
VALOR NUTRICIONAL

DO PINHAO

Florestas



Valor nutricional do pinhao

Cozido, assado ou simplesmente usado como
ingrediente em pratos tipicos, nado importa como o pinhdo é
consumido, o importante é que seu sabor conquista paladares
enos leva a épocas remotas da nossa histéria.

No passado, fazia parte da alimentacdo dos indigenas.
Hoje, o pinhao tem presenca marcante na culinaria da regido
Sul do Brasil. E impossfvel visitar a regiao nos meses de outono
e inverno, sem cair na tentagao de provar ou abusar dessa
delicia! O pinhao esta associado a frio, aconchego e a festas do
Sul do pais.

,
Porém, as qualidades do pinhado nao se resumem as

caracteristicas de sabor e paladar. Pelo contrario! Seus aspectos
nutricionais sao relevantes e, infelizmente, pouco divulgados.

Com o objetivo de contribuir para o conhecimento
nutricional do pinhao, a Embrapa Florestas desenvolve uma
pesquisa da caracterizacao nutricional em amostras de pinhées
in natura e cozidos. Para isso, sao coletados pinhdes nas
Florestas Nacionais (Flonas) de Irati,PR, Trés Barras,SC, Passo
Fundo,RS e no Banco Ativo de Germoplasma de Araucaria,
localizado na Embrapa Florestas.

Do ponto de vista nutricional, o pinhao é um alimento
rico em calorias. Assim, ele pode ser usado para ajudar no
aporte caldrico de trabalhadores bragais, atletas, criancgas e
adolescentes em fase de crescimento.

Por ser rico em fibras, o consumo de pinhao pode trazer
diversos beneficios, como prevenir doencas intestinais.



O pinhdo é composto por varios minerais, como cobre,
zinco, manganés, ferro, magnésio, calcio, fésforo, enxofre e
sédio. Porém, merece destaque no fornecimento de potassio,
mineral que ajuda a controlar a pressao arterial.

Ainda no pinhdo, sao encontrados os Acidos graxos
linoleico (6mega 6) e oleico (6mega 9). Estes contribuem para
a reducao do colesterol no sangue. Por isso, podem ajudar na
prevencao de doencas cardiovasculares.

Os resultados parciais da pesquisa da Embrapa Florestas
indicam que ha diferengas na composi¢ao do pinhao cru e do
pinhao cozido em Agua. Isso devido, principalmente, ao
aumento na umidade apds o cozimento. Uma alteracao, que
ocorre nesse processo, diz respeito aos minerais. Observa-se
que alguns se concentram enquanto outros s4o perdidos na
Agua de cozimento.



Composicao mineral de amostras de pinhao
(miligramas por cem gramas)

oO Pinhao cru Pinhao cozido

Cu 0,20 0,17

Zn 0,66 0,58

Mn 0,19 0,24

Fe 0,90 1,55

Mg 49,38 40,70

Ca 24,72 29,93

Pp 135,43 117,80

Ss 39,20 36,91

K 692,13 500,46

Na 0,67 1,53



Composicao nutricional de amostras de pinhao
(gramas por cem gramas)

Umidade 46,90

Minerais
)

2,06

Protefnas 3,85

Fibras 4,78

Lipidios 1,53

Carboidratos 40,88

Valor calérico total
(quilocalorias por cem gramas) 192,69

55,21

0,94

3,62

5,53

1,46

33,24

160,58
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