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Pasta	de	amendoim	proteina

por	porção	Valor	calórico	Gorduras	monoinsaturadas	Gorduras	poliinsaturadas	por	porção	por	porção	Publicado	em	31	de	mar.	de	2025	Atualizado	em	31	de	mar.	de	2025	A	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	querido	por	muitos,	tanto	pela	sua	versatilidade	quanto	pelo	seu	sabor	marcante.	Rica	em	proteínas,	gorduras	saudáveis	e	várias	vitaminas,
essa	pasta	é	uma	opção	popular	não	apenas	para	o	café	da	manhã,	mas	também	para	lanches	e	receitas	variadas.	Neste	artigo,	vamos	explorar	a	tabela	nutricional	completa	e	detalhada	da	pasta	de	amendoim,	seus	benefícios	para	a	saúde,	formas	de	consumo	e	algumas	dicas	práticas	para	incorporá-la	na	sua	dieta.O	que	é	Pasta	de	Amendoim?A	pasta
de	amendoim	é	feita	a	partir	da	moagem	dos	amendoins,	resultando	em	uma	pasta	cremosa	ou	mais	espessa,	dependendo	do	processamento.	Geralmente,	é	consumida	pura,	mas	pode	ser	misturada	com	outros	ingredientes,	como	mel,	chocolate,	ou	até	mesmo	diversos	tipos	de	especiarias.	Além	de	ser	uma	opção	saborosa,	possui	uma	série	de
propriedades	nutricionais	que	a	tornam	atraente	para	diferentes	tipos	de	dietas.Tabela	Nutricional	da	Pasta	de	AmendoimPara	entender	melhor	os	benefícios	da	pasta	de	amendoim,	é	essencial	analisar	sua	tabela	nutricional.	Abaixo,	apresentamos	uma	tabela	com	os	principais	componentes	nutricionais	para	uma	porção	de	100	gramas	de	pasta	de
amendoim	convencional.NutrienteQuantidade	por	100gCalorias590	kcalProteínas25	gCarboidratos20	gGorduras	totais50	gGorduras	saturadas10	gGorduras	monoinsaturadas25	gGorduras	poli-insaturadas15	gFibra	alimentar5	gAçúcares4	gSódio17	mgCálcio40	mgFerro1.4	mgPotássio649	mgMagnésio168	mgVitamina	E4.3	mgTiamina	(B1)0.7
mgNiacina	(B3)13.3	mgBenefícios	da	Pasta	de	AmendoimFonte	de	ProteínasA	pasta	de	amendoim	é	uma	excelente	fonte	de	proteínas	vegetais.	A	proteína	é	um	nutriente	essencial	que	desempenha	um	papel	crucial	na	construção	e	reparo	de	tecidos,	produção	de	enzimas	e	hormônios,	além	de	ser	fundamental	para	o	sistema	imunológico.	Para	veganos
e	vegetarianos,	a	pasta	de	amendoim	pode	ser	uma	alternativa	viável	para	atingir	suas	necessidades	diárias	de	proteína.Gorduras	SaudáveisAs	gorduras	presentes	na	pasta	de	amendoim	são	majoritariamente	do	tipo	mono	e	poli-insaturadas,	que	são	benéficas	para	a	saúde	cardiovascular.	Essas	gorduras	ajudam	a	reduzir	o	colesterol	LDL	(o
"colesterol	ruim")	e	a	aumentar	o	HDL	(o	"colesterol	bom"),	promovendo	a	saúde	do	coração.Riqueza	em	NutrientesAlém	das	proteínas	e	gorduras,	a	pasta	de	amendoim	é	rica	em	várias	vitaminas	e	minerais,	incluindo	magnésio,	potássio,	e	vitamina	E.	O	magnésio	é	importante	para	a	função	muscular	e	nervosa,	enquanto	o	potássio	ajuda	a	regular	a
pressão	arterial.	A	vitamina	E	é	um	antioxidante	que	protege	as	células	contra	danos	oxidativos.Controle	do	ApetiteConsumir	pasta	de	amendoim	pode	ajudar	no	controle	do	apetite,	pois	é	rica	em	fibras	e	proteínas,	o	que	promove	uma	sensação	de	saciedade.	Incluir	esse	alimento	em	lanches	pode	ajudar	a	evitar	a	ingestão	excessiva	de	calorias	em
outras	refeições.Como	Consumir	Pasta	de	AmendoimA	pasta	de	amendoim	é	extremamente	versátil	e	pode	ser	incorporada	em	diversas	receitas.	A	seguir,	algumas	ideias	criativas	para	você	desfrutar	desse	alimento	delicioso.Café	da	ManhãUma	maneira	clássica	de	consumir	pasta	de	amendoim	é	espalhar	sobre	uma	fatia	de	pão	integral	ou	torrada.
