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“Os frutos secos são cultivados há 
séculos nos países da região do 
Mediterrâneo... e desempenham um 
papel fundamental na proteção e 

manutenção do equilíbrio ambiental, 
social e rural de muitas regiões” 

Comissão das Comunidades Europeias (SEC 2002-797) 
 

2 



Frutos Secos? 
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Frutos Secos 
Frutos de Casca rija 
“Compreende a cultura de amêndoa (Prunus 
dulcis), avelã (Corylus avellana), noz (Juglans 
regia), pinhões (Pinus pinea) e castanha 
(Castanea sativa) e de outros frutos de casca 
rija sem expressão no nosso país (Caju, pecan, 
pistácios, etc.). 

Os frutos secos, por oposição aos carnudos, apresentam um 
pericarpo com baixo teor em água à maturação e possuem uma 
textura rija. 

As frutas secas ou frutos secados são frutos 
carnudos que foram sujeitos a um processo de 
desidratação, natural ou mecânico. 
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Balanço de Aprovisionamento 
do total de Frutos Secos 
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Produção dos Principais Frutos 
de Casca Rija 

7 178 t 

20 000t 

4 216t 

299 t 

6 



Superfície Ocupada pelos 
Principais Frutos de Casca Rija 

http://www.ine.pt/xportal/ 

Os frutos de casca rija ocupam 115,2 mil hectares e encontram-se presentes 
em 45,5 mil explorações.  

Amendoeiras (21%): TM (67%) e Alg (25%) 

Castanheiros (30%) : TM (86%) 

Nogueira (2%): > TM 

Cresceu 22%,  

Reduziu 32%  
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Produção Mundial 
2012 

A produção da UE representa apenas 40% do 
consumo interno, os restantes 60% são, 
essencialmente, proveniente dos EUA 

31% Amêndoas 

18 % Pistácios 
16% Cajus 

14% Avelãs 

15% Nozes 
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Consumo de frutos secos per capita 
Portugal - Evolução 



Consumo de frutos secos per capita 
Portugal - Evolução 

Frutos de 
casca rija 
representam 
apenas 5% 
do total do 
consumo de 
frutos 
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Consumo de frutos secos per capita de 
outros Países 

Países Produtores Kg/pessoa/ano 

Líbano 16,5 

Grécia 11,9 

Espanha 7,3 

Itália 6,5 

Israel 6,9 

Turquia 5,4 

Portugal 4,2 (9,7 - 1961) 

França 3,8 

Países não Produtores Kg/pessoa/ano 

Holanda 9,4 

Suíça 8,8 

Dinamarca 4,8 (0,9 -1961) 

Áustria 4,4 

Alemanha 2,7 

Suécia 1,8 

Bélgica 0,9 

11 



Não obedece a um consumo regular, os  maiores consumos acontecem  em 
determinadas datas festivas; 

Depende das regiões; embora o meio rural ou urbano não tenha influência; 

O sabor e a facilidade de consumo são as principais razões que levam à 
escolha da amendoa em relação a outros frutos secos; 

Famílias sem filhos consomem mais frutos secos do que as famílias com 
filhos; 

Famílias com rendimentos mais baixos consomem mais frutos secos; 

O consumo é maior nos homens entre os 35 e 44 anos e nas mulheres entre os 
45 e 54 anos; 

As mulheres e homens ex-fumadores são os que consomem mais frutos 
secos; 

Indivíduos que consomem mais frutos secos são mais magros, fumam menos, 
praticam mais exercício físico e consomem menos bebidas alcoólicas. 

Relativamente aos mais jovens são os da faixa etária entre 0s 14 - 17 anos os 
maiores consumidores; 

Pessoas com menor nível de escolaridade apresentam menores consumos; 

 

O Consumo de Frutos Secos 

British Journal of Nutrition (2006), 96, Suppl. 2, S3–S11 DOI: 10.1017/BJN20061858 
Fidanza F (2002) Serra Majem and J Ngo de la Cruz, editors]. Barcelona: Nexus ediciones-FDDM. 

Trichopoulou et al. (2003). N Engl J Med 348, 2599–2608. 
12 



Composição dos frutos secos 

Frutos 
Secos 

Alto valor energético (20 a 30 kJ/100 g); 

Baixos teores em água; 

Alto teor em ácidos gordos mono ou poli-insaturados 

Baixo teor em ácidos gordos saturados 

Alto conteúdo em fibra (insolúvel)  

Vitaminas e minerais 

Proteínas (arginina) 

Fitoquímicos 

13 



Ác. Oleico 
Ác. Linoleico 

Ác. Linolénico 

Perfil lipídico 
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Fibras 

 Basicamente do tipo insolúvel (lenhina, celulose e hemicelulose) 
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Hidratos de Carbono 
 Á excepção da castanha (~36g/100 g parte edível, os FS apresentam 

valores reduzidos de HC (3-7 g/100g) 

 

 
  

Silva, A.P. et al. 2008. A castanha um fruto saudável. Agro 939.   

