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Em plena semana de Sao Martinho é tradicdo bem portuguesa a realizacdo dos magustos,
onde se acendem fogueiras e se assam castanhas. A castanha mais consumida a nivel
nacional é a castanha europeia, existindo varias areas geograficas onde a sua producéo é de
elevada qualidade, como a regidao de Serra da Padrela, Marvao-Portalegre, Trancoso e a
Terra Fria Transmontana.

O castanheiro (Castanea sativa Mill.) teve a sua origem na regido leste do Mediterraneo ha
mais de 90 milhdes de anos, espalhando-se depois por todo o continente. Devido ao seu
valor energético e interesse nutricional, a castanha é, provavelmente, um dos mais antigos
alimentos consumidos pelos habitantes da area geografica que hoje se designa por Europa.

Desconhecidas para a maioria dos consumidores e também para muitos profissionais de
salde, as castanhas sdo um verdadeiro tesouro do ponto de vista nutricional.

A castanha é constituida maioritariamente por hidratos de carbono, dos quais se destacam
quantidades apreciaveis de amiloses e amilopectinas. Estes polissacarideos permitem o
desenvolvimento da flora intestinal e a producéo de &cidos gordos de cadeia curta. Para além
disso, as substancias indigeriveis (fibra) estimulam a presenca de bactérias probidticas (
Bifidobacterium e Lactobacillus) benéficas no intestino, contribuindo também para a
regulacdo dos niveis de colesterol e da resposta de insulina. Quando comparada com frutos
secos, a castanha apresenta menor teor calérico, uma vez que é pobre em gordura (e a
gordura que contém é essencialmente polinsaturada) e ndo contém colesterol.
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Mas o seu interesse ndo se reduz a estes aspetos funcionais. E uma fonte de nutrientes,
nomeadamente vitaminas, minerais e compostos quimicos protetores das células. Das
vitaminas presentes na castanha é de realcar a vitamina C, vitamina B6 e acido félico.
Quanto aos minerais, a castanha fornece calcio, ferro, magnésio, potassio, fésforo, zinco,
cobre, manganésio e selénio. Possui ainda diferentes fitoquimicos, nomeadamente, luteina
e zeaxantina, e diversos compostos fendlicos que sdo importantes antioxidantes e
protetores celulares.

Dez castanhas assadas (84g) fornecem apenas 2g de gordura, mas 17% da quantidade de
fibra necessaria diariamente e estdo isentas de glaten, podendo substituir os cereais com
gluten, fornecendo energia de qualidade para os doentes celiacos, por exemplo. Fornecem
ainda 36% das quantidades necessérias de vitamina C, 21% de vitamina B6 e 15% de acido
félico.
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A castanha representa bem a ligacdo do homem com a tecnologia, pois para que 0s
nutrientes da castanha ficassem mais acessiveis, com melhor sabor e digestibilidade, sempre
foi necessario aquecé-la, cozendo ou assando, por exemplo.

E um alimento muito versatil, em termos de confecdo, podendo comer-se cozida com erva
doce, assada, como acompanhamento de pratos, substituindo o arroz, a massa ou a batata,
na base de sopas ou na confecéo de apetitosas sobremesas e bolos.

Com tantos atributos, em particular nesta época do ano, ndo deixe de acrescentar a
castanha nas suas refei¢cdes!

Credito da fotografia, Arquivo fotografico do Municipio de Tavira
Fonte: Nutrimento

Source URL (modified on 16/11/2016 - 13:47): http://cc.dietamediterranica.pt/?q=pt/node/499

Links
[1] http://www.dietamediterranica.net/sites/default/files/tabela_castanha.pdf


http://www.dietamediterranica.net/sites/default/files/tabela_castanha.pdf

