and Technology Abstracts,
Medline and Lilacs, in accordance with the following selection criteria: original research articles published in
the last five years in Brazilian or international journals in the fields of Food Science, Medicine I and Medicine
II, indexed in the Institute for Scientific Information. The articles were analyzed according to pre-established
quality criteria. True nuts (almonds, hazelnuts, chestnuts, cashew nuts, Brazil nuts, macadamia nuts, walnuts
and pistachios) and edible seeds (peanuts and baru almonds) are good sources of lipids and proteins. The lipid
fractions are composed especially of oleic (C18:1) and linoleic (C18:2) fatty acids, with emphasis on the ω-6 to
ω-3 relation in macadamia, walnut, chestnut and baru almond, whose profiles favor the reduction of
cardiovascular disease risk. Their proteins present an amino acid profile that meets the requirements of school
children and contain more sulfur-containing amino acids than legumes such as beans. These nuts and edible
seeds are also good sources of phytoesterols, mainly.β-sitosterol; minerals, particularly calcium, iron, zinc,
selenium and potassium; tocopherols, especiallyα-tocopherol; and insoluble fiber. These nutrient-dense foods
contain bioactive substances that maximize their beneficial health effects and, for this reason, their study and
consumption should be encouraged.

Indexing terms: Fatty acids. Amino acids. Minerals. Nuts. Tocopherols. Nutritive value.

I N T R O D U Ç Ã O

As nozes verdadeiras são frutas secas,
espessas e muitas vezes contêm espinhos que
recobrem sua semente1. As mais conhecidas são:
amêndoa, pecã, castanha-do-pará, castanha-de-
-caju, pistache, avelã, macadâmia, noz e cas-
tanha2. Além das nozes verdadeiras, existem
muitas sementes comestíveis com características
semelhantes a elas, mas com classificação botâ-
nica diferente. É o caso do amendoim, semente
comestível de uma leguminosa herbácea, cujo
pericarpo é espesso e seco1. Outro exemplo de
semente comestível é a amêndoa de baru
(Dipteryx alata Vog.), proveniente do fruto do
barueiro, leguminosa arbórea lenhosa nativa do
Cerrado. O baru é classificado como um fruto do
tipo drupa, isto é, que possui uma polpa fibrosa
com um centro endurecido contendo uma única
semente comestível1,3.

As nozes verdadeiras e as sementes co-
mestíveis, como o amendoim e a amêndoa de
baru, contêm teores elevados de lipídeos (cerca
de 40% a 60%) e de proteínas (8% a 20%)2,4,5,
com exceção da castanha, que possui em torno
de 6% de proteínas e apenas 2 a 3% de lipídeos6,7.
Em relação à qualidade protéica, esses alimentos
apresentam, de forma geral, um perfil de ami-

noácidos essenciais que atende a maior parte das
necessidades de escolares e de adultos, com exce-
ção dos aminoácidos lisina e dos sulfurados (me-
tionina e cisteína)2,4,8.

Além disso, as nozes verdadeiras e as se-

mentes comestíveis são fontes de outros nutrientes
e substâncias com propriedades de alegação de
saúde, também denominados funcionais ou com-

postos biologicamente ativos. Dentre eles, desta-
cam-se o perfil de ácidos graxos, contendo, sobre-
tudo os ácidos oléico (C18:1) e linoléico (C18:2)2

e a relação ω-6:ω-3 da macadâmia2, noz2, cas-
tanha9 e da amêndoa de baru4,10; o conteúdo
considerável de fitoesteróis, com 100 a 200 mg

de β-sitosterol por 100 gramas de óleo11,12; os altos
teores de vitamina E e de selênio13-15 e, em alguns
casos, de fibra alimentar, especialmente de fibras

insolúveis2,16. O consumo elevado desses fitoquí-
micos está associado com a redução do risco de
doenças cardiovasculares e de alguns tipos de cân-

cer, como de próstata, esôfago, estômago, cólon
e reto17,18.

