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INTRODUCAO

Hoje em dia o consumo de sementes esta associado a padroes de alimentacao

OBJETIVO

Avaliar os beneficios nutricionais associados

saudavel e equilibrada, e faz parte de um estilo de vida saudavel. Na dieta ao consumo de sementes, utilizando
mediterranica é recomendado o consumo de 1 a 2 porcoes por dia de azeitonas, medidas caseiras, nomeadamente colher de
nozes ou sementes [1]. No entanto, as quantidades que devemos ingerir destas sopa.
sementes nem sempre sao claras e faceis de interpretar por parte do consumidor
final.
METODOLOGIA
4 N )

e Avaliou-se o contributo
nutricional das sementes
com base nas medidas
caseiras utilizadas e com
recurso aos valores de
referéncia apresentados no
Regulamento (UE) n.2
1169/2011 [4].

e O calculo do valor
nutricional das sementes
foi realizado com base na

informac¢ao nutricional
disponivel na USDA
national nutrient
database for standard
reference [3].

e Procedeu-se a escolha e
quantificacao da colher de sopa
com sementes, por método de
pesagem direta [2], com recurso a
balanca digital calibrada.

e Foi determinado o valor médio
obtido através da pesagem de pelo
menos 3 amostras.

e As sementes de papoila,
chia, alpista, canhamo,
girassol, sésamo, linhaca e
pevides de abdbora (Figura
1) foram adquiridas em
diferentes superficies
comerciais da regiao de
Lisboa, em 2016.

Contributo
nutricional

Selecao de

Medidas caseiras
amostras
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1. Contributo nutricional (por 100 g de parte edivel e por uma colher de sopa) de sementes.

Informacao nutricional
. Peso (g) : -~ : : : -
Medida Energia Lipidos AGS AGMI AGPI Hidratosde  Proteinas Fibra a-tocoferol Selénio
: 1C.de ' )
R TG e carbono alimentar (mg)
sopa de (kcal) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (8) (ng)
(C. de sopa)
sementes
100 g C. 100 g C. 100 g C 100 g C. 100 g € 100 g ¢ 100 g ¢ 100 g ¢ 100 g C. 100 g C.
sopa sopa sopa sopa sopa sopa sopa sopa sopa sopa
Abébora ’w 9,99 559 56 490 49 86 086 162 1,62 209 209 107 11 302 30 60 06 218 02 94 09
Alpista iy e 8,19 399 33 55 04 07 006 1,8 015 309 025 609 50 216 18 7,6 06 - - 0,2 0,02
Canhamo :,;"_f"f”?f.. — 7,15 553 39 48,7 3,5 46 032 540 0,38 381 272 86 06 315 22 40 03 08 005 - -
Chia .’ 7,15 486 35 30,7 22 33 023 230 016 236 169 421 3,0 165 1,2 344 24 05 0,04 552 3,9
Girassol i 790 584 46 51,5 4,1 44 035 185 1,46 23,1 1,82 200 16 207 16 86 07 351 28 53 4,2
Linhaga k 7,71 534 41 42,1 32 36 0,28 752 058 28,7 221 288 22 182 1,4 273 21 0,31 002 254 1,9
Papoila h 6,20 525 32 416 2,6 45 0,28 598 037 285 1,77 283 1,7 179 11 195 1,2 1,7 0,1 135 0,8
Sésamo ., ~ 6,81 573 39 496 34 69 047 18,7 1,27 21,7 1,48 234 16 17,7 1,2 11,8 08 0,25 0,02 344 23

AGS — Acidos gordos saturados; AGMI — Acidos gordos monoinsaturados; AGPI — Acidos gordos polinsaturados; C. — Colher

¢ As sementes sao sobretudo uma fonte de gordura de origem insaturada (Tabela 1). No entanto, estdo presentes outros nutrientes

Figura 1. Amostras selecionadas.
A — Papoila (Papaver somniferum L.),

B — Chia (Salvia hispanica), C— Alpista (Phalaris
canariensis L.), D — Canhamo (Cannabis sativa L.),
E — Abdbora (Cucurbita L.), F - Girassol
(Helianthus annuus L.), G — Sésamo (Sesamum
indicum L.), H = Linhaca (Linum usitatissimum L.).

que estao relacionados com a prevencao de doencgas crdnicas [3].

*** O consumo de uma colher de sopa das sementes em estudo pode contribuir com 2 a 6% das necessidades diarias de proteinas.

** Sao também uma fonte importante de alguns minerais, como por exemplo o selénio, em que a ingestdao de uma colher de sopa de
sementes de girassol pode contribuir com 8% da dose de referéncia [4].
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