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Oleo de Noz - “alimento da mente”.(Herédoto)
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As propriedades curativas e ténicas da Noz e do seu 6leo s@o conhecidas desde tempos
antigos.

Na Pérsia, as nozes e seus derivados eram comparados a mente, enquanto na Grécia, eram
um simbolo da vida. A mesma tradicdo se estendia pela Babilénia, onde os sacerdotes
permitiam apenas a pessoas muito ricas experimentar o 6leo de noz.

Nos escritos de muitos médicos antigos, nomeadamente, nos de Avicena e Hipdcrates, as
propriedades curativas do produto e sua utilizacdo no combate a varias doencas foram
extensamente explicadas e descritas. Males como as tuberculoses e Ulceras, feridas e
queimaduras eram tratados com o 6leo de noz.

Na medicina antiga, considerava-se que a noz era como o0 cérebro e que o 6leo extraido dela
era a mente.
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Herddoto denominou as nozes o “alimento da mente”, e a ciéncia moderna, responsavel pela
descricdo da composicéo do 6leo de noz, apenas confirmou as palavras dos antigos de que ele
é indispensavel para a actividade normal do cérebro.

Os componentes do 6leo nutrem as células cerebrais e aumentam a elasticidade dos capilares
do cérebro.

Devido ao facto de o 6leo de noz remover radionuclideos e agentes cancerigenos do corpo, ele
possui efeitos tdnicos que diminuem o processo de envelhecimento e rejuvenescem todo o
corpo.

No entanto, ndo era apenas na medicina que se aplicava o 6leo de noz. Gracgas a seu refinado
e aveludado sabor, o produto era e é um componente integral indispensavel das culinarias
Grega, Francesa e Caucasiana.

1. Caracteristicas do 6leo de noz

Externamente, o 6leo de noz é bastante liquido, comparavel ao 6leo de girassol, com tons que
variam entre o dourado vivo e o &mbar.

Com o seu pronunciado aroma e ligeiro sabor a nozes, o 6leo de noz é apropriado para uso
culinario e é excelente para a alimentacdo. Pode ser considerado um dos melhores 6leos pela
sua composicdo em acidos gordos monoinsaturados, polinsaturados e saturados. Possui a
relacdo ideal entre os 6megas 3,6 € 9.

Apesar do seu conteldo de gordura, raramente deixa marcas visiveis na pele; apés a sua
aplicacdo directa, o0 seu efeito suavizante é rapidamente sentido. As suas propriedades de
hidratacdo sdo especialmente notadas em peles secas, nas quais, em pouco tempo apos a
aplicacéo, apresenta um efeito calmante notavel.

O 6leo de noz é também adequado para ser utilizado como veiculo para outros 6leos
essenciais.
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2. Componentes do 6leo de noz

Omega 3,6e9

O o6leo de noz é constituido em grande percentagem por émega 3, 6 e 9, que ndo séo
produzidos pelo corpo, mas sao vitais para o seu funcionamento e que, portanto, devem ser
obtidos através da alimentacéo.

Omega 3: Este elemento é o mais importante dos trés. A sua actuacéo no cérebro contribui
para a manutencéo das fungBes cognitivas e da transmisséo de impulsos nervosos. Tem acgéo
anti-inflamatoria e ajuda a prevenir a depressao, a ansiedade e a doenca de Alzheimer.

Omega 6: Presente em todas as nossas células corporais, mas ndo produzida pelo corpo
humano, esta substancia deve ser ingerida frequentemente através dos alimentos fonte. Este
nutriente interfere na formacdo das membranas celulares e da retina, atua na sintese hormonal
e colabora para o funcionamento adequado do sistema imunolégico.

Omega 9: Este elemento é um anti-inflamat6rio que ajuda a prevenir o cancro e atua contra as
doencas do coracao e contra o envelhecimento precoce das células.

Vitamina F

O d6leo de noz, em compara¢do com todos os restantes 6leos, contém uma das maiores
quantidades de Vitamina F, nome comum para varios 4cidos gordos, nomeadamente, acido
alfa-linoleico e acido linoleico, que s&o essenciais para as fungBes do nosso corpo,
especialmente do cérebro e do coracao.

