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RESUMO

Nos dias atuais a busca por alimentagao saudavel e qualidade de vida esta em bastante
evidéncia, principalmente pelo fato de alguns alimentos terem o poder de reduzir o risco
do desenvolvimento de doengas, as melhores opgdes sao os alimentos 'in natura' como
as nuts. Esta revisdo tem como objetivo associar o consumo de nuts a
prevencgéo/reducao do risco de doengas crbnicas tais como doengas cardiovasculares,
obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e cancer. Associagao essa que so é possivel devido
as propriedades nutricionais presente nas nuts (nozes, aveld, castanha do Brasil,
macadamia, castanha de caju, castanha de baru, noz peca, améndoa e pistache), com
elevados teores de lipidios, proteinas, aminoacidos, antioxidantes, vitaminas e minerais.
Estudos apontam que devido as caracteristicas quimicas as nuts promovem efeito de
saciedade auxiliando no controle do (indice de massa corporal), IMC resultando na
prevengédo da obesidade. Relacionando aos disturbios cardiovasculares o poder anti
oxidante pode evitar o aumento do LDL-c. Em relagédo ao diabetes mellitus tipo 2, as nuts
melhoram o perfil glicémico. O consumo também esta relacionado a redugao significativa
ao risco de desenvolver alguns tipos de cancer.

Palavras-chave: Nuts. Doengas cardiovasculares. Cancer. Obesidade. Diabetes
mellitus tipo 2.



ABSTRACT

Nowadays, the search for healthy food and quality of life is very evident, mainly because
some foods have the power to reduce the risk of developing diseases, the best options
are 'in natura' foods such as nuts. This review aims to associate the consumption of nuts
with the prevention/reduction of the risk of chronic diseases such as cardiovascular
diseases, obesity, type 2 diabetes mellitus and cancer. This association is only possible
due to the nutritional properties present in nuts (walnuts, hazelnuts, Brazil nuts,
macadamias, cashew nuts, baru nuts, pecan nuts, almonds and pistachios), such as: high
levels of lipids, proteins, amino acids , antioxidants, vitamins and minerals. Studies
indicate that due to the chemical characteristics, nuts promote satiety effect, helping to
control body mass index, resulting in the prevention of obesity. Relating to cardiovascular
disorders, the anti-oxidant power can prevent the increase of LDL-c. Regarding type 2
diabetes mellitus, nuts improve the glycemic profile. Consumption is also related to a
significant reduction in the risk of developing some types of cancer.

Key words: Nuts. Cardiovascular disease. Cancer. Obesity. Type 2 diabetes mellitus.
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1. INTRODUGAO

Atualmente, uma busca crescente por alimentacdo saudavel e qualidade de vida
tem sido observada no mundo todo, em decorréncia do aumento expressivo da
mortalidade por doencgas crénicas nao transmissiveis, como obesidade, diabetes mellitus
tipo 2, disturbios cardiovasculares, entre outras (DIAS et al., 2020). Entende-se por
alimentagdo saudavel, embora considerada além de um fendbmeno bioldgico, uma
representagdo social com valores culturais, sociais, afetivos e sensoriais (ABROSI,
GRISOTTI, 2022) aquela que atende todas as exigéncias do organismo, por ser fonte de
nutrientes importantes, satisfazendo as necessidades nutricionais individuais (LIMA
JUNIOR, 2020).

Para a populacdo de modo geral, uma alimentacdo saudavel pode ser adquirida
por meio das recomendagbes de Guias Alimentares. Os guias sao instrumentos
importantes que harmonizam as politicas e programas de agricultura, saude e nutricdo
de acordo com as necessidades das populagdes e fornecem orientagdes oficiais sobre
os alimentos, os grupos e padrbes alimentares que promovem a saude e protegem
contra enfermidades (BARBOSA et al., 2008). No Brasil, o GAPB - Guia alimentar para
a Populagéo Brasileira apresenta as principais diretrizes alimentares oficiais, levando em
consideragdo as mudangas nos habitos alimentares, o progresso do conhecimento
cientifico e as condi¢cdes de saude da populagéo brasileira (BRASIL, 2014).

