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Festas de fim de ano

E nessa época que procuramos nos mercados e feiras as opcdes desse alimento

Ronaldo Rosa/Embrapa

ezembro é o més em
D que comeg¢amos O0s

preparativos para as
festas de final de ano e é nes-
sa época que geralmente
procuramos nos mercados e
feiras as opgoes de oleagino-
sas, as quais sao imprescin-
diveis na hora de compor as
mesas para as festas, servi-
das muitas vezes como aperi-
tivos. Entre as oleaginosas
que nao podem faltar, estao
as preferidas: castanhas, no-
zes e as améndoas. Entre es-
sas oleaginosas, o que mais
se destaca sdo as suas com-
posi¢des nutricionais, as
quais tém sido atribuido o
consumo regular desses pro-
dutos a efeitos benéficos ao
nosso organismo. Diante dis-
so, vamos saber um pouco
mais sobre os beneficios des-
ses saborosos alimentos.

A composigao das oleagino-
sas possui destaques entre
muitos alimentos, pois sao
fontes de dcidos graxos insa-
turados como o acido oléico,
linoléico e, principalmente,
em dcido linolénico (6me-
ga-3), 0s quais sao comumen-
te associados a redugao da
incidéncia de doengas car-
diovasculares pela a¢ao na
reducdo e inibi¢ao da forma-
¢ao de placas na corrente
sanguinea, como também do
potencial anti-inflamatério
atribuido a esses compostos.

Além disso, pode favorecer
a reducgao do colesterol LDL
e a redugao do estresse oxi-
dativo das células, o que
contribui no aumento da
imunidade e na reducao da
acao de radicais livres, os
quais muitas vezes estdo as-
sociados ao envelhecimento
celular precoce. Segundo es-
tudo, a noz comum pode
apresentar maior concentra-
¢ao de dcidos graxos dme-
ga-3 do que as nozes peca,
améndoas e castanhas. Em-
bora estes alimentos pos-
suam alto valor energético,
o consumo regular desses
alimentos pode trazer efei-
tos benéficos ao nosso orga-
nismo, como ja avaliados
em muitos estudos.

As oleaginosas possuem ou-
tros nutrientes que sao es-
senciais na manutencao do
organismo, como as fibras,
as quais auxiliam no bom
funcionamento do intestino;
proteinas; vitaminas (como
vitamina E e do complexo
B); minerais (potdssio, fésfo-
ro, cdlcio, magnésio); e os
compostos bioativos. Entre
estes compostos estao os fla-
vonoéides, carotendides e fi-
toesterois, que conferem sig-

nificativa acao antioxidante
e atividades antiproliferati-
vas, as quais podem contri-
buir na prevengao de doen-
¢as como o cancer.

Esses frutos sao ideais para
um lanche rdpido, economi-
co e sauddvel, no entanto,
ndo existe uma quantidade
didria recomendada estabe-
lecida no Brasil para as fru-
tas oleaginosas, mas o guia
alimentar brasileiro indica
que o grupo gorduras, 6leos
e oleaginosas deve ser consu-
mido em uma por¢ao didria
de 73 kcal. Por exemplo, se-
gundo alguns especialistas,
o consumo pode ficar em
torno de 2 unidades ao dia
para a castanha-do-Para.

O ideal para consumo des-
ses alimentos é que sejam
realizadas em pequenas por-
¢oes ao longo do dia, redu-
zindo o consumo de lanches
mais gordurosos, como nos
intervalos do trabalho ou da
escola, e que pode contri-
buir na reducao do consu-
mo de gorduras saturadas
das nossas refei¢oes didrias.

Ao escolher as oleaginosas
nos mercados é necessdrio fi-
car atento a forma como es-
sas sao processadas. Procure
aquelas castanhas, amén-
doas e nozes que sejam natu-
rais e recuse aquelas que
sao adicionadas de sal, pois
estas podem ser a vila para
pessoas com propensao a hi-
pertensdo ou mesmo para o
desenvolvimento  dessa
doenga. Evite comprar casta-
nhas ja abertas, pois estas
podem estar oxidadas, sen-
do percebidas pelo aroma e
sabor de rango. Além disso,
€ necessario ter uma aten-
¢ao na escolha, pois essas
devem estar integras para o
consumo, sem que estejam
quebradas ou mofadas.

As castanhas e nozes sao
6timas para utilizar em pre-
paragoes rdpidas, adiciona-
das, por exemplo, em sala-
das, o que facilita ainda
mais o seu consumo. Vale
lembrar que os beneficios
das oleaginosas s6 poderao
ser aproveitados se forem
consumidas em conjunto
com uma dieta equilibrada e
um estilo de vida saudavel.

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encon-
tro
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Antonio Tivein

Confira agora uma receita leve
que pode ajudar a incluir esses
6timos alimentos em
diferentes combinacdes que
podem ser definidas ao seu
gosto: salada de ricota e
castanha.

Ingredientes

© 500 g de ricula e alface roxa

RECEITA

Salada de ricota e castanha

#100g de ricota picada

3 unidades de tomates
picados

©6 unidades de
castanha-do-Para triturados
(ou outra oleaginosa a sua
escolha)

e Azeite de oliva extravirgem
o1 colher de sopa de suco de
limdo

e Pitada de sal

Modo de preparo

Adicione a folhas de ruculas e
alface previamente higienizadas
em uma saladeira. Adicione a
ricota e os tomates picados.
Tempere com fio de azeite de
oliva extravirgem e com o suco
de limdo. Por ultimo, adicione
na salada as castanhas
trituradas e uma pitada de sal.




