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g “Os frutos secos sdo cultivados ha
o séculos nos paises da regido do
i Mediterrdneo... e desempenham um
,’? papel fundamental na protecdo e
»% manutencdo do equilibrio ambiental,

‘ ’\‘-Jf”' o ° o ~
9CS social e rural de muitas regioes™
- Comissao das Comunidades Europeias (SEC 2002-797)
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Frutos Secos
Frutos de Casca rija

“*Compreende a cultura de améndoa (Prunus
AL ' dulcis), avela (Corylus avellana), noz (Juglans
y_ ® | regia), pinhGes (Pinus pinea) e castanha

o woe) (Castanea sativa) e de outros frutos de casca
rija sem expressao no nosso pais (Caju, pecan,
pistacios, etc.).

Os frutos secos, por oposi¢ao aos carnudos, apresentam um
pericarpo com baixo teor em agua a matura¢ao e possuem uma
textura rija.

As frutas secas ou frutos secados sao frutos
carnudos que foram sujeitos a um processo de
desidratagao, natural ou mecanico.
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Producao dos Principals Frutos
de Casca Rija
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Superficie Ocupada pelos
Principais Frutos de Casca Rija

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

Castanheiros (30%) : TM (86%)
Reduziu 32%

Nogueira (2%): > TM

[mp]
e

Periodo de referéncia dos dados

http://www.ine.pt/xportal/ = Castanhs Moz

Os frutos de casca rija ocupam 115,2 mil hectares e encontram-se presentes
em 45,5 mil exploracoes.
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Producao Mundial
2012

@ A producdo da UE representa apenas 40% do
consumo interno, o0s restantes 60% sao,
essencialmente, proveniente dos EUA



Consumo de frutos secos per capita
Portugal - Evolucao
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Consumo de frutos secos per capita
Portugal - Evolucgao

Disponibilidades diarias per capita de frutos
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Consumo de frutos secos per capita de
outros Paises

Paises Produtores Kg/pessoa/ano Paises nao Produtores Kg/pessoa/ano




O Consumo de Frutos Secos

N3ao obedece a um consumo regular, os maiores consumos acontecem em
determinadas datas festivas;

Depende das regides; embora o meio rural ou urbano nao tenha influéncia;

.

O sabor e a facilidade de consumo sao as principais razoes que levam a
escolha da amendoa em relagao a outros frutos secos;

Familias sem filhos consomem mais frutos secos do que as familias com
filhos;
I/

Familias com rendimentos mais baixos consomem mais frutos secos;

O consumo € maior nos homens entre 0s 35 e 44 anos e nas mulheres entre os
45 € 54 anos;

As mulheres e homens ex-fumadores sao os que consomem mais frutos
5ecos;

Individuos que consomem mais frutos secos sao mais magros, fumam menos,
praticam mais exercicio fisico e consomem menos bebidas alcodlicas.

@ Relativamente aos mais jovens sao os da faixa etaria entre 0s 14 - 17 anos os
maiores consumidores;

Pessoas com menor nivel de escolaridade apresentam menores consumos;




Composicao dos frutos secos

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

Frutos
Secos  Baixos teores em 4gua;

Alto teor em acidos gordos mono ou poli-insaturados
Baixo teor em acidos gordos saturados
Alto conteudo em fibra (insolUvel)

Vitaminas e minerais

Proteinas (arginina)




Perfil lipidico

Composicao lipidica de alguns frutos secos (por 100 g parte edivel)
Ac. Oleico Ac. Linoleico

Ac. Linolénico

MUFAs
(%% do peso)

Macadamia

m——

___
2| 48|

Pistacio

Fonte: Coates e Howe (2007)
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Fibras

= Basicamente do tipo insoluvel (lenhina, celulose e hemicelulose)
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Source: US Department of Agriculture Nutrient Data Base at: http://www.nal.usda.gov/fnic/
i ' 26 April 2010).



