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RESUMO

As nozes sio dos frutos secos mais
| consumidos em todo o mundo. Possuem
! um elevado valor nutricional, apresentando
- la £glac;a0 mais elevada de acidos gordos
| w3/w6, entre todos os frutos secos.
sm ainda varios compostos bioativos
gelacionados com a prevengéo de diversas
n doengas. As evidéncias cientificas atuais
2 permitem a utilizacdo de uma alegacéo de

‘ satide especifica para a noz designadamente
1 “As nozes contribuem para a melhoria da

E - elasticidade dos vasos sanguineos”.
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ABSTRACT

Walnuts are the most consumed nuts in the world.
They have a high nutritional value, presenting the higher
ratio of @3 [ w6 farty acids among all the nuts. They also
contain several bioactive compounds related to the pre-
vention of various diseases. Current scientific evidence su-
pparts a specific health claim for walnuts namely “walnuts
contribute to the improvement of endothelium-dependent
vasodilation.”

Key-words: fatty acids, health claim, nuts, phenols

1. INTRODUCAOQ

Na atualidade, os frutos secos em geral, ¢ a noz em
particular, tém adquirido uma importancia crescente, a ni-
vel nacional e fundamentalmente internacional, dadas al-
gumas caracteristicas muito particulares da sua produgio e
consumo, em parte baseado na sua composicio quimica e
propriedades bicativas. Na noz a parte edivel (comestivel)
¢ a semente e ndo o fruto propriamente dito, sendo aquela
a que nos referiremos no presente artigo,

Em termos globais a producdo mundial de noz devera
rondar os 4 milhdes de toneladas (FAOSTAT, 2016) e o nti-
mero de produtos com ingredientes a base de noz aumen-
tou em 75 % de 2015 para 2016, demonstrando o potencial
de inovacio deste alimento ([nnova Market Insights, 2017).

4

As nozes apresentam quantidades considerdveis de
lipidos e proteinas, pelo que constituem boas fontes de
energia. A composi¢do gquimica do fruto do ponto de vis-
ta nutricional &, por isso, de importincia primordial para
distinguir este fruto seco na alimentacdo, bem como nas
suas aplicacoes.

2. COMPOSICAO QUIMICA

0 valor nutricional da noz difere com a cultivar, por
estas serem influenciadas pelo gendtipo, técnicas culturais
¢ condigdes edafoclimaticas.

A noz destaca-se pelo seu elevado valor energético ja
que, em media, 100 g contém cerca de 650 keal. Este va-
lor deve-se ao seu escasso conteudo em agua e sobretudo
a sua notdvel quantidade de lipidos (63 %). Contudo, a
importancia do conteudo lipidico nao ¢ apenas quantitati-
va, mas sobretudo qualitativa, pois predominam os dcidos
gordos insaturados.

Na tabela 1, encontram-se os principais constituintes
quimicos da noz, bem como os respetivos leores.

Os valores apresentados estdo de acordo com diversos
investigadores que referem que, a parte comestivel da noz
contém cerca de 60 % de dleo (embora possa variar de 50
a 72 Op), até 24 % de proteinas (geralmente 13-17 %), 1,5-2
% de fibra e 1,7-2 % de minerais (Lavedrine et al., 2000,
Sze-Tao e Sathe, 2000, Savage, 2001, Amaral et al., 2003,
Pereira et al., 2008, Rabrenovic et al., 2008). Estes valores

Tab.1- Composicio nutricional da noz (Juglans regia, L) (Adaptado de Sen ¢ Karadeniz (2015))

Valor par 100g de peso fresco Minerais Vitaminas

Energia (Keal) 654,00 Cilcio (Ca) {ma) 92,30 Vitamina B1 Tiamina (mg) 0,34

Proteina (g) 13,20 Cobre (Cu) (mg) 1,56 Vitamina B2 Riboflavina (mg) 0,15

Hidratos de carbono [g) 13,40 Ferro (Fe) (mg) 3,27 Vitamina B3 Niacina (ma) (B

Fibra (g) 3.50 Potassio (K) (mg) 347,80 Vitamina BE Piridoxina (mg) 0,87

Lipidos Totais (g) 65,20 Magnésio (Mg) [mg) 121,20 Vitamina B5 Ac. Pantoténico (ma) 0,57