Assim, o objetivo desta revisão sistemática
é comparar a composição química em nutrientes
e outros compostos bioativos entre diferentes nozes
e sementes comestíveis, relacionando-a com a nu-
trição e saúde.
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M É T O D O S

A pesquisa bibliográfica foi realizada em
cinco bases de dados, Biological Abstracts, CAB
Abstracts, Food Science and Technology Abstracts,
Medline e Lilacs, no período de janeiro a novem-
bro de 2008. A busca foi conduzida no módulo
avançado, por meio da combinação de palavras-
-chave com os limites: artigos de periódicos, publi-
cados após o ano de 2002. Dos resumos recupe-
rados, foram selecionados os relativos a pesquisas
originais, publicadas, em sua maioria, em periódi-
cos indexados no Institute for Scientific Information
(ISI). Entretanto, a maior parte do material bi-
bliográfico relativo à amêndoa de baru não aten-
deu a alguns dos critérios de seleção, pela escassez
de informações nutricionais sobre esse fruto do
Cerrado na literatura. Nas bases Biological Abstracts,
CAB Abstracts e Food Science and Technology
Abstracts foram usadas as palavras-chave nut,
composition, amino acids e chestnuts. Na base
de dados Medline foram utilizadas as palavras-
-chave glutamine, human, health, nut, cardiovas-
cular, disease e selenium. Na base de dados Lilacs
foram usadas as palavras-chave glutamina e rato.
Além das bases de resumos, foi realizada busca
direta em periódicos on line (Cancer Detection
and Prevention, The Journal of Nutritional Biochemistry,
e Nutrition, Metabolism & Cardiovascular
Diseases), por meio das palavras-chave sterols,
cholesterol e cancer.

Os artigos científicos selecionados foram
submetidos a avaliação e análise crítica, mediante
o uso de uma planilha contendo dez critérios (ava-
liação geral: clareza, objetividade, lógica, consis-
tência, coerência e coesão; título; resumo; intro-
dução; material e tipo de estudo; métodos; resul-
tados; discussão; conclusão e referências). Os
artigos avaliados com nota 7,0 ou superior foram
incorporados à presente revisão. Seu conteúdo foi
sintetizado por tópicos em uma planilha-resumo,
na qual eram registrados os dados de cada pes-
quisa revisada, como título, objetivo, tipo de estu-
do, metodologia, resultados principais, conclusão
geral, informação de maior interesse e sua utili-
dade para a presente revisão. Foi dada prioridade

de citação aos artigos que, além de atenderem
aos pré-requisitos de seleção, obtiveram maiores
notas na análise crítica e apresentaram conteúdo
relevante. A amostra objeto desta revisão com-
preendeu 40 artigos científicos, sendo 38 artigos
originais (23 observacionais [19 descritivos e 4
analíticos] e 15 experimentais), 1 meta-análise e
1 artigo de revisão. Além de artigos científicos,
foram pesquisados materiais bibliográficos como
livros e publicações técnico-científicas, que foram
selecionados de acordo com a pertinência e rele-
vância, dando-se preferência aos reconhecidos
internacionalmente.

C O M P O S I Ç Ã O  E M
N U T R I E N T E S

Composição centesimal: fonte de energia,

lipídeos e proteínas.

As nozes verdadeiras, o amendoim e a
amêndoa de baru apresentam quantidades consi-
deráveis de lipídeos e proteínas, e, em decorrência

disso, constituem boas fontes energéticas (Tabela
1). A relação entre proteínas e lipídeos das nozes
e sementes com cerca de 60% de lipídeos é de

1:4, e naquelas que apresentam cerca de 40%
de lipídeos, essa relação é reduzida de 1:2. Porém,
a castanha é uma exceção, pois apresenta em

torno de 6% de proteínas e apenas 2% de lipí-
deos - relação de 3:1 (Tabela 1). Sendo assim,
embora a castanha seja considerada uma noz

verdadeira, segundo sua classificação botânica, o
amendoim e a amêndoa de baru apresentam
composição química mais similar às nozes, o que

justifica o estudo em conjunto dessas sementes.