No GAPB, assim como em muitos outros guias publicados e utilizados por
diferentes populagdes, os alimentos sdo categorizados de acordo com o tipo de
processamento empregado em sua produgéo e/ou com modificagdes proporcionadas em
suas estruturas. De modo geral, os guias propdéem que alimentos in natura ou
minimamente processados, em grande variedade e predominantemente de origem
vegetal, sejam a base da alimentacdo (BRASIL, 2014; BORTOLINI et al., 2019). Entre
tais alimentos, os nuts, objetos deste estudo, e citados no GAPB e outros guias, surgem
nesta categoria, tendo em vista sua proximidade com as caracteristicas mais naturais
dos alimentos, seu alto valor nutritivo e efeitos benéficos a saude, além do menor impacto
ambiental para sua produgéo e do estimulo a maior biodiversidade (ANDRADE; BOCCA
et al., 2016; GABE; JAIME, 2020).



Nuts, da traducdo livre, nozes, sdo sementes e castanhas oleaginosas
comestiveis, também chamados de frutos secos, ricos em nutrientes essenciais e
inUmeros compostos bioativos importantes por modular o risco de doengas cardio
metabdlicas e outras ndo transmissiveis por meio de varios mecanismos descritos na
literatura cientifica (ALASALVAR et al., 2003; BODOIRA; MAESTRI, 2020). Os nuts sédo
largamente encontrados no territério brasileiro, na regido do Amazonas e estados da
regido Nordeste, mas paises como Estados Unidos, China, Ira, Nigéria, Turquia, Costa
do Marfim, Peru, india, Bolivia, entre outros sdo grandes produtores e exportadores
(FAOSTAT, 2016; SANTANA et al., 2017).

Existe uma grande variedade de nuts, mas, as espécies consumidas em maior
escala sdo améndoas, amendoim, noz pecd, castanha do Para, castanha de caju,
pistache, aveld e macadamia. Ainda, no Brasil, algumas sementes oleaginosas também
vem sendo expressivamente estudadas por serem ricas fontes de gorduras insaturadas,
fitoesterois, vitamina E, e selénio, e outros compostos antioxidantes, como as améndoas
de pequi, améndoas de baru (FREITAS; NAVES, 2010).

De acordo com estudos cientificos, o consumo de nuts estd diretamente
relacionado a prevengdo e redugdo do risco em doengas cardiovasculares em 30%,
cancer em 15%, morte prematura em 22%, diabetes e doencgas respiratérias em 40%
(DUNNING, 2016).

Deste modo o objetivo desse estudo foi reunir informagdes sobre o consumo de

nuts e seus efeitos metabdlicos benéficos na populagao.

2. MATERIAL E METODOS

Trata-se de uma revisdo de literatura na qual foram pesquisados artigos
publicados nas bases de dados Google Académico, Scielo e PubMed, preferencialmente
nos ultimos dez anos, em lingua inglesa e portuguesa. Os descritores utilizados na
pesquisa foram nuts, castanha, pistache, aveld, castanha do Para, améndoas,

macadamias, efeitos benéficos, prevengéo de doengas e antioxidantes.



3. RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 Composigao nutricional

De modo geral, os nuts contém teores elevados de lipideos (cerca de 40% a 60%)
e de proteinas (8% a 20%) sendo um perfil de aminoacidos essenciais que atende a
maior parte das necessidades nutricionais, com excec¢do dos aminoacidos lisina e dos
sulfurados (metionina e cisteina) (VENKATACHALAM; SATHE, 2006; FREITAS;
NAVES, 2010).