Cinzas 1,70 Manganés (Mn) (ma) 2,28 Vitamina B9 Ac. Folico (pa) 98,00

Humidade (g} 3,03 Sédio (Na) (ma) 1,50 Vitamina B12 Cianocobalamina (ug) 0,00
Fasforo [P) (mg) 242,30 Vitamina C Ac. Ascérbico [mg) 1,30
Selénio (Se) (mg) <0,005 {3 Caroteno) (ug) 12,00
Zinco (Zn) (ma) 3,67 Eq. Vitamina A {pg) 1,00
Boro (B) (ma) 2,14 Vitamina A (ug) 6,00

Aminoacidos

Ac. Aspartico (g) 1,48 Valina (g) 0,72 Lisina [g) 0,41

Treonina (g) 0,44 Metionina (g) 0,48 Arginina (g) 2,15

Serina (g) 0,82 Isoleucina (g) 0,77

Ac. Glutamico (g) 3,09 Leucina (g] 0,89

Prolina (g) 0,66 Tirosina {g) 0,48

Glicina (g) 071 Fenilalanina (g} 0,66

Alanina (g) 0,39 Histidina (g) 034
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também sio muito semelhantes aos referidos em estudos
anteriores, com outras variedades comerciais de nozes cul-
tivadas na Nova Zelandia (Savage, 2001), Italia (Ruggeri et
al., 1998), Portugal (Amaral et al., 2003) e Sérvia (Rabre-
novic et al., 2008).

As nozes apresentam um teor de proteinas de apro-
ximadamente 13 %, com grande valor bioldgico ja que
contém quantidade consideravel de aminoacidos essen-
ciais, especialmente em arginina, fortemente relacionada
com a formagio de oxido nitrico, um potente vasodila-
tador, capaz de reduzir a adesdio e agregacio plaguetdria
no endotélio vascular, contribuindo desta forma para a
prevengio de doengas cardiovasculares (Luna-Guevara e
Beltran-Guerero, 2010). A relacio lisina/arginina, inferior
a 1, tem um papel importante na reducdo do colesterol
(Vasquez e Sanchez, 1994).

A guantidade de fibras, maioritariamente insoltiveis, ¢
de 4 9%, Um consumo adequado de fibras € importante para
facilitar e regular o trinsito intestinal prevenindo o cancro
do colén, Porém, as fibras soluveis nao sdo menos impor-
tantes. Elas tém efeito na redugio do colesterol plasma-
tico, melhoram o controlo da glicémia ¢ sdo importantes
na prevengio ¢ no tratamento da ohesidade, Isto deve-se
a absorciio mais lenta da glucose e dos dcidos gordos pela
mucosa intestinal, reduzindo o ritmo ¢ o grau de absorgéo
do colesterol (Hayes et al., 2016).

540 também uma otima fonte de vitaminas B1, B2 e
B3 e especialmente de vitamina B6 (Tab. 2). Dentro das
vitaminas, destaca-se ainda o acido folice, habitualmen-
te defcitario no organismo humano. sendo essencial para
sintetizar o ARN e o ADN. Desempenha um papel estraté-
gico no metabolismo da homocisteina, ao reduzir os seus
niveis no plasma e, por consequéncia, reduz o risco de
arteriosclerose (Chen et al., 2015). Sao ainda frutos ricos
em minerais como o cadlcio, magnésio, potdssio e sodio ne-
cessdrio para o desenvolvimento e manutengdo do esque-
leto, do sistema nervoso e no controlo da pressdo arterial
(Tapia et al., 2013).

