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RESUMO

Introducao: Evidéncias sugerem que a ingesta de nozes como améndoas promovem varios efeitos
benéficos a saude, principalmente no sistema cardiovascular. Varios estudos demonstram redugao de
colesterois e triglicerideos apds o consumo de améndoas, todavia ainda ha duvidas sobre os dados
pré e pos intervengdo. Objetivo: Tem como intuito apontar dados dos efeitos cardiovasculares apos
o consumo de améndoas na dieta. Metodologia: Realizado por meio revisao de literatura, filtrando
a busca em artigos dos ultimos cinco anos, ensaios clinicos, caso-controle ou metanalise, em inglés.
Utilizou para a busca a seguinte questao clinica “Em pacientes adultos, qual o beneficio de consumo
de améndoas para melhorias no sistema cardiovascular?”, atribuindo a ela os descritores e operadores
em inglés “Effects of almonds” AND “Cholesterol”, encontrando 19 artigos na plataforma PubMed®.
Resultados: Foram encontrados os seguintes parametros estatisticamente significativos do grupo em
consumo de améndoa em relagdo ao controle, reducao da circunferéncia da cintura (p<0,0001) e
diminuigdo do colesterol total, LDL, triglicerideos e VLDL (p<0,0001). Ademais, evidenciou-se em
outras pesquisas um aumento da vasodilatagdao dependente do endotélio (diferenca média de 4,1%) e
diminui¢do do LDL plasmatico (diferenga média -0,25 mmol/L) diante o consumo da améndoa. Além
disso, houve melhorias na proteina corporal total, massa livre de gordura, massa magra mole, massa
muscular esquelética e taxa metabodlica basal (p<0,0001). Nao houve achados significativos de perda
de peso. Conclusdes: Fica evidente que o consumo de améndoas promove varios beneficios para o
sistema cardiovascular e deve ser implementado em planos alimentares. Apesar da riqueza dos dados,
se faz relevante analisar por meio de ensaios clinicos o consumo de améndoas em dietas hipocaldricas

afim de avaliar melhor a influencia das nozes na perda de peso.
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