Combine	com	fatias	de	banana	ou	morango	para	um	café	da	manhã	nutritivo	e	saboroso.	Uma	opção	ainda	melhor	é	adicioná-la	a	smoothies,	combinando-a	com	frutas	e	leite	vegetal,	garantindo	um	início	de	dia	cheio	de	energia.LanchesPara	um	lanche	prático	e	saudável,	experimente	acompanhar	a	pasta	de	amendoim	com	palitos	de	cenoura,	maçã	ou
aipo.	Essas	combinações	oferecem	um	bom	balanceamento	entre	fibras,	vitaminas,	minerais	e	gorduras	saudáveis.	Além	disso,	você	pode	usá-la	como	ingrediente	em	barrinhas	de	cereais	caseiras,	misturando-a	com	aveia,	mel	e	outras	opções	saudáveis.ReceitasA	pasta	de	amendoim	pode	ser	usada	em	inúmeras	receitas,	desde	molhos	para	saladas	até
coberturas	para	sobremesas.	Uma	receita	popular	é	o	molho	de	pasta	de	amendoim,	que	pode	ser	preparado	misturando	a	pasta	com	soja,	gengibre	e	alho.	Esse	molho	pode	ser	usado	para	temperar	saladas	ou	como	acompanhamento	para	tofu	e	vegetais	grelhados.Dicas	de	ArmazenamentoPara	preservar	a	qualidade	e	o	sabor	da	pasta	de	amendoim,
armazene	em	um	local	fresco	e	seco,	longe	da	luz	direta.	A	refrigeração	não	é	necessária,	mas	pode	ajudar	a	prolongar	sua	vida	útil.	Além	disso,	é	natural	que	a	pasta	se	separe	durante	o	tempo.	Se	isso	acontecer,	basta	misturar	novamente	com	uma	colher	antes	de	usar.Precauções	e	ConsideraçõesEmbora	a	pasta	de	amendoim	seja	altamente
nutritiva,	ela	também	é	calórica.	Portanto,	é	importante	consumi-la	com	moderação,	especialmente	se	você	estiver	controlando	a	ingestão	de	calorias.	Além	disso,	algumas	pessoas	são	alérgicas	ao	amendoim,	o	que	pode	levar	a	reações	severas.	Se	você	tem	uma	alergia	conhecida	ao	amendoim,	é	importante	evitar	qualquer	produto	que	contenha	essa
leguminosa.ConclusãoA	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	rico	em	nutrientes	que	pode	ser	uma	adição	preciosa	à	sua	dieta,	desde	que	consumida	com	moderação.	Com	proteínas,	gorduras	saudáveis	e	uma	variedade	de	vitaminas	e	minerais,	ela	oferece	muitos	benefícios	à	saúde,	pode	auxiliar	no	controle	do	apetite	e	é	extremamente	versátil	na
culinária.	Experimente	incluir	a	pasta	de	amendoim	em	suas	receitas	e	lanches	diários	para	aproveitar	ao	máximo	os	seus	benefícios!FAQ1.	A	pasta	de	amendoim	engorda?A	pasta	de	amendoim	é	calórica,	mas	se	consumida	em	porções	adequadas,	pode	fazer	parte	de	uma	dieta	equilibrada	sem	necessariamente	levar	ao	ganho	de	peso.2.	Qual	é	a
melhor	forma	de	consumir	pasta	de	amendoim?Você	pode	consumir	pasta	de	amendoim	de	diversas	formas,	como	em	torradas,	smoothies,	molhos,	ou	simplesmente	com	frutas.3.	A	pasta	de	amendoim	é	adequada	para	dietas	veganas?Sim,	a	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	100%	vegetal	e	pode	ser	uma	excelente	fonte	de	nutrientes	para	veganos	e