Hidratos de Carbono

= A excepcdo da castanha (~36g/100 g parte edivel, os FS apresentam
valores reduzidos de HC (3-7 g/100q)
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L}:’:fif.\k\r: ° °
3 Micronutrientes
{f&'@ﬁ maoogpe)  Calcio  Magneésio Sodio Potassio

#* %%  Amendoas 248 27¢C 1 28

Cajus 37 292 12 660
Avelas 114 163 o) 680
Amendoins 92 168 18 E
Pecans 70 121 0 410
Pinhoes 16 251 p) 597
Pistaceos 107 121 1 @
Nozes 98 158 2 441
Castanhas 25 30 o) 455
Macas c\casca 6 5 1 107
SERERER 5 27 1 358
Feijao branco 90 63 6 E
Broculos 40 21 41 293
Queijo il 28 621 98
Leite 113 143

Sardinhas

Bife vitela |




e Fitoquimicos

FN Compostos  Vitamina E (tocoferdis e Amendoas e avelas >20
3 com tocotrienois) mg/100 g, pinhdes ~14 mg/100
== actividade g ; nozes e pistaceos — 5
-’,. antioxidante mg/1o0g (azeite)
, [3-carotenos, o licopeno
S
P
t \
% {‘w Vitaminas do grupo B (acido Nozes, Amendoas e avelas >
o folico) 100 pg/1009
IS
Tome Teores elevados de flavanois (catequina, epicatequina,
D2V flavanonas (naringina), antocianinas ( cianidinas e delfinidinas)

k 1 procianidinas e acidos fendlicos (ac. Cafeico, cumarico...)




=2 Factores de risco - obesidade e
5 envelhecimento
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\E - Projeccoes para 2010 da % da populacao Projeccdes para 2030 da % da populacéo
com de excesso de peso com mais de 65 anos
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Obesidade e envelhecimento

Diabetes mellitus I

Hipertensao

# Doencas cardiovasculares

\"e

Osteoartrite

Doencas degenerativas

Doencas cardiovasculares

Doencas digestivas

Densidade 6ssea



Y. CONSUMO DE_FRUTOS SECOS
¥ EFEITO NA SAUDE: EVIDENCIAS

Y  EPIDEMIOLOGICAS E CLINICAS
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Table 3. Cause-Specific Mortality, According to Frequency of Nut Consumption.®
P Valua
Cause of Death Freguency of Mut Consumption for Trend
Lass Than Two to Four Five or More
Newver Once per Wask  Once parWeek Times perWesk Times perweek
(N=521763) (M=1202 005) [M=&01,917) [M=549,126) (N = 164,04 3)

All causes

No. of deaths 5203 10,287 5181 5012 1746

Multivariate-adjusted hazard ratio (955 C1) 1.00 0.93 {0.90-0.96) 089 (DLEG0.93) 0&7 (0EF-0%0) 0.83 (0.75-0.88) <0.001
Cancer

No. of deaths 15E3 3904 1976 1598 632

Multivariate-adjusted hazard ratio (955 C1) 1.00 0.93 {0.85-0.98) 093 (OE7-L.00y 092 (0.E3-0.98) 089 (0.B1-0.99) 003
Cardiovascular disease

No. of deaths 1355 2219 1224 1216 457

Multivariate-adjusted hazard ratio (955 C1) 1.00 084 {0.75-0.90) 0OE3 (L760.89) 079 (073086 075 (0.62-0.84) <0.001
Heart disease

No. of deaths 1044 1693 914 07 348

Multivariate-adjusted hazard ratio (955 CI) 1.00 084 {0.77-0.91) 0.7 (0L71-0.86) 075 (0U6E-0EZ) 071 (0.63-0.E1) <0.001
Soke Frutas de casca rija diminuem

Mo of deaths 311 526 310 kL] 109 .

Multivariate-adjusted hazard ratio (953 CIy 100 082 {0.70-0.97) 0.094 (0L79-110) 0.03 (075110} 0.80 (0.67-119) 0.91 taxa d e morta | | d a d e E stu d (0]
Respiratory disease .