A avela da arvore aveleira Corylus Avellana possui diversas propriedades
benéficas como potassio, fosforo, calcio, magnésio, acidos graxos, aminoacidos
essenciais, antioxidantes e selénio (VIEIRA, 2020; TERRUZZI et al.,2018). Ja a castanha
do Brasil ou castanha do Para originaria da regidao amazonica Bertholletia excelsa
constitui um alimento com diversas propriedades nutritivas como lipidios, proteinas,
acidos graxos, aminoacidos e minerais (FERREIRA et al., 2006). A macadamia
Macadamia integrifolia, por sua vez possui em sua composi¢gdo um alto teor de acidos
graxos, lipidios, fibras, vitaminas e minerais (FEDALTO et al., 2018). A castanha de caju
Anacardium occidentale L é composta por proteinas, lipidios, carboidratos, fosforo, ferro,
zinco, magnésio, fibra e gordura insaturada (GAZZOLA et al., 2006).

Castanha de Baru (Dipteryx alata vog) possui alto teor de proteina, fibra insoluvel,
potassio, magnésio, fésforo e acidos graxos (SANTOS et al., 2012). Enquanto a noz peca
(Carya illinoinensis) é rica em gorduras insaturadas, proteinas, fibras, vitaminas, minerais
e fitoquimicos (MERTENS et al., 2001). A améndoa, cujo nome cientifico € Prunus dulcis
possui acidos graxos, lipidios, aminoacidos, proteinas, carboidratos, vitaminas e
minerais (BARRECA et al., 2020). As nozes (Juglans regia) s&o nuts também ricos em
acidos graxos insaturados, proteinas, lipidios, antioxidantes, vitaminas e minerais
(MARTINEZ et al., 2010), da mesma forma que o pistache (Pistacia vera) POMMER et
al., 2006).



3.2 Consumo de nuts e Doencas Crdnicas

3.2.1 Obesidade

Considerada atualmente uma pandemia mundial a obesidade reflete diretamente
na ocorréncia de diversas outras doencgas cronico-degenerativas, como por exemplo a
hipertensdo arterial sistémica, diabetes mellitus tipos 2, disturbios cardiovasculares,
entre outros.

A ingestao de uma dieta balanceada, associada a pratica esportiva e estilo de vida
adequado, sdo considerados fatores protetores contra os efeitos devastadores da
obesidade. O consumo de nuts, por sua vez, devido a grande variedade de compostos
nutricionais que possuem, pode apresentar efeitos de saciedade, consequentemente
auxiliando na perda e manutengéo de peso (MONTINI et al., 2012).

Segundo Costa (2019) pesquisadores concluiram que o consumo de uma porgao
de nuts resultou no menor ganho de peso apresentando 5% menos chance de
desenvolver obesidade relacionado aqueles que n&do consumiam. Um outro estudo
demonstrou que a ingestdo de nuts é responsavel pela perda de peso e
consequentemente diminuicdo no risco de desenvolver outras doengas crbnicas
(MONTINI et al., 2012).

Estudo de meta-analise realizado por Mateo et al. (2013), indicou que o consumo
usual de nuts esta diretamente relacionado & manutencéo do indice de Massa Corporal
(IMC) e apesar do seu alto teor caldrico, 0 seu consumo esta ligado a perda de peso
devido a agdo de saciedade proveniente ndo sé da sua composigdo quimica, mas
também da sua estrutura fisica, tendo em vista a necessidade de mastigagao prolongada
a fim de redugéo do tamanho para degluticdo durante a sua ingestao.

Estudos ainda demonstram que a digestibilidade das nozes é limitada, tendo em
vista sua composigdo rica em fibras alimentares, diminuindo a absorgdo total de
nutrientes, sendo excretados via fecal, reduzindo assim, o valor energético total (BAER;
NOVOTNY, 2018).



3.2.2 Disturbios Cardiovasculares

Os disturbios cardiovasculares constituem uma das principais causas de
mortalidade no mundo, cujos fatores de risco envolvidos em sua ocorréncia sdo ma
alimentagao e sedentarismo, que entre outros, culminam em alteragbes no metabolismo
lipidico, como hipertrigliceridemia e hipercolesterolemia, podendo ser controlados por
meio da alimentagdo (MINISTERIO DA SAUDE, 2022).