vegetarianos.4.	Posso	armazenar	a	pasta	de	amendoim	na	geladeira?Embora	seja	mais	comum	armazenar	em	temperatura	ambiente,	você	pode	guardar	a	pasta	de	amendoim	na	geladeira	para	prolongar	sua	vida	útil.5.	Quais	são	os	benefícios	da	pasta	de	amendoim	para	o	coração?As	gorduras	saudáveis	presentes	na	pasta	de	amendoim	ajudam	a
reduzir	o	colesterol	LDL,	promovendo	a	saúde	do	coração.Referências	Publicado	em	31	de	mar.	de	2025	Atualizado	em	31	de	mar.	de	2025	A	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	amado	por	muitos,	seja	como	uma	deliciosa	opção	para	passar	no	pão,	um	complemento	para	smoothies	ou	até	mesmo	um	ingrediente	de	receitas	mais	elaboradas.	Ela	não	só
encanta	pelo	sabor,	mas	também	atrai	pela	sua	riqueza	nutricional.	Hoje,	vamos	explorar	a	tabela	nutricional	completa	da	pasta	de	amendoim,	abordando	não	apenas	os	benefícios	e	as	propriedades	desse	alimento,	mas	também	como	incorporá-lo	ao	nosso	dia	a	dia.O	que	é	a	Pasta	de	Amendoim?A	pasta	de	amendoim	é	um	produto	obtido	a	partir	da
moagem	dos	amendoins	torrados.	Essa	deliciosa	pasta	pode	variar	em	textura,	desde	a	versão	mais	cremosa	até	a	mais	crocante,	dependendo	do	modo	como	foi	processada.	Muitas	pessoas	a	consomem	por	sua	versatilidade	e	sabor,	mas	é	importante	olharmos	mais	a	fundo	as	suas	propriedades	nutricionais.História	da	Pasta	de	AmendoimA	história	da
pasta	de	amendoim	remonta	à	América	do	Sul,	onde	os	amendoins	são	cultivados	há	milhares	de	anos.	No	entanto,	foi	nos	Estados	Unidos,	no	século	XIX,	que	a	pasta	de	amendoim	ganhou	popularidade,	sendo	inicialmente	utilizada	como	um	suplemento	alimentar	para	pessoas	com	dificuldade	de	mastigação.	Desde	então,	ela	se	tornou	um	alimento
versátil	e	consumido	em	todo	o	mundo.Tabela	Nutricional	da	Pasta	de	AmendoimA	seguir,	apresentamos	a	tabela	nutricional	da	pasta	de	amendoim,	considerando	uma	porção	de	100	gramas.	Observem	que	esses	valores	podem	variar	de	acordo	com	a	marca	e	o	tipo	de	pasta	(com	açúcar,	sem	açúcar,	com	sal,	etc.).NutrienteQuantidade	por
100gCalorias588	kcalCarboidratos20	gProteínas25	gGorduras	totais50	gGorduras	saturadas10	gGorduras	trans0	gFibras	alimentares6	gSódio15	mgAnálise	Detalhada	dos	Nutrientes1.	CaloriasA	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	calórico.	No	entanto,	as	calorias	vêm	acompanhadas	de	nutrientes	benéficos,	como	proteínas	e	gorduras	saudáveis.	Por
isso,	o	consumo	moderado	pode	ser	uma	grande	aliada	na	nossa	alimentação.2.	CarboidratosApesar	de	apresentar	uma	quantidade	razoável	de	carboidratos,	grande	parte	deles	é	proveniente	de	fibras.	As	fibras	ajudam	na	saúde	intestinal	e	promovem	uma	sensação	de	saciedade,	o	que	pode	auxiliar	na	controle	do	peso.3.	ProteínasUm	dos	grandes