No que se refere aos lipidos constituintes da noz e
que constituem o chamado 6leo de noz, os seus principais
componentes sio triacilglicerdis (96-98 %), apresentando
pequenas quantidade de diacilglicerais, monoacilglicerdis,
acidos gordos livres e componentes menores insaponifica-
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veis. Nove triacilglicerdis foram identificados em 9 culti-
vares de Juglans regia L. (Arco, Franquette, Hartley, Lara,
Marbot, Mayette, Mellanaise, Parisienne e Rego). Todas as
amostras apresentaram um perfil idéntico composto por
LLnLn, LLLn, LLL, OLLn, OLL, PLL, OOL e PLO. A trilino-
leina (LLL) foi o triacilglicerol mais abundante, seguido
per OLL e LLLn, com valores médios de 37,7, 18,5 € 18,4
0j, respetivamente (Amaral et al., 2004). A composigao em
acidos gordos do dleo de noz € tinica guando comparado
com oufros frutos secos. Assim, apresenta um teor de aci-
dos gordos saturados de cerca de 9-10 %, de manoinsatu-
rados de 16-20 % ¢ ¢ uma fonte importante de polinsatu-
rados (70-75 %] (Tab. 2).

f
Tab. 2- Teores médios (%) de acidos gordos saturados (AGS), monoin-
saturados (AGM) e polinsaturados (AGP) de varias cultivares de
noz (Amaral et al., 2003; Pereira et al., 2008)

Cultivar AGS AGM AGP

Franquette 9,91-10,10 18,78-20,53 69,15-71,12
Marbot 9,35-10,12 16,62-18,06 71,90-74,03
Mayette 8,86-9,72 16,35-19,59 70,66-74,79
Mellanaise 8,85-9,33 15,99-17,37 73,29-74,02
Lara 9,30-9,34 15,16-15,82 74,93-7554
Parisienne 8,90-9,29 18,87-19,79 70,92-72,24

0 dcido gordo predominante no dleo de noz € o dcido
linoleico [C18:2) com leores superiores a 50 % (Tab. 3).
A presenga de acido linolénico (€18:3), um acido gordo
essencial, fornece um alto valor nutritivo a este alimento,
mas por outro lado concede-lhe uma baixa estabilidade
A oxidagdo. A composi¢io em dcidos gordos mono e po-
linsaturados ¢ importante para a saide, uma vez gue es-
tes compostos contribuem para a redugdo das fracbes de
Lipoproteina de Baixa Densidade (LDL} e de Muito Baixa
Densidade (VLDL), responsaveis pelo aumento do coleste-
rol sérico. O efeito benéfico do consumo de nozes sobre
o perfil sérico lipidico tem sido confirmado em diversos
estudos (Hayes et al., 2016).

Tal como referido anteriormente o alto teor em Acidos
gordos insaturados torna este 6leo muito suscetivel a oxi-
dacio, conduzindo a uma deterioragdo da qualidade, no-
meadamente se o fruto for mal acondicionado e sobretudo
se comercializado na forma de miolo. Este ¢ um problema
com graves implicagdes econdmicas, nomeadamente do

Tab. 3 - Distribuicdo dos acidos gordos mais importa.ntcs das cultivares ‘Lara’, Parisienne e ‘Franquette’ (Amaral et al,, 2003; Pereira et al,, 2008)

Cultivar C14:0 C16:0 C16:1 C18:0 C18:1 ci18:2 C18:3 C20:0 C20:1
Lara 0,04 6,28 0,06 2,80 14,92 60,30 15,20 0,10 0,16
Parisienne 0,03 6,16 0,08 2,90 19,50 57,68 13,20 0,10 0,18
Franquette 0,03 7.48 0,05 2,43 18,54 59,30 18,75 0,07 0,19
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ponto de vista do desenvolvimento de reagdes de ranci-
ficacdo.