Em relação à composição protéica, há va-
riação na literatura quanto ao fator de conversão
de nitrogênio em proteína usado para quantificar

a concentração de proteínas nas nozes e sementes
comestíveis..Em alguns estudos, foram usados
fatores de conversão específicos, sendo para a

amêndoa, de 5,18; a avelã e demais nozes, de
5,30; e para o amendoim e a castanha-do-pará,
de 5,462,15. Em outros relatos, foi usado o fator



272 | J.B. FREITAS & M.M.V. NAVES

Rev. Nutr., Campinas, 23(2):269-279, mar./abr., 2010Revista de Nutrição

6,25 para todos os tipos de nozes analisadas19,22.
Segundo a Food and Agriculture Organization28,
o fator de conversão para a maioria das nozes e

sementes comestíveis é de 5,30. Assim, o uso do
fator 6,25 pode superestimar a quantidade de
proteína desses alimentos. Por causa dessa diver-

gência, optou-se por apresentar na Tabela 1, além
do teor protéico descrito na literatura, o respectivo
percentual de nitrogênio, para permitir uma com-
paração mais precisa entre as fontes protéicas.

Outro fato que merece ser mencionado, é

que existem variações significativas na composição
centesimal de diferentes cultivares de nozes verda-
deiras, como no caso de castanhas7, avelãs12 e

pistache25. Essa variação pode ser explicada pelas
diferenças de clima, solo, práticas agrícolas e ca-
racterísticas genéticas das sementes analisadas.

Sendo assim, dados sobre o teor de nutrientes
desses alimentos precisam ser obtidos levando-se
em consideração variáveis como procedência

geográfica, condições ambientais e caracterização
varietal das nozes e sementes comestíveis29.

Perfil de aminoácidos e qualidade protéica:
atende grande parte das necessidades de escolares
e adultos.

Além da quantidade de proteínas, a quali-
dade protéica das nozes e sementes comestíveis
deve ser investigada por se tratar de aspecto rele-
vante para a nutrição humana, incluindo a ava-
liação da biodisponibilidade de seus aminoácidos
essenciais8.

De forma geral, proteínas de nozes e de
sementes comestíveis atendem a grande parte das
necessidades de aminoácidos essenciais de esco-
lares e de indivíduos adultos, com exceção dos
aminoácidos lisina, metionina e cisteína (Tabela
2), que estão deficientes em alguns desses alimen-
tos, em comparação aos padrões mais recentes
da World Health Organization (WHO)8 e do Insti-
tuto de Medicina dos EUA30-31. No caso da proteína
da amêndoa de baru, Togashi & Sgarbieri4 consta-
taram deficiência considerável em aminoácidos
sulfurados, perfil que corresponde a apenas 35%
das necessidades, segundo o padrão WHO8, e que
se assemelha ao de proteínas de leguminosas,
como o feijão28. Todavia, estudo recente sobre o
teor de aminoácidos de amêndoas de baru, oriun-
das de diferentes plantas da região Sudeste do
Estado de Goiás, revelou um conteúdo de ami-
noácidos que corresponde em média a 92% das
necessidades de sulfurados24, e que é, portanto,

Tabela 1. Composição centesimal aproximada e valor energético de nozes verdadeiras e de sementes comestíveis.

Amêndoa (2,19)

Amendoim (2,20)

Avelã (2,12,16,21,22)

Amêndoa de baru (4,5,10,23,24)

Castanha (6,7)

Castanha-de-caju (2,13)

Castanha-do-pará (2,13,15)

Macadâmia (2)

Noz (2,11)

Pecã (2,13)

Pistache (2,13,25,26)