O complexo desses acidos protege as células dos efeitos danosos de substancias prejudiciais
e, consequentemente, protege o corpo contra a formagdo de tumores. Além disso, a Vitamina
F normaliza a pressao sanguinea, reduzindo o risco de ataques cardiacos e derrames.

Vitaminas D e K

N N

A principal funcdo diz respeito a remocdo do colesterol do corpo e a normalizacdo do
metabolismo de gorduras na pele.

A Vitamina D garante o crescimento e desenvolvimento normal dos 0ssos, prevenindo o
raquitismo e a osteoporose.

A nossa susceptibilidade a doencas de pele, coracdo e cancros depende da presenca da
Vitamina D no nosso sistema.

A Vitamina D fortalece a imunidade e normaliza a coagulacéo do sangue e a func¢éo tireoidal.

A Vitamina K, por sua vez, remove as toxinas acumuladas no corpo, regula os niveis de
acucar no sangue, auxilia na absorcao de calcio e assegura a interaccdo deste Ultimo com a
Vitamina D.
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Vitamina C

Devido ao contetddo de Vitamina C, Zinco e Cobre, que contam com efeitos antioxidantes, o
Oleo de noz fortalece as paredes dos vasos sanguineos, 0 que previne o desenvolvimento de
doengas tais como aterosclerose, hipertensao, isquemia, diabetes mellitus e artrites.

Vitaminas Ae E

Gracas as Vitaminas A e E, bem como aos carotendides presentes na sua composicao, o 6leo
de noz também protege o corpo de radiagBes e previne o desenvolvimento de cancros.

Vitaminas B
Outros componentes muito importantes do 6leo incluem vitaminas dos grupos B e PP (B3).

O corpo humano depende destas vitaminas para funcionar adequadamente. Isto porque o
grupo B influencia processos como o crescimento ou diminuicdo dos globulos vermelhos, a
saude do cérebro e dos olhos.

As vitaminas do complexo B reforcam e fortalecem o sistema imunitario, promovendo a
produgéo de anticorpos que defendem o organismo de contrair doengas e infecgdes.

Minerais

O 6leo de noz conta com muitos minerais benéficos, tais como: iodo, célcio, ferro, fésforo,
cobalto, selénio, magnésio e coenzima Q10. Esses minerais protegem o corpo dos efeitos
de radicais livres, participam da regeneracao celular e retardam o envelhecimento.
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3. Beneficios na dieta alimentar

Por ser um 6ptimo produto dietético, o 6leo de noz é faciimente digerido e é considerado uma
excelente fonte de energia e vitaminas.

E possivel utiliza-lo em saladas e pratos frios substituindo o azeite, trazendo muitos beneficios,
revelando-se, nomeadamente, uma 6ptima ferramenta na luta contra 0 excesso de peso.

Devido aos seus efeitos anti envelhecimento e a optimizacdo da absorcdo de nutrientes e
normalizacdo do metabolismo, o 6leo de noz age como um agente estabilizador e de cura que
promove a perda de peso.

Devido ao conteudo de lisina, o 6leo de noz acelera e optimiza a absor¢do de proteinas.

O 6leo de nozes é Util para pessoas com hepatite crénica, colecistite, colites, gastrites, Ulceras
e outras doencgas do trato gastrointestinal, bem como doencgas renais.

O sitosterol, acido gordo essencial presente na composi¢do do 6leo, previne a absor¢ao de
colesterol pelos intestinos, auxilia na purificacdo do 6rgéo e cura Ulceras. Além disso, por ter a
capacidade de reduzir a acidez, alivia a azia.

A ingestdo regular do 6leo de noz reduz significativamente o risco de véarias doencgas
oncologicas, tais como: cancro da mama, intestinos e prostata. Os componentes do 6leo
protegem as células da destruicao por radicais livres e, portanto, contribuem para a protecgéo e
restauracdo do corpo durante as sessdes de radiacao.

A utilizacdo do dleo de noz tem um efeito muito positivo sobre a actividade do sistema

cardiovascular, pois torna 0s vasos sanguineos elasticos e flexiveis, reduz o risco de
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aterosclerose e previne ataques cardiacos e tromboflebites. Além disso, os componentes do
produto contribuem para normalizar a presséo sanguinea.