As nozes conrém ainda teores consideraveis de fitoes-
terdis (1,8 g kg''), sendo o beta-sitosterol o componente
principal (85 %), presente numa concentracido aproximada
de 772-2520 mg kg™ (Tab. 4). O dlcool triterpénico mais
importante ¢ o cicloartenol, enquanto o hexacosanol € o
alcool alifatico mais abundante. Os fitoester6is apresentam
estrutura quimica similar ao colesteral, e por isso, podem
inibir a sua absorcio intestinal e reduzir a fragdo LDL e o
colesterol total plasmaticos.

Tab. 4- Esterdis mais importantes da noz (adaptado de Martinez et al.,
2010 ¢ Abdallah et al., 2015)

te do 9-hidroperdxido. Apesar da elevada abundéncia rela-
tiva de acido linolénico na noz, apenas foram encontrados
em quantidades vestigiais o 2-hexenal e o 2,4-heptadienal,
os dois mais importantes derivados do hidroperoxido do
linolenato (Torres et al., 2005).

A adstringéncia das nozes tem sido atribuida a pre-
senca de compostos de natureza fendlica. Estes fendis
estdo sobretudo na parte exterior da semente, na pele
que cobre o miolo. Trata-se principalmente de polifendis
do tipo nao-flavondide, classificados nas categorias das
elagitaninos (Fukuda et al., 2003 e Zhang et al., 2009).
Sete compostos foram isolados e identificados com ele-
vada atividade antioxidante por Zhang et al. (2009),
destacando-se o pirogalol, o acido p-hidroxibenzoico, o

Esterdis Teor médio Teor médio (mg ko) 4cido vanilico, o galate de etilo, o dcido protocateico e
oe Enetie o dcido gélico,
Campesterol 78,64 44-121
Clerosterol 14,32 11-50 Tab. 6 - Compostos volateis (% de drea normalizada) identificados em
Beta-sitosterol 1369,34 772-2520 3 cultivares de noz (Adaptado de Torres et al., 2005)
Delta 5-avenasterol = 255153
Esterdis Totais 1525 902-2833 Compostos volateis Criolla Chandler Franquette
Hidrocarbonetos
0 tocol predominante nos frutos da nogueira ¢ o isd-
N i n-Pentanco 8,84 16,93 19,46
mero a-tocoferol (> 90 %), seguido do y-tocoferol (6 %) | _getano 4N 5,78
(Tab. 5), constituindo portanto uma hoa fonte de vitamina  Alcoois
E para a alimentagio humana. A vitamina E é parte do sis-  £tanol Pl A3l
o - Ciclobutanol 2,22
tema de defesa antioxidante do organisnio, desempenhan-  pentanol-1 0,85
do diversas agdes, como inibicio da oxidagio lipidica e  Hexanol-1 0,57
protecdo contra o ‘stress’ oxidativo. Os lipidos ndo polares ng;:2f|;1 :?;
constituem 96,9 % do total dos lipidos do dleo de noz, en-  Ajdeidos .
quanto os lipidos polares constituem 3,1 %. A fragdo polar  pentanal 6,09 538 833
" g Ao : hexanal 6,34 5,61 4,89
consiste em 73,4 % de E,‘Shng'(‘)llpldos (ceramidas e galacto- —— 453 367
silceramidas) e 26,6 % de fosfolipidos (predominantemente  Qctanal 5,60 456
fosfatidi-letanolamina). Nonanal 6,37 6,05 719
s - 2- Nonenal 1,38
2-decenal 598 3,57 6,27
Tab. 5 - Teores médios em tocoferdis (mg kg™') de diferentes cultivares o e
" (Abdalizh et al., 2015) 2,4~ decadienal 7,49 8,28 9,85
€ N0z alian €t al., Cetonas
2-h 0,67
Cultivar a-Tocoferol  B-tocofero  y-tocoferol  &-tocoferol ol L
Derivados Furanicos
Franquette 6,02 0,57 238,45 29,56
Parisienne 549 1,90 230,98 4473 2-Pentilfurano 0,77
Hartley 4,28 2,19 169,54 20,68

Nos fnmpustos volateis do dleo de noz incluem-se n-
-alcanos, dlcoois alifaticos e aldeidos de alto e médio peso
molecular (C4-C10) (Tah. 6).