Estrutura anatómica da castanha 

Amido empacotado em pequenos grânulos 
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Proteínas 

0
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g 

não possui 
gliadina 

(isenta de 
glúten)  

A proteína é relativamente baixa em lisina e rica em arginina (aminoácido 
precursor do óxido nítrico) 
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Micronutrientes 
(mg/100 g pe) Cálcio Magnésio Sódio Potássio 

Amendoas 248 275 1 728 
Cajus 37 292 12 660 
Avelãs 114 163 0 680 
Amendoins 92 168 18 705 
Pecans 70 121 0 410 
Pinhões 16 251 2 597 
Pistáceos 107 121 1 1025 
Nozes 98 158 2 441 
Castanhas 25 30 0 455 
Maçãs c\casca 6 5 1 107 
Bananas 5 27 1 358 
Feijão branco 90 63 6 561 
Bróculos 40 21 41 293 
Queijo 721 28 621 98 
Leite 113 10 40 143 
Sardinhas 382 87 70 466 
Tomate 10 11 5 237 
Bife vitela 72 86 527 252 

Selénio Zinco 

~5 µg 4 mg 
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Fitoquímicos 

USDA 1998 U.S Departament of Agriculture Research Service Nutrient Database for Standard Reference. 

Compostos 
com 

actividade 
antioxidante  

Vitamina E (tocoferóis e 
tocotrienóis)  

Amendoas e avelãs  >20 
mg/100 g, pinhões ~14 mg/100 
g ; nozes e pistáceos – 5 
mg/100g (azeite) 

ß-carotenos, o licopeno  

Vitaminas do grupo B (ácido 
fólico ) 

Nozes, Amendoas  e avelãs  > 
100 µg/100g 

Teores elevados de flavanois (catequina, epicatequina, 
flavanonas (naringina), antocianinas ( cianidinas e delfinidinas) 
procianidinas e ácidos fenólicos (ác. Cafeico, cumárico…) 
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Projecções para 2010 da % da população 
com de excesso de peso 

WHO Global NCD InfoBase, 2005 

IMC≥25kg/m2 

Projecções para 2030 da % da população 
com  mais de 65 anos 

+  

40% 

Factores de risco - obesidade e 
envelhecimento 



WHO Global NCD InfoBase, 2005 

Obesidade 

Envelhecimento 

79% 

57% 

34% 

24% 

21% 

Diabetes mellitus II 

Hipertensão 

AVC 

Doenças cardiovasculares 

Osteoartrite 

Doenças cardiovasculares 

Doenças digestivas 

Densidade óssea 

Sistema imunitário 

Doenças  degenerativas 

Obesidade e envelhecimento 



CONSUMO DE FRUTOS SECOS 
EFEITO NA SAÚDE: EVIDÊNCIAS 
EPIDEMIOLÓGICAS E CLÍNICAS 
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Frutas de casca rija diminuem 
taxa de mortalidade Estudo 
publicado no “New England 

Journal of Medicine”. 25 
Novembro 2013  
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Recomendações 
Recomenda-se o consumo de 1 a 5 doses por semana 
(~25 g de amêndoas, avelãs, nozes, castanhas e 
pinhões). 

Recomenda-se evitar o consumo de frutos secos 
"processados" e salgados. 

É recomendado o seu consumo em grupos 
populacionais com grandes exigências calóricas como 
crianças, adolescentes, desportistas, etc.. 

É preferível que sejam consumidos crus.  

Projectos de cariz humanitário - carências alimentares 
de muitos povos africanos de difícil acesso, através da 
distribuição de frutos secos 

US Food and Drug Admnistration; Sociedad Española de 
Arteriosclerosis. SEA; Sociedad Española de Nutrición Comunitaria 
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Alergias e intolerâncias 
alimentares 

3% 

8% 

Amendoim 

Frutos secos: avelã, 
amêndoa, castanha 

Frutos tropicais:  goiaba, 
papaia, abacate,  

banana, kiwi 

Frutos frescos: 
figo, pêssego, maçã, 

damasco  



Scott H. S. 2001. J.  Allergy Clin Immunol, 108 (6) 

Reacções  
leves 

Irritação 
nasal 

Diarreia 

Vómitos 

Enjoos 

Urticária 

Reacções 
graves 

Palpitações 
cardíacas 

Dificuldades 
respiratórias 

Hipotensão 

Reacções 
 mto graves 

Problemas 
cardio-

vasculares 

Choque 
anafiláctico 

Risco de 
vida 

Alergias e intolerâncias 
alimentares 



Como é que são consumidos? 
Os frutos secos têm um importante valor gastronómico, são utilizados na dieta 
mediterrânica, sendo muito apreciados e usados como importantes 
ingredientes de pratos e doces regionais. O seu peculiar sabor e aroma 
conferem aos pratos confeccionados paladares mais fortes e mais realçados, 
diferentes texturas e podem contribuir para um toque final na cor. 
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Receitas 
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Receitas 
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Receitas 
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AGRI GEN RES 068 SAFENUT Final Presentation – Brussels, December 2 2010  

Social value: the case of Hazelnut and Almond 

Os Frutos secos estão fortemente 
interligadas com o território e as 

populações que os têm cultivado há 
milénios 

Componente Social e Paisagista 
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Componente Social e Paisagista 
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Componente Social e Paisagista 
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Componente Social e Paisagista 
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