09,51

06,20

04,32

04,83

53,82

04,39

03,10

02,10

03,94

07,40

05,74

Noz/Semente comestível

(Fonte referência nº) Umidade Lipídeos

 45,93

 44,57

 63,18

 41,04

02,52

42,06

64,94

66,16

65,07

62,14

45,83

 21,41

 24,03

 14,77

 26,22

06,60

18,81

14,11

08,40

 13,81

07,50

19,80

Proteína Nitrogênio

3,75

3,95

2,59

4,20

1,31

3,55

2,62

1,58

2,55

1,42

3,74

 20,67

12,01

02,57

10,95

34,75

32,08

06,27

22,18

15,23

21,08

25,42

Carboidratos** Fibra

alimentar***

-

11,30

12,88

13,90

-

 -

8,02

-

-

-

-

2,48

1,89

2,28

3,06

2,31

2,66

3,56

1,16

1,95

1,88

3,21

581,69

545,29

637,98

518,04

188,08

582,10

665,98

717,76

701,79

673,58

593,35

Cinzas Valor

energético****

Componentes (g.100g-1)*

*Valores se referem à média de dados da literatura (número de observações corresponde ao número de referências);
**Valores calculados por diferença. Nos casos em que não há dados de fibra alimentar, os valores correspondem aos carboidratos totais;
***Fibra alimentar total (solúvel e insolúvel);
****Valor energético calculado considerando-se os fatores de conversão de Atwater de 4, 4 e 9 para proteína, carboidrato e lipídeo, respectiva-
mente27.
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similar ao de outras nozes e sementes comestíveis
e superior ao de feijões. Essas diferenças podem
ser explicadas por variações genéticas e pela pro-
cedência das sementes analisadas, o que denota
a biodiversidade dos frutos do Cerrado.

Além dos aminoácidos essenciais, destaca-
-se o conteúdo de glutamina desses alimentos
(Tabela 2), por ser considerado um aminoácido
condicionalmente essencial para indivíduos cata-
bólicos, como desnutridos, queimados, em pós-
-operatório, entre outros. A importância da gluta-
mina nessas condições especiais deve-se às suas
funções no organismo, dentre quais: precursora
da síntese de nucleotídeos, substrato para a glico-
neogênese hepática, além de ser fonte energética
importante para as células do epitélio gastrin-
testinal, linfócitos, fibroblastos e reticulócitos32,33.
Nesse sentido, estudos têm confirmado que a
suplementação com glutamina, em ratos imuno-
deprimidos32 ou submetidos à ressecção intes-
tinal33, melhora a resposta imunológica e estimula
as funções da mucosa intestinal, respectivamente.
Em humanos, foi constatada a eficácia do uso de

glutamina em aumentar a sobrevida de pacientes
críticos internados em unidades de terapia inten-
siva durante seis meses, recebendo nutrição pa-
renteral enriquecida com 2,5% de glutamina34.

Assim, o consumo dessas nozes e sementes
comestíveis contribui para suprir as necessidades
de aminoácidos essenciais, e pode auxiliar na recu-
peração da saúde de indivíduos com grandes com-
plicações nutricionais.

Perfil de ácidos graxos: favorável à saúde.

Quanto à composição em ácidos graxos, o
óleo de nozes e sementes comestíveis é composto
principalmente pelos ácidos graxos oléico (C18:1)
e linoléico (C18:2) (Tabela 3). Essa composição
em ácidos graxos mono e poliinsaturado é impor-
tante para a saúde, uma vez que esses ácidos
contribuem para a redução das frações de Lipopro-
teína de Baixa Densidade (LDL) e de Muito Baixa
Densidade (VLDL), responsáveis pelo aumento do
colesterol sérico17. O efeito benéfico do consumo
de nozes e sementes comestíveis sobre o perfil

sérico lipídico tem sido confirmado em diversos

Tabela 2.Composição em aminoácidos de nozes verdadeiras e de sementes comestíveis em comparação ao padrão WHO/ FAO/UNU*

de aminoácidos essenciais.