A aterosclerose (atero=gordura, esclerose=fibrose) caracteriza-se por placas de
material lipoide calcificado e acumulado nas paredes internas dos vasos sanguineos,
impedindo o fluxo normal de sangue. Este evento pode ser desencadeado pelo aumento
expressivo de moléculas de LDL-c (lipoproteinas de baixa densidade) oxidadas, iniciando
um processo inflamatorio cronico no endotélio vascular (XAVIER et al., 2013).

Estudos apontam que o consumo de acidos graxos monoinsaturados e
antioxidantes como o selénio encontrados em abundancia nas oleaginosas resultam
numa diminuigdo significativa do colesterol LDL e aumento no HDL (PERNA et al., 2016;
OLIVEIRA, 2015; ALVES, 2016).

Ainda, outro estudo descreveu que a dieta mediterranea baseada no consumo de
nuts reduz significativamente a ocorréncia de Acidente Vascular Encefalico e Infarto
Agudo do Miocardio (PEREIRA et al., 2016).

3.2.3 Diabetes Mellitus tipo 2

Segundo a Sociedade Brasileira de Diabetes (SBD), Diabetes Mellitus € um
disturbio do metabolismo que inibe ou incapacita a produgdo/agcdo de insulina
comprometendo o metabolismo da glicose resultando na hiperglicemia crénica, ou seja,
excesso de agucar no sangue (SBD, 2019).

O diabetes mellitus tipo 2 esta intimamente relacionado a formagéo de espécies
reativas de oxigénio (EROs), as quais podem aumentar os produtos avancados de
glicagéo, os processos inflamatoérios e a ocorréncia maior de complicagdes que estao
associadas a doenga (BERTONHI; DIAS, 2018).

Alencar (2019) observou em seu estudo que a suplementagdo com castanha do

Brasil na dieta de individuos com diabetes mellitus tipo 2 por 60 dias, melhorou o perfil



glicémico e as concentragdes de selénio (antioxidante) no plasma e nos eritrécitos, além
de reduzir significativamente os niveis plasmaticos de hemoglobina glicada.

Em estudo de Conceigao; Borges (2021), alguns compostos bioativos presentes
nas castanhas como os antioxidantes (resveratrol), acidos graxos monoinsaturados e
vitamina E podem reduzir a resisténcia a agdo da insulina, favorecendo o controle da

glicemia plasmatica.

3.2.4 Cancer

No Brasil o cancer é a segunda maior causa de morte, podendo ocorrer em
diversas partes do corpo humano. A doencga é caracterizada por uma massa anormal de
tecido desencadeada pelo crescimento descontrolado de células, podendo ser de forma
benigna ou maligna (MUNHOZ et al., 2016).

Estudos demonstram que a alimentacédo inadequada pode influenciar em 40% o
risco de desenvolver cancer, e o consumo de alimentos de origem vegetal, por possuirem
compostos denominados agentes quimiopreventivo, estdo diretamente ligados a redugao
desta doenca (FALASCA et al., 2014). Como exemplo os compostos fitoquimicos que
possui uma agao quimiopreventiva (JACQUES; ZAMBIAZI, 2011).

De acordo com Bonaccio et al. (2015), o consumo de altas concentragdes de
oleaginosas reduz significativamente o risco do desenvolvimento de cancer. E segundo
Magalhdes et al. (2019), as nuts s&o ricas em vitamina E que tem um potencial
anticarcinogénico relacionado ao cancer de pulmao.

Outros estudos indicam que os compostos bioativos presentes nas nuts podem
reduzir o risco de cancer por induzir a parada do ciclo celular (AUNE et al., 2016). Uma
outra pesquisa mostra que o consumo de 75g por dia de nuts pode melhorar indicadores

do risco de desenvolver cancer de prostata (SOUZA et al.,2017).



4. CONSIDERAGOES FINAIS

O consumo de nuts esta sim diretamente relacionado a prevengao de doengas
cronicas principalmente as doencgas cardiovasculares, a qual possui grande variedade
de estudos, e devido a todas suas qualidades nutricionais e composigcdo quimica,

principalmente por sua fun¢ao antioxidante e demais caracteristicas.
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