atrativos	da	pasta	de	amendoim	são	as	suas	altas	taxas	de	proteína.	Esses	macronutrientes	são	essenciais	para	a	construção	e	reparo	dos	tecidos,	além	de	desempenharem	um	papel	crucial	em	várias	funções	biológicas.4.	GordurasAs	gorduras	presentes	na	pasta	de	amendoim	são	predominantemente	insaturadas,	o	que	é	vantajoso	para	a	nossa	saúde
cardiovascular.	No	entanto,	precisamos	estar	atentos	à	quantidade,	pois	mesmo	gorduras	saudáveis,	quando	consumidas	em	excesso,	podem	contribuir	para	o	ganho	de	peso.Vitaminas	e	MineraisAlém	dos	macronutrientes,	a	pasta	de	amendoim	também	contém	diversas	vitaminas	e	minerais,	como:Vitamina	E:	atua	como	um	antioxidante,	protegendo
as	células	do	corpo.Magnésio:	essencial	para	a	função	muscular	e	nervosa.Fósforo:	importante	para	a	saúde	óssea.Potássio:	ajuda	na	regulação	da	pressão	arterial.Benefícios	da	Pasta	de	Amendoim1.	Fonte	de	EnergiaDevido	ao	seu	alto	teor	calórico	e	de	gorduras	saudáveis,	a	pasta	de	amendoim	atua	como	uma	fonte	excelente	de	energia,	perfeita
para	aqueles	momentos	em	que	precisamos	de	um	impulso	durante	o	dia.2.	Fácil	de	Incorporar	na	DietaQuem	não	adora	um	pãozinho	com	pasta	de	amendoim?	Ou	então,	podemos	incluir	essa	delícia	em	smoothies,	panquecas	e	até	em	receitas	de	bolos	e	muffins.	Sua	versatilidade	nos	permite	explorar	uma	variedade	de	pratos	saudáveis.3.	O	Benefício
das	ProteínasA	presença	de	grandes	quantidades	de	proteína	na	pasta	de	amendoim	favorece	a	saciedade	e	pode	ser	um	aliado	na	perda	de	peso.	Quando	consumimos	alimentos	ricos	em	proteína,	a	sensação	de	plenitude	prolonga-se,	o	que	pode	nos	ajudar	a	evitar	excessos.4.	Saúde	do	CoraçãoEstudos	mostram	que	a	ingestão	de	nozes	e	sementes,
inclusive	o	amendoim,	pode	estar	associada	a	um	menor	risco	de	doenças	cardíacas.	As	gorduras	saudáveis	e	os	antioxidantes	presentes	na	pasta	de	amendoim	contribuem	para	a	saúde	do	coração.Como	Consumir	Pasta	de	Amendoim?Uma	das	grandes	vantagens	da	pasta	de	amendoim	é	sua	versatilidade.	Podemos	utilizá-la	de	diversas	formas	em
nossa	alimentação:1.	No	Café	da	ManhãUma	maneira	deliciosa	de	começar	o	dia	é	incluir	pasta	de	amendoim	em	nosso	café	da	manhã.	Podemos	espalhá-la	sobre	torradas	integrais,	adicioná-la	ao	iogurte,	ou	até	mesmo	misturá-la	em	um	smoothie	energizante.2.	Como	LancheA	pasta	de	amendoim	também	pode	ser	uma	ótima	opção	de	snack	entre	as
refeições.	Podemos	acompanhar	com	frutas	como	banana	ou	maçã,	criando	uma	combinação	nutritiva	e	saborosa.3.	Em	ReceitasA	pasta	de	amendoim	pode	ser	um	ótimo	ingrediente	para	receitas	de	bolos	e	biscoitos.	Ao	misturá-la	na	massa,	conseguimos	não	só	agregar	sabor,	mas	também	aumentar	o	conteúdo	de	proteínas	e	gorduras	saudáveis.4.