Amêndoa

Amendoim

Avelã

Amêndoa de baru

Castanha

Castanha-de-caju

Castanha-do-pará

Macadâmia

Noz

Pecã

Pistache

Padrão

FAO/WHO

Nozes e

sementes comestíveis

Escolar

Adulto

29,7

25,4

26,5

23,4

57,0

26,8

30,2

24,5

24,3

28,0

23,8

16

15

37,9

34,5

36,9

37,5

58,6

41,5

31,5

32,6

40,0

40,8

41,0

31

30

71,9

70,3

74,0

77,8

93,1

80,0

82,4

65,5

77,6

75,1

75,6

61

59

30,6

38,8

29,3

48,4

79,3

45,9

37,4

41,0

27,1

31,7

46,4

48

45

His Ile Leu Lys
Met

+
Cys

11,1

16,4

24,2

22,0

  9,1

28,1

95,9

29,9

21,9

29,7

24,1

24

22

76,7

87,8

73,6

77,2

74,2

72,6

71,8

76,5

80,4

81,0

73,2

41

38

26,0

22,1

29,5

44,9

41,4

32,2

26,4

28,1

30,0

29,0

29,7

25

23

Phe
+
Tyr

Thr

07,0

07,3

09,8

20,2

-

13,1

10,1

05,9

05,5

04,7

07,8

06,6

6

44,1

39,5

46,6

51,8

70,7

56,5

49,2

43,1

46,1

47,2

56,9

40

39

Trp Val Asp Glu Ala Arg Gly Pro Ser

-
-

 -

101,6

175,9

-

101,1

-

-

-

-

-

-

48,5

45,8

51,2

46,1

103,4

44,4

43,0

45,1

46,9

50,6

47,8

-

-

100,9

110,4

125,1

085,6

093,1

098,4

151,0

125,3

138,0

124,5

091,5

-

-

68,8

64,3

47,3

47,2

67,2

45,5

52,4

48,7

48,9

47,3

49,3

-

-

50,9

58,1

48,1

55,3

43,1

53,7

49,8

67,7

55,0

55,0

55,3

-

-

36,7

48,1

46,9

44,1

51,7

52,1

46,2

43,0

53,3

52,1

62,5

-

-

-

-

-

216,8

131,0

-

250,1

-

-

-

-

-

-

Não-essencialEssencial

Aminoácido (mg.g-1 de proteína)

*Para crianças em idade escolar e adultos8.

Valores sombreados correspondem aos aminoácidos que, em geral, em nozes e sementes comestíveis, estão em quantidades limitantes em
relação às necessidades de crianças em idade escolar.

Fonte: Venkatachalam & Sathe2, exceto para amêndoa de baru24, castanha30 e castanha-do-pará2,15 (valores médios).
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trabalhos. Estudos constataram um efeito positivo
no perfil sérico lipídico de pacientes com hiperli-
pidemia moderada que consumiram 40g a 75g/dia

de amêndoas e nozes durante um mês17, 35. Além
disso, em indivíduos adultos normolipidêmicos, o
consumo de cerca de 100g de amendoim por sete

meses alterou positivamente o perfil sérico lipídico
dos voluntários36. Por outro lado, em pesquisa mais
recente com suplementação de 45g de castanha-

-do-pará durante quinze dias, não foi observado
qualquer efeito no perfil lipídico de adultos saudá-
veis37, o que pode estar relacionado com o perfil

de ácidos graxos da castanha-do-pará, que apre-
senta teor mais elevado de ácidos graxos saturados
em relação às demais nozes (Tabela 3).

Além disso, a Organizacion Mundial de la
Salude38 recomenda que a relação ω-6:ω-3 da
dieta seja de 5:1 a 10:1, visto que a alta ingestão
de ácido graxo linoléico, associada ao baixo con-

sumo de ácido graxo linolênico, contribui para o
desenvolvimento de doenças cardiovasculares.
Assim, dentre as nozes e sementes comestíveis

estudadas nesta revisão, a macadâmia possui a
melhor proporção de ácidos graxos ω-6/ω-3, se-
guida pela noz, castanha e amêndoa de baru

(Tabela 3). Isto reforça a importância da espe-
ciação dos nutrientes e demais compostos bioativos
presentes em nozes e sementes comestíveis, e
de estudos dos seus efeitos sobre a nutrição e
saúde de humanos.

Conteúdo em minerais: recomendável no
combate às carências nutricionais e hipertensão
arterial.

As nozes e sementes comestíveis também
apresentam teor considerável de diversos minerais
(Tabela 4). Destaca-se, dentre os minerais, a com-
posição em ferro, cálcio, zinco e selênio, pela im-
portância dos dois primeiros na prevenção de
carências nutricionais de relevância em saúde co-
letiva, e pelas funções enzimáticas e reguladoras
do zinco e do selênio, como parte do sistema de
defesa antioxidante do organismo39-42.

