


0 Consumo de Sementes de Abobora {Jerimum):
Beneficios, Nutrientes e Riscos para a Saide

As sementes de abobhora, também conhecidas como pepitas, sao um alimento altamente nutritivo e que
node oferecer diversos beneficios ¢ salde. Provenientes da Cucurbita maxima {abdbaora ou jerimum}, estas
sementes tém sido consumidas hd séculos, tanto cruos como assadas, e sdo usadas em diversas
preparacoes culindrias e remeédios tradicionais. Neste artigo, vamos explorar os principais nutrientes das
sermentes de obobara, 0s seus beneficios para a saude e alguns potenciais riscos associados ao Seu consumao

PHCeSSIVO.

Composicao Nutricional das Sementes de Abdbora
As sementes de abdbora sdo ricas em nutrientes essenciais, como:

1. Gorduras Souddveis: Contérn uma alta concentracao de acidos gordos insaturados, especialmente o
dcido linoleico {mega-6) e o dcido oleico (6mega-9). Estas gorduras sao benéficas para a saude

cardiovascular.

2. Proteinas: Com uma quantidace consideravel de proteinas vegetais {cerca de 30% do seu peso seco),
as sementes de abobora sao uma excelente opcao para dietas veganas ou vegetarianas.

3. Fibras: Estas sementes tombém sdo uma boa fonte de [ibras, que sao importantes para o bom
funcionamento intestingl e para a prevengao de doencas crénicas, como o cancro do colon.

4. Vitaminas e Minerais: Sao particularmente ricas em:

o Magnésio: Essencial para a fungao muscular, nervosa e saude 0ssea.

e Zinco: Importonte pora o sistema imunologico, crescimento e desenvolvimento celular,
o Ferro: Necessario para a producdo de globulos vermelhos e prevencdo da anemia.

o Fosforo: Fundamental para a satde 0ssea e producdo de energia.

n

Antioxidantes: As sementes de abobaora sao ricas em antioxidantes, como a vitomina E e outros
compostos fenolicos, que gjudam g combater os rodicais livres e a proteger os celulas dos danos
axidativos.

Dados Nutricionais {por 100g de Sementes de Abdbora)

o Calorigs: 559 keal
o Proteings: 30 ¢
o Gorduras Totais: 49 ¢



o Soturadas: 8.7 ¢

o Monoinsaturadas: 185 ¢
o Polinsaturadas: 20 ¢

o Corboidratos 177 ¢

o Agucares: 14g

o Fbros:65¢g

Vitaminas:

o Vitamina B 218 mg
o Vitamina B2 (Rikoflovina): 0.15 mg

Minerais:

o Magnésio: 262 mg
o Fosforo: /55 mg

o Ferro 8.8 mg

o Znco /B4 mg

Beneficios do Consumo de Sementes de Abdbora

1. Soude Cardiovascular: As gorduras insaturadas presentes nas sementes de abobora, como 0s acidos
gordos omega-6 e omega-9, podem ojudar a reduzir o colesterol LOL e qumentar o colesterol HOL,
promovendo uma melhor soude do coragdo. Além disso, o magnésio gjuda a regular a pressdo
arterial.

2. Melhora da Saude Imunolagica: O zinco desempenhaum papel crucial no manutencao de um sisterma
imunologico saudavel, ajudando a combater infecdes e a melhorar o cicatrizagdo de feridas.

3. Apoio d Sadde Prostatica: Diversos estudos indicam gue o consumo regular de sementes de abobora
pode gjudar a reduzir os sintomas dahiperplasia benigna da prastata (HBP), uma condicdo que afeta

muitos homens a medica gue envelhecem,

4. Propriedades Antioxidantes: Os antioxidantes presentes nas sementes de abobora, como ¢ vitamina
E, ojudam g proteger as celulas dos danos causados pelos radicais livres, o que pode retardar o

envelhecimento celular e reduzir o risco de doencas cronicas.

Melhora da Saude Digestiva: Devido ao seu alto teor de fibros, o consumo de sementes de abobora

n

pode ajudar a melhorar o trdnsito intestinal, prevenindo a obstipacdo e promovendo a saude
digestiva em geral.



Riscos Potenciais do Consumo de Sementes de Abébora

Embora as sementes de abdbora oferecam muitos beneficios a salde, 0 consumao excessivo ou inadequado

pode trazer alguns efeitos adversos:

1

un

Consuma Excessiva de Calorias e Gorduras Embora as gorduras presentes nas sementes de abobora
sejam souddveis, o consuma exagerado pode levar a um aumento indesejado na ingestdo calorica e,
g longo prazo, ao aumento de pesa. Pessoas com restricges caldricas devern consumir as sementes
com moderacdo.

Niveis Elevados de Fibras: Um consumo excessivo de fibras pode causar desconforto gastrointestinal,
como inchaco, goses e diarreia. Eimportante equilibrar a ingestao de fibras ao longo do dia.

Alto Teor de Omega-6: Embora o dcido linoleico {6mega-6) seja essencial, 0 5eu consumo em excesso
pode promover Inflamagdo no organismo, especialmente quando o ingestdo de dcidos gordos

Omego-3 (presentes em peixes como salmac ou sementes de linhaga) @ insuficiente.

Alergias: Embora seja raro, algumas pessoas podemn ser alérgicas ds sementes de abdbora. Os
sintormas poderm varior desde leves reagoes alérgicas a casos graves de anafilaxia,

Interagoes com Medicamentos: Sementes de abobora, devido ao seu teor elevado de magnésio e
outros minerais, podemn interagir com medicamentos para pressdo arterial ou diuréticos. E
mportante que individuos em tratamento medico consultem o seu medico antes de aumentar

significativamente o consumao.

Conclusao

As sementes de abobora sdo uma adicdo saudavel a dieta, fornecendo nutrientes essenciais coma protenas,

fibras, gorduras sauddveis, vitaminas e minerais. Quando consumidas com moderagdo, podem melhorar a

saude cardiovascular, o sistemao imunaologico e a digestdo. No entanto, € importante estar cente dos

potenciais efeitos adversos, como o consumao excessivo de calorias e fibras, e as possiveis interagoes com

medicomentos.

Recomendar o consumao de sementes de abdbora como parte de uma dieta equilibrada e uma excelente forma

de garantir a ingestdo de nutrientes essenciais, como gorduras saudavels, proteinas, fibras, vicaminas e minerais.

No entanto, & importonte consumir essas sementes com moderocdo, para evitar efeitos adversos.

Quando se diz para "ndo exceder as quantidades didrios recomendadas”, refere-se 4 necessidade de controlar @

ngestdo de calorias e gorduras, pois, apesar de saudaveis, as sementes de abobora sdo caldricas e ricas em



gorduros. Consumir em excesso pode levar a um aumento indesejado de peso. Alem disso, o alto teor de fibros
pode, se consumido em demasig, causar problemas digestivos, como inchago ou diarreia.

Assim, para obter as beneficios sem prejudicar a saude, & importante incluir as sementes em peguenas por¢oes
na alimentacdo didria, mantendo uma dieta variada e rica e outros nutrientes, de forma a evitar desequilibrios
nutricionais. O ideal & consultar um nutricionista para gjustar a quantidade conforme as necessidades de cada
NesS00.

Luiz A Florentino
Cientista Ambiental
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