Em	Molhos	e	TemperosUma	maneira	inusitada	de	explorar	a	pasta	de	amendoim	é	adicioná-la	a	molhos	para	saladas	ou	pratos	orientais.	Ela	pode	dar	um	toque	especial,	tornando	as	refeições	mais	ricas	e	saborosas.Contraindicações	e	Cuidados1.	Calorias	em	ExcessoEmbora	a	pasta	de	amendoim	seja	saudável,	é	crucial	consumi-la	com	moderação.
Por	ser	densa	em	calorias,	o	consumo	excessivo	pode	levar	ao	ganho	de	peso	indesejado.2.	AlergiasUm	ponto	importante	a	ser	considerado	é	a	possibilidade	de	alergias.	Algumas	pessoas	podem	ser	alérgicas	ao	amendoim,	e	esses	indivíduos	devem	evitar	o	consumo	de	pasta	de	amendoim	para	não	enfrentarem	reações	adversas.3.	Açúcar	e	Sal
AdicionadosAo	escolher	uma	pasta	de	amendoim,	é	fundamental	ler	os	rótulos.	Algumas	versões	contêm	açúcar	adicionado,	sal	e	outros	conservantes	que	podem	não	ser	saudáveis.	Optar	pela	pasta	de	amendoim	100%	natural	é	sempre	a	melhor	escolha.ConclusãoA	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	saboroso	e	nutritivo	que	pode	ser	um	excelente
aliado	em	nossa	alimentação.	Com	uma	tabela	nutricional	rica	em	proteínas,	gorduras	saudáveis	e	micronutrientes,	ela	se	destaca	em	muitas	dietas.	Ao	mesmo	tempo,	precisamos	nos	lembrar	da	importância	do	consumo	moderado,	evitando	alongar-se	excessivamente	nas	porções.	Além	disso,	é	sempre	válido	considerar	nossas	necessidades
alimentares	individuais,	especialmente	no	que	diz	respeito	a	alergias	e	dietas	específicas.	Portanto,	vamos	desfrutar	da	maravilhosa	pasta	de	amendoim,	incorporando-a	de	maneira	equilibrada	em	nossas	vidas!Perguntas	Frequentes	(FAQ)1.	A	pasta	de	amendoim	engorda?A	pasta	de	amendoim	é	calórica,	mas	quando	consumida	com	moderação,	pode
ser	parte	de	uma	dieta	equilibrada.	O	controle	das	porções	é	fundamental	para	evitar	o	ganho	de	peso.2.	Posso	comer	pasta	de	amendoim	diariamente?Sim,	desde	que	em	quantidades	razoáveis.	Ela	traz	benefícios	nutricionais	e	pode	ser	um	ótimo	complemento	alimentar.3.	Pasta	de	amendoim	é	indicada	para	atletas?Com	certeza!	A	alta	quantidade
de	proteínas	e	gorduras	saudáveis	faz	dela	uma	excelente	fonte	de	energia,	ideal	para	o	pré	e	pós-treino.4.	Existe	pasta	de	amendoim	vegana?Sim,	a	pasta	de	amendoim	é	naturalmente	vegana,	sendo	feita	apenas	de	amendoins.	No	entanto,	sempre	é	bom	verificar	os	ingredientes	se	houver	adição	de	outros	ingredientes.ReferênciasInstituto	Brasileiro
de	Geografia	e	Estatística	(IBGE).Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos	-	TACO.Ministério	da	Saúde	-	Guia	Alimentar	para	a	População	Brasileira.Nutrição	e	Dietética	-	PubMed	Central.American	Heart	Association	-	Healthy	Eating	Basics.	A	pasta	de	amendoim	é	um	alimento	que	oferece	vários	benefícios	para	a	saúde,	já	que	ajuda	a	estimular