Estudos constataram teores elevados de
selênio em amêndoas14, avelãs14,16, pistache14, e,

Tabela 3. Composição em ácidos graxos de nozes verdadeiras e sementes comestíveis.

Sat**

Palmítico C16:0

Esteárico C18:0

Araquídico C20:0

Behênico C22:0

Lignocérico C24:0

Mono**

Oléico C18:1

Gadoléico C20:1

Poli**

Linoléico C18:2

Linolênico C18:3

ωωωωω-6/ωωωωω-3***

009,19

00 7,43

001,70

000,06

-

-

065,89

  65,89

000,00

023,95

  23,85

000,10

238,50

014,81

007,20

001,84

001,19

002,85

001,73

043,93

   42,48

001,45

037,81

   37,52

000,29

129,38

08,25

 05,57

02,50

00,14

00,03

00,01

80,62

 80,52

00,10

10,57

10,43

00,14

74,50

Ácidos

graxos (g.100g-1

de lipídeos)
Amêndoa

(2,19)*
Amêndoim

(20)

Avelã

(2,12,16,
21,22)

18,77

  7,39

  4,62

  1,10

  2,64

  3,02

51,07

48,37

  2,70

32,35

30,13

  2,22

13,57

15,81

14,46

  0,89

  0,26

  0,10

  0,10

29,19

28,60

  0,59

52,20

45,65

  6,55

  6,97

20,66

10,32

  9,02

  0,80

  0,39

  0,13

59,33

59,20

  0,13

19,12

18,84

  0,28

67,29

Amêndoa

de  baru

(4-10)

Castanha

(9)

Castanha-

-de-caju

(2,13)

25,47

  14,31

  10,64

    0,40

    0,12

-

  29,03

  28,92

    0,11

  44,31

   44,12

     0,19

232,21

 16,09

   8,88

   4,26

   2,95

-

-

58,51

58,51

  0,00

   4,39

   1,81

   2,58

   0,70

Castanha-

-do-pará

(2,13)

Macadâmia

(2)

 9,81

  7,15

  2,55

  0,07

  0,04

-

16,30

16,14

  0,16

72,79

60,23

12,56

  4,80

Noz

(2,11)

  7,33

  5,09

  2,02

  0,06

  0,16

-

54,26

53,65

  0,61

37,95

37,00

  0,95

38,95

14,60

12,61

  1,42

  0,35

  0,22

  0,00

56,28

55,98

  0,30

27,11

26,55

  0,56

47,41

Pecã

(2,13)

Pistache

(2,25)

Nozes e sementes comestíveis*

*Números entre parênteses correspondem à fonte bibliográfica (nº da referência) dos dados. No caso de duas ou mais fontes, os valores

constituem média dos dados encontrados na literatura.
Valores sombreados: destaque para os teores elevados de C 18:1 e C 18:2 nesses alimentos.

**Sat: total de ácidos graxos saturados; Mono: total de ácidos graxos monoinsaturados; Poli: total de ácidos graxos poliinsaturados.
***Relação dos ácidos graxos linoléico (ω-6) e linolênico (ω-3).
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sobretudo, na castanha-do-pará (Tabela 4)15. Em
adultos saudáveis, foi observado que a concen-
tração do selênio plasmático aumentou significa-
tivamente após o consumo de 45g de castanhas-
-do-pará por dia37, durante duas semanas. De
forma similar, o consumo de 100µg de selênio/dia
(duas unidades de castanhas-do-pará), durante
três meses, foi eficiente tanto quanto a seleno-
metionina na elevação plasmática do selênio e
da glutationa peroxidase, em indivíduos saudáveis.
Nesse mesmo estudo, constatou-se, ainda, que a
atividade da glutationa peroxidase foi maior no
grupo que ingeriu castanha-do-pará, em relação
aos demais grupos, o que reforça o potencial an-
tioxidante dessa noz43.

 Além desses minerais, é importante ressal-
tar o alto teor de potássio e a reduzida concen-
tração de sódio nas nozes verdadeiras e sementes
comestíveis (Tabela 4), cuja composição pode
favorecer o controle hidroeletrolítico e da pressão
arterial, contribuindo assim para a manutenção
da saúde44.