Mo of deaths 76 7ED k] 155 123 pUbllcadO nO “NeW England
Multivariate-adjusted hazard ratio (955 C1) 1.00 0.95 {0.84-1.08) 091 (0L7E-106) 083 (066-1.04) 076 (0.59-0.98) 0.005 J O U rn a | Of M e d ic i n e V74 2
Meurodegenerative disease C 5

No. of deaths iz 7EB 380 344 130 b
Multivariate-adjusted hazrard ratio (955 CI) 1.00 1.11{0.97-1.26) 1.09 {94137} 1.00 (0F6-1.32) 098 (0.79-1.22) 012 N Ove m ro 20 13
Infiection
No. of deaths 69 163 73 68 24
Multivariate-adjusted hazard ratio (955 CI) 1.00 1.07 {0.80-1.43) 0BG {0LE1-1.21) O0BD (0.56-1.15) OF7 (0.46-1.28) 0.06
Kidney disease
No. of deaths ED 138 73 56 20
Multivariate-adjusted hazard ratio (955 CI) 1.00 0.89 [0.67-1.18) O0.BY {D62-1.21) 070 (0 38128} @Ou6l (D.34-1.08) 0O.19
Dviabetes
No. of deaths 79 129 39 43 15
Multivariate-adjusted hazard ratio (955 CI) 1.00 0.95 [0.67-1.33) 070 {D47-1.06) 079 (052127 084 (045157 0O.29
Other causes
Mo. of deaths 1034 2177 1037 1033 346
Multivariate-adjusted hazard ratio (955 CI) 1.00 0.96 [0.89-1.03) OB {D.79-0.95) OB (0.81-097) 082 (072-0494) O0.08

Multivariate analyses were adjusted for age race; body-mass indee; level of physical activity; status with regard to smoking, whether a physical
examination was performed for screening purposes, cument multivitamin use, and current aspirin use; status with regard to a family history of dia-
betes mellitus, myocardial infarction, or cancer; status with regard to a history of diabetes mellitus, hypertension, or hy percholesterclemia; intake

f total energy, alcohol red or processed meat, fruits, and vegetables; and, in women, menopausal status and hormone sa For further datails

F

thase variables, see Figure 51 in the Supplementary Appendiz. Results in women and men wers combined with tha use MENGL) MED 309:21 NOJW.OEG  MOVEMOER 21, 2013
model. P=0.05 for heterogeneity between women and men in zll categories of nut consumption. Separate results in v The New England Tournal of Medicine
shown in Table 54 in the Supplementary Appendix. Freguency of nut consumption pertsins to one senving of nuts, define;

Deownloaded from nejm arg on December 8, 2013. For persomnal use only. No other uses without permissian.
Copyright © 2013 Massachuserts Medical Society. All rights reserved.

of five times per week and seven or more times per waek were combined to maintain statistical power. M denotas numil



Recomendacoes

Arteriosclerosis. SEA; Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria
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Alergias e intolerancias
alimentares

Frutos frescos:
figo, péssego, maga,
damasco

Frutos tropicais: goiaba,
papaia, abacate,
banana, kiwi

Frutos secos: avela,
améndoa, castanha

Amendoim




If Alle : Risk of Reaction
rgicto: to at Least One:

A legume*
peanut
e
A tree nut

walnut )

<
Pollen « =
birch 1 ragweed

Peach* VY

Melon*
cantaloupe I
Latex*

latex glove ~——x "
Fruits banana

Javocado _‘y

Kiwi

Au)

Alergias e intolerancias

Other legumes
peas s %
t\\‘:}—, lentils beans\

Other tree nuts
Al@ cashew y@”

brazil ==, hazelnut
Fruits/vegetables

ipple X peach ' & J
] honeydew

Other Rosaceae

i ‘plum, pear A
apple 'cherry J}

Other fruits ~ avocado
.} - } V
watermelon banana
Fruits } avocado
- = «
Kiwi banana J
Latex

-
i

latex glove ="

alimentares

5%

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

Irritacao
nasal

Diarreia

Vomitos

Urticaria

Problemas
cardio-
vasculares

Palpita¢oes
cardiacas

Choque
anafilactico

Dificuldades
respiratorias

Risco de
vida

= Hipotensao




Como e que sao consumidos?