De acordo com Frankel (2014) a maior parte dos hidro-
peroxidos formam-se a partir das posicdes 9 e 13 do acido
linoleico. Os compostos em C5 -Cé (n-pentano, pentanal e
hexanal) sdo derivados do 13-hidroperoxido do acido lino-
Iénico, enquanto o 2,4-decadienal se forma exclusivamen-
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Os teores de fenois teotais determinados pelo méto-
do de Folin-Ciocalteu e reportados na bhase de dados
Phenol-Explorer par Rothwell et al. (2013), referem va-
lotes para a noz compreendidos entre 1558-1625 mg
GAE/100 g valores coincidentes com Kornsteiner et al.
(2006), enquanto Pereira et al. (2008) referem valores
de 5878-9500 mg GAE/100 g para seis cultivares de Ju-
glans regia L.



3. COMPOSTOS BIOATIVOS E ALEGA-
COES DE SAUDE

Devido & sua composicio quimica singular pode resu-
mir-se os principais efeitos do consumo de nozes em bio-
marcadores de tisco cardiovascular e os compostos bioati-
vos que podem explicar esse efeito (Tab. 7).

Tab. 7 - Efeitos do consumo de nozes scbre biomarcadores de risco
cardiovascular e constituintes bioativos que podem explicar
esse efeito (Adaptado de Ros, 2009)

Efeito no biomarcador Compostos bioativos

Antioxidantes

a- ey-Tocoferol
Compostos fendlicos
Esterdis

Melatonina

Selénio

Diminuicdo da Oxidacdo

Acidos gordos monoinsaturados
Antioxidantes

a- ey-Tocoferol

Compostos fendlicos

Acido elagico

Acido a-linolénico

Magnésio

Anti-inflamatério

Funcdo endotelial L-arginina

Acido a-linolénico
Antioxidantes

a- ey-Tacoferol
Compostos fendlicos
Acido falico
Magnésio

Atualmente a Autoridade Europeia para a Seguranca
Alimentar (EFSA) considera trés alegagdes de saude gené-
ricas relacionadas com a presenga de dcido linoleico, acida
linolénico e acidos gordos insaturados, que contribuem para
manter os niveis normais de colesterol no sangue, hem coma
uma especifica para a noz, nomeadamente "As nozes contri-
buem para a melhoria da elasticidade dos vasos sanguineos”,
Artigo13 do Regulamento (EC) 1924/2006. A elasticidade dos
vasos sanguineos ¢ muito importante para o fluxo do sangue,
que é um fator de saude cardiovascular, tratando-se pois de
uma alegacio relativa a reducio de um risco de doenga. Esta
alegagio de saide sé pode ser utilizada em alimentos que
fornegam cerca de 30 g de nozes por dia (EFSA, 2011).

4. CONSIDERACOES FINAIS

A maior parte da investigacio na semente da noz estd
concentrada no seu singular perfil de acidos gordos e na
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sua composigao fendlica. O consumo regular deste fruto
seco, como parte integrante de uma dieta saudével, fornece
evidéncias de que ha um fator de protecado contra o de-
senvolvimento de muitas doengas do foro cardiovascular,
neuro-degenerativas relacionadas com a idade, bem como
contra diversos tipos de cancro. As alegagdes de sande ja
aprovadas pela EFSA reforcam o interesse na utilizacio
deste fruto seco na alimentagio. Por seu turno, a grande
versatilidade nas aplicacdes deste fruto seco permite ainda
um crescimento nas suas utilizagdes industriais, bem como
nos seus usos culinirios, designadamente no desenvolvi-
mento de novos produtos.
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