C O N T E Ú D O  E M  S U B S T Â N C I A S
C O M  P R O P R I E D A D E S  D E
A L E G A Ç Ã O  D E  S A Ú D E

Composição em esteróis: saúde cardiovas-
cular e possível proteção contra câncer.

As nozes e sementes comestíveis contêm
teores consideráveis de fitoesteróis, sendo o
β-sitoesterol o componente principal, presente na
concentração aproximada de 120mg.100g-1, em
óleo de nozes, avelãs e pistache11-13,26 e, em média,
380mg.100g-1, em óleo de amendoim45. Entre-
tanto, pesquisas sobre a composição de fitoesteróis
desses alimentos são escassas na literatura. A
investigação do tema é relevante, pois os fitoes-
teróis apresentam estrutura química similar ao
colesterol, e por isso, podem inibir sua absorção
intestinal e reduzir a fração LDL e o colesterol
total plasmáticos46, 47. Esse efeito dos fitoesteróis
sobre o perfil sérico lipídico foi evidenciado em
meta-análise de 41 estudos que investigaram a
eficácia do uso de fitoesteróis na redução do
LDL-colesterol sanguíneo. A partir dessa meta-
-análise, foi possível concluir que a ingestão de
2g de fitoesteróis/dia reduz o LDL em 10%, e
quando esse consumo é associado a uma dieta
baixa em gordura saturada e colesterol, essa redu-
ção pode atingir 20%48.

Além dessa atividade, estudos epidemioló-
gicos e experimentais sugerem que os fitoesteróis
podem reduzir o risco de cânceres de cólon, mama
e próstata. Os possíveis mecanismos de proteção
dos fitoesteróis apontados na literatura incluem
sua ação benéfica sobre a estrutura, fluidez e fun-
ções enzimáticas das membranas celulares, além
do estímulo à apoptose e à função imune celular,

Tabela 4. Composição em minerais de nozes verdadeiras e sementes comestíveis.

Ca

Fe

Zn

Mg

K

Na

Cu

P

Mn

Se(µg.100g-1)

Minerais

(mg100g1) Amêndoa

(14)*
Amêndoim

(20)

Avelã

(14,16,22)

Amêndoa de

baru (10,23,24)

Castanha

(30)

Castanha-do-pará

(15)

Pistache

(14,25)

Nozes e sementes comestíveis*

*Números entre parênteses correspondem à fonte bibliográfica (nº da referência) dos dados. No caso de duas ou mais fontes, os valores

constituem média dos dados encontrados na literatura.

-

-

-

-

-

-

-

-

-

52,00

   83,22

     2,48

    3,50

199,25

584,20

  25,88

    1,18

390,90

-

-

189,70

    4,59

  , 2,42

174,75

812,00

    2,87

    1,95

321,35

   4,44

 90,00

120,40

004,85

003,66

-

819,00

003,30

001,26

337,50

007,02

-

   44,75

     7,35

     1,99

  74,59

754,50

    1,72

    1,88

123,62

    5,34

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

204,00

-

-

-

141,60

724,63

  11,71

    1,34

-

141,06

  85,00
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e inibição de metástase49,50. Awad et al.49 obser-
varam maior efeito protetor do β-sitoesterol contra
câncer de mama em comparação ao campes-
terol, o que evidencia a importância da espe-
ciação dos diferentes tipos de fitoesteróis existentes
nos alimentos. Ressalta-se que a interação entre
fitoesteróis e outros fitoquímicos dietéticos, como
tocoferóis e demais antioxidantes naturais, tem
sido associada com a redução do risco de desenvol-
vimento de câncer18. Assim, é recomendável o
consumo de alimentos que contêm quantidades
significativas desses compostos, como é o caso
das nozes e sementes comestíveis.

Conteúdo em tocoferóis: ação antioxi-
dante.