Adicionalmente, a utilizacdo regular do 6leo de noz estabiliza o aclUcar no sangue, afecta
positivamente os processos do metabolismo e normaliza a actividade da glandula tiredide.

No sistema geniturinario, melhora a circulagdo sanguinea, o que estimula a libido, e é
responsavel também por prevenir varias doencas tanto do sistema urinario quanto genital.

O 6leo de noz é benéfico para o figado e o seu uso restaura e fortalece as células hepaticas,
promove o fluxo da bilis e aumenta a elasticidade dos ductos biliares.

O 6leo de noz é ainda recomendado no tratamento de processos inflamatérios, pois cura
rachaduras, queimaduras e feridas.

Justamente devido as suas propriedades anti-inflamatérias e ao facto de ser capaz de melhorar
0s processos metabdlicos, aconselha-se a utilizagdo do 6éleo de noz apds doengas prolongadas
e operacdes. Além disso, mostra-se muito eficaz também no combate as varizes, furinculos,
psoriase e eczemas.

Adicionalmente, o acido oleico presente na sua composicao, melhora o metabolismo, promove
a desintoxicagao regular dos intestinos e inibe a formacao de gorduras subcuténeas.

4. Aplicacgoes culinarias

Na culinaria, recomenda-se usar como tempero e na preparacdo de saladas e pratos frios,
massas, carne e peixe grelhados, adicionar a sopas em cru, sendo éptimo para molhar o pao.
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Este 6leo é muito utilizado na cozinha Francesa, Grega e Caucasiana.

E perfeitamente possivel utiliza-lo em combinacdo com outras gorduras, nomeadamente,
manteiga de amendoim de forma a construir sabores e preparar pratos altamente nutritivos e
gostosos.

Massas de bolos, tortas e paes ficam excelentes quando se mistura uma colher de sopa de
manteiga ou 6leo de noz imediatamente antes de assar.

Carnes e peixes, se besuntados com dleo de noz antes do cozimento, ficam 6ptimos.

O valor energético do 6leo é de cerca de 884 kcal em cada 100 g, sendo zero o seu contetdo
de proteinas e hidratos de carbono.

5. Aplicagcoes cosmeéticas

As propriedades cosmeéticas do Oleo de noz sdo menos pronunciadas que as da dieta
alimentar, mas ainda assim, sdo importantes.

Como € rico em vitaminas e minerais, serve para qualquer tipo de pele e, portanto, ndo € de
estranhar que o 6leo de noz seja muito utilizado na &rea de cosmética.

Pode ser usado tanto na sua forma pura quanto em combina¢do com outros cosméticos. E
bom para as peles do corpo e rosto, para as unhas e para os cabelos.

E mais efectivo no cuidado de peles maduras ou secas; as suas propriedades anti-inflamatérias
e suavizantes sdo notaveis no rapido processo de cura de rachaduras e feridas na pele e no
alivio de irritacdes de qualquer tipo sobre a superficie da epiderme.

Além disso contribui para um bronzeado perfeito sem que haja riscos de irritacdes ou
queimaduras solares.
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Raramente é utilizado para o tratamento dos cabelos e unhas, mas, em combina¢Ges com

bases mais especializadas, € um excelente suplemento para cabelos secos ou suplemento
vitaminico para 6leo para cuticulas.

Outras propriedades cosméticas do 6leo de noz incluem a sua capacidade de:

e Melhorar o aspecto de peles oleosas e mistas;

e Fechar os poros e aliviar inflamacoes;

e Nutrir e hidratar a pele;

e Tratar psoriase, eczema, dermatites, furinculos e muitas outras doencas
inflamatérias da pele;

e Fortalecer os vasos sanguineos e prevenir o aparecimento de capilares
vermelhos no rosto.

Fontes:

As propriedades, indicacfes e métodos de utilizacdo aqui descritos sdo derivados de fichas
técnicas, livros e sites de referéncia. Os dados do produto sdo apenas para fins informativos,
néo constituem de modo algum informag&o médica.

As recomendacgdes de uso sdo destinadas apenas para fins informativos e ndo dispensam a
orientacao do seu nutricionista ou médico.

Texto: Adaptado de artigo sobre o 6leo de nozes em www.vivernatural.com.br

Fotos: Ana Costa — Quinta da Eireira.
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