Os frutos secos tém um importante valor gastronomico, sao utilizados na dieta
mediterranica, 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 realcados,
diferentes texturas e podem contribuir para um toque final na cor.
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Falachas

A falacha, que & um bolo feito com a farinha de castanha pilada, agua e
sal, exige, para a sua confecg3o, a cooperacao simultidnea de trés mulheres.
lUma que coloca a farinha numa masseira e a liga com a 3gua temperada e
aguecida. A massa & trabalhada com as mé&os, € batida fortemente e é-lhe
adicionada &gua tépida até ficar branda e bem ligada para o que necessita de
cerca de 45 minutos. Esta operacdo, cujo segredo estd na quantidade e
temperatura da dgua, na dosagem de sal e no bater continuo da massa, de
modo a torna-la fina e sem grumos é realizada pelas tradicionais falacheiras,
gue além de baterem a massa, também s3o responsaveis pela sua venda. As
outras duas mulheres sdo apenas ajudantes, tendo uma a miss3o de tender
com as costas da mao porgoes de massa, até ficarem espalmadas e redondas
(tipo bolacha) e de as colocar sobre 5 folhas de castanheiro previamente
escaldadas e dispostas em forma de leque.

A terceira mulher & responsavel por colocar as falachas no forno quente,
vigiar a cozedura, retiré-las 4 medida que cozem, recortar as folhas gqueimadas
e dispor as falachas em pilha (Fig. 23). O forno € de pedra, aquecido com lenha
de oliveira, nogueira e vides. Depois de quente, & limpo com giestas varrendo
as cinzas (borralho) para um dos lados. A caruma de pinheiro é colocada em
cima do borralho para dar a «lambra» (chama), de forma a tostar a superficie
das falachas. Depois de enfornadas com uma pa ficam 3 a 5 minutos,
dependendo do tipo de forno e da wlambra». O forno tem de estar muito
quente e durante a cozedura a porta do forno fica aberta (Maria Ester F. Gouveia;
Maria Mavilia F. Gouveia; Maria da Conceicdo F. Gouvela, com. pessoal).

Receitas



Receitas

Caldo de Castanhas

Ingredientes:

250 g de castanhas

500 g de massa pevide

100 g de banha de porco

2 dl de azeite, sal e pimenta

¥ Modo de fazer:
Cozer as castanhas em agua temperada com sal até ficarem macias e
) transforma-las em puré.
Temperar com a banha e deixar ferver durante 30 minutos. Rectificar a

Fonte: Recolha efectuada pela Junta de Freguesia de Penela da Beira,

® = 0 o= A8 ™ % 1 S S



Bolo de Cavernaes

Receitas

Ingredientes:

6 ovos inteiros

2 chavenas (mal cheias) de agucar
2 chavenas (bem cheias) de farinha
1 chavena almocgadeira de 6leo

1 colher de cha de canela

1 colher de cha de bicarbonato

3 macas

1/2 chavena de avelds

1/2 chavena nozes e améndoas

Modo de fazer:

Batem-se os ovos com © agucar.
Junta-se o dleo, a canela e, seguida-
mente a farinha com o bicarbonato.
Misturam-se os frutos secos, partidos
grosseiramente e as macas cortadas
em firas finas. Coloca-se a massa num
tabuleiro grande, enfeita-se com tiras
de frutos secos, fininhas e val ao fomo
cerca de 45 minutos.

30



Componente Social e Paisagista

Os Frutos secos estao fortemente
interligadas com o territorio e as
populagdes que os tém cultivado ha
milenios
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Componente Social e Paisagista
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