As nozes e sementes comestíveis também
são boas fontes de vitamina E para a alimentação
humana (Tabela 5), com destaque para o α-toco-
ferol. A vitamina E é parte do sistema de defesa
antioxidante do organismo, desempenhando
diversas ações, como inibição da oxidação lipídica
e proteção contra o estresse oxidativo. Pode agir,
ainda, como substância protetora contra alguns
tipos de cânceres, como o de próstata e de esô-
fago18,51-52.

Associada ao conteúdo em tocoferóis, a

composição em selênio14,53 e zinco54 das nozes
verdadeiras e sementes comestíveis (Tabela 4)
reforça o potencial antioxidante desses alimentos.

Conteúdo em fibras alimentares: saúde do
intestino.

A avelã, o amendoim, a amêndoa de baru
e a castanha-do-pará são boas fontes de fibras

alimentares (Tabela 1), presentes nas concen-
trações média de 14% na amêndoa de baru4,23,24,
10% na avelã16  e de 5% na castanha-do-pará15,
com predominância de fibras insolúveis. Esses
teores consideráveis de fibras insolúveis, cujo
consumo está associado ao aumento do bolo fecal
e à prevenção de problemas entéricos, valorizam
ainda mais esses alimentos na promoção da
saúde55.

Ingestão de nozes e sementes comestíveis:
prevenção de câncer.

De acordo com resultados preliminares
do estudo de coorte denominado European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition
(EPIC), a ingestão diária de cerca de 15g de nozes
e sementes está associada ao menor risco de cân-
cer de cólon em mulheres56. Os autores do estudo
citado sugerem a realização de outras pesquisas
para definir os níveis de ingestão que poderiam
assegurar esse efeito protetor em diversos tipos
de câncer. O possível efeito protetor das nozes
contra alguns cânceres (próstata, esôfago, estô-
mago, cólon e reto) está associado aos teores signi-
ficativos de diversos compostos bioativos existentes
nesses alimentos, descritos na presente revisão18.

Além disso, existem evidências de que o consumo
de substâncias antioxidantes, presentes em nozes
e sementes comestíveis, reduz o risco de câncer
de próstata18. Deve-se investigar, portanto, a com-
posição desses alimentos em nutrientes e em
outras substâncias biologicamente ativas, consi-
derando as diversas variedades e os diferentes
locais de procedência, assim como seus efeitos
sobre a saúde.

Tabela 5. Composição em tocoferóis de nozes verdadeiras e sementes comestíveis.

α-tocoferol

β-tocoferol

γ-tocoferol

δ-tocoferol

Tocoferóis

(mg.100g1

de óleo)
Amêndoa

(45)*
Avelã

(16,22)

Castanha-de-caju

(13)

Castanha-do-pará

(13)

Pistache

(13,26)

Nozes e sementes comestíveis*

*Números entre parênteses correspondem à fonte bibliográfica (nº da referência) dos dados. No caso de duas ou mais fontes, os valores

constituem média dos dados encontrados na literatura.

Noz

(51)

Pecã

(13)

  15,80

   0,83

   8,32

   4,77

  31,47

    1,15

    2,63

    0,98

   3,60

-

57,20

-

  82,90

-

116,20

-

   1,21

  0,10

22,65

  1,23

  12,80

-

168,50

-

  14,55

    0,32

144,48

    0,83
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C O N S I D E R A Ç Õ E S  F I N A I S

- As nozes verdadeiras e as sementes co-
mestíveis regionais têm composição química inter
e intraespecífica variável, inclusive em macronu-
trientes, tais como lipídeos e proteínas, o que
confirma a biodiversidade desses alimentos.

- As nozes e sementes apresentam melhor
perfil de aminoácidos em comparação a legumi-
nosas como o feijão, e perfil de ácidos graxos be-
néfico ao organismo, destacando-se a macadâ-
mia, noz, castanha e amêndoa de baru.

- Esses alimentos possuem outros com-
postos químicos como fitoesteróis, selênio e toco-
feróis que potencializam sua ação antioxidante,
inibitória de estresse oxidativo.

- Considerando as propriedades nutricionais
e as alegações de saúde, estudos sobre o tema e
o consumo de nozes e sementes comestíveis
devem ser estimulados.
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