Fantasticos beneficios do baru ou cumaru

Os fantasticos beneficios do Baru,
Cumbaru ou Cumaru e da castanha do
baru para a saude. O baru ou cumaru é
uma arvore da familia das leguminosas,
subfamilia papilionoidea. O baru é nativo
da vegetacgéo do cerrado brasileiro e das
faixas de transicdo da Mata Atlantica.

Nomes populares: baru, barujo,

bugueiro, cambaru, castanha-de-bugre,

coco-feijao, cumari, cumaru,
cumarurana, cumbaru, feijao-baru, feijdo-coco, imburana-brava e pau-cumaru.

A arvore, de até 25 metros de altura com tronco podendo atingir 70 cm
de didametro, possui copa densa e arredondada. Sua madeira é resistente.

O fruto (baru) é um legume lenhoso, castanho com uma Unica améndoa
comestivel, que amadurece de setembro a outubro.

As sementes sdo uma iguaria cada
vez mais apreciada e muito nutritiva,
embora a dureza do fruto dificulte sua
obtencdo. Animais silvestres e 0 gado
consomem a polpa aromética do fruto,
assim como seres humanos, in natura ou
como geleia.

O gosto da améndoa do baru,

parecido com o do amendoim, leva a

populacdo da regido a atribuir-lhe propriedades afrodisiacas: diz-se que na
época do baru, aumenta o nimero de mulheres que engravidam. O que ja se
sabe € que o baru tem um alto valor nutricional. A castanha tem em torno de
23% de proteina, valor maior do que a castanha-de-caju e a castanha-do-para.
O preparo das améndoas para consumo € simples. Depois de tiradas da
polpa, é so torrar. Podem ser consumidas sozinhas ou usadas no preparo de

pé-de-moleque, rapadura e pagoca.



O oleo extraido da améndoa
€ de excelente qualidade, e
costuma ser utilizado pela
populacdo local como anti-
reumatico. Apesar de todas as
suas qualidades, o baru nao é
ainda comercializado em grande

escala, sendo muito raro encontra-

lo nas feiras de cidades do
Sudeste. E comum, contudo, em feiras-livres e lojas de produtos naturais de
Goiés e do Distrito Federal.

As qualidades do baruzeiro vém sendo pesquisadas desde o fim dos
anos 1980 pela Embrapa e suas propriedades o tornam uma planta relevante.

(Wikipédia e Lorenzi Harri)
Beneficios do Baru para a saude

Repleta de compostos com alto poder antioxidante, a castanha (ou
améndoa) do baru se mostrou, em pesquisa realizada pela Universidade de
Brasilia (UnB), eficaz para prevenir doengas como cardiopatias, aterosclerose,

cancer, diabetes, Alzheimer e até mesmo o
y'w envelhecimento precoce.
'S - Os Oleos da améndoa do baru sdo téo
ricos em dmega 3, 6 e 9 com A&cidos graxos
insaturados  (81%) quanto 0s  peixes,
recomendados para quem quer uma dieta

saudavel. Além disso, a améndoa é rica em

vitamina E, que também tem funcéo

antioxidante e ajuda na imunidade do corpo, e
compostos fendlicos (como acidos galicos, cafeicos e elagicos) que tém acdes
anti-inflamatérias e antivirais.

Da castanha do baru se extrai um 6leo semelhante ao azeite de oliva,

que contém Omega-6 e Omega-9. Essas substancias sdo importantes na



prevencado da hipertensdo e na reducdo do colesterol total e LDL (colesterol
ruim). Elas regularizam os niveis de glicose no sangue, reduzem a gordura
abdominal e a incidéncia de céancer, além de ajudarem na cicatrizacdo e na
queda de cabelo. O 6mega-9 ainda € um potente antioxidante, que reduz as
lesbes nas células causadas pelos radicais livres e inibe a agregacao
plaquetaria e a formagéo de trombos.

Existem estudos em pacientes soropositivos que mostram que os acidos
galico e elagico (encontrados no baru) podem inibir a agcdo do agente agressor
do HIV quando ligado ao receptor CD4, interferindo nos sintomas e melhorando

0 quadro desses pacientes sob o ponto de vista imunoldgico.
O Baru é considerado um afrodisiaco natural

Nas comunidades de onde o baru é extraido,
ele é conhecido como o “viagra do cerrado”, em
virtude da sua natureza afrodisiaca. O zinco é

considerado o mineral mais importante para a

fertilidade feminina e masculina, e o baru contém \

Assim como o amendoim, a castanha do baru ~

uma quantidade grande desse mineral.

é considerada um alimento afrodisiaco. Geralmente, esse titulo € dado a
alimentos ricos em energia de boa qualidade.

Mas, o valor energético ndo € o Unico responsavel por isso. Outro
nutriente participa desse processo: o zinco. O mineral € considerado o mais
importante para a fertilidade, tanto masculina quanto feminina. Devido a sua
riqueza de nutrientes e por ser fonte de zinco, necessario a maturacao do
esperma e a fertilizacdo dos évulos, a castanha do baru tem sido considerada

um afrodisiaco natural.
Principais propriedades do Baru
O baru é antioxidante.

O baru combate a anemia.

O baru é afrodisiaco natural.



O baru combate doencas do coracéo.

O baru é emagrecedor.

O baru reduz a gordura abdominal.

O baru reduz o nivel de glicose no corpo.

O baru auxilia na prevencéao de cancer, diabetes e Alzheimer.

O baru é indicado no tratamento de cabelos (6leo de Argan).

Quantidade recomendada de Baru

De acordo com especialistas €

recomendado o consumo diario de 30 gramas |
de castanha do baru, o equivalente a meia

xicara (cha).

Onde encontrar a castanha de baru

A castanha de baru pode ser encontrada

em lojas de produtos naturais e sites especializados em produtos naturais.

Contra-indexac¢des da castanha de baru

A nutricionista Vanderli Marchiori, alerta que a castanha do baru nunca
deve ser consumida crua, pois possui substancias antinutricionais, como
taninos e fitatos, que sédo elementos capazes de alterar a biodisponibilidade de
nutrientes, como o calcio, por exemplo.

O processo de torragem da
castanha inativa essas substancias,
por isso, é importante salientar que s6
deve ser consumida torrada, para
aproveitar todos seus beneficios e ndo
causar nenhum transtorno a saude.
Quando a castanha do baru é ingerida

crua, causa intoxicacdo e pode levar a
lesdes na pele.



Composicao nutricional do Baru

Valores aproximados referentes a 100 gramas.

Calorias 502 kcal
Proteinas 23,9 g

Gorduras totais 38,2 g
Gorduras saturadas 7,18 g
Gorduras insaturadas 31,02 g
Fibras 13,4 g

Carboidratos 15,8 g

Célcio 140 mg

Potassio 827 mg

Fosforo 358 mg

Magnésio 178 mg

Cobre 1,45 mg

Ferro 5,3 mg

Manganés 4,9 mg

Zinco 4,1 mg

E rica em proteinas, fibras, minerais, além dos acidos graxos oleicos

(6mega-9) e linoleicos (bmega-6).

Fonte: https://www.blogdoandovida.com.br/2015/02/fantasticos-beneficios-do-
baru-ou-cumaru.html