o	ganho	de	massa	muscular,	controlar	os	níveis	de	açúcar	no	sangue	e	diminuir	o	risco	de	doenças	cardiovasculares.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Os	benefícios	da	pasta	de	amendoim,	ou	manteiga	de	amendoim,	são	devido	ao	fato	do	amendoim	ser	rico	em	gorduras	saudáveis,	proteínas	e	fibras,	possuindo
propriedades	energéticas,	anti-inflamatórias	e	hipoglicemiantes.	Leia	também:	9	benefícios	do	amendoim	e	como	consumir	tuasaude.com/beneficios-do-amendoim	A	pasta	de	amendoim	pode	ser	feita	em	casa	ou	ser	comprada	já	pronta,	sendo	ideal	que	tenha	apenas	amendoim	torrado	e	moído,	sem	açúcar	ou	adoçante	adicionados.	Além	disso,	existem
no	mercado	versões	com	whey	protein,	cacau	ou	avelã,	por	exemplo.	Principais	benefícios	Os	principais	benefícios	da	pasta	de	amendoim	são:	1.	Diminui	o	risco	de	doenças	cardiovasculares	A	pasta	de	amendoim	contém	ácidos	graxos	monoinsaturados	e	ácidos	graxos	poli-insaturados,	que	são	gorduras	saudáveis	capazes	de	reduzir	a	inflamação,
melhorando	a	saúde	cardiovascular	e	diminuindo	o	risco	de	doenças	cardiovasculares,	como	infarto,	AVC	e	aterosclerose.	A	pasta	de	amendoim	também	contém	boas	quantidades	de	potássio,	um	mineral	que	facilita	a	circulação	de	sangue	e	favorece	a	eliminação	do	excesso	de	sódio	circulante	no	sangue,	ajudando	a	evitar	a	pressão	alta.	2.	Promove	o
ganho	de	massa	muscular	A	manteiga	de	amendoim	é	rica	em	proteínas	de	boa	qualidade,	ajudando	a	manter	e	favorecer	o	ganho	de	massa	muscular	em	pessoas	que	praticam	atividade	física,	sendo	uma	boa	opção	para	consumir	antes	ou	após	o	treino.	Além	disso,	por	conter	potássio	e	magnésio,	a	pasta	de	amendoim	ajuda	a	melhorar	o	rendimento	e
a	recuperação	muscular,	evitando	o	cansaço	e	as	cãibras.	Leia	também:	16	melhores	alimentos	para	ganhar	massa	muscular	tuasaude.com/alimentos-para-ganhar-massa-muscular	3.	Equilibra	açúcar	do	sangue	A	pasta	de	amendoim	é	rica	em	fibras,	gorduras	e	carboidratos	de	baixo	índice	glicêmico,	fazendo	com	que	a	glicose	seja	liberada	lentamente
no	sangue,	ajudando	a	equilibrar	o	açúcar	no	sangue.	4.	Aumenta	a	energia	A	pasta	de	amendoim	é	rica	em	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	tendo	boas	quantidades	de	calorias,	ajudando	a	melhorar	e	aumentar	a	energia	do	dia	a	dia,	sendo	uma	boa	opção	para	crianças,	adultos,	idosos	e	pessoas	com	altas	necessidades	calóricas.	5.	Ajuda	a	controlar	o
peso	A	pasta	de	amendoim	também	pode	ser	usada	em	dietas	para	ajudar	a	controlar	o	peso,	já	que	é	rica	em	fibras,	gorduras	e	proteínas,	o	que	aumenta	a	sensação	de	saciedade.	Além	disso,	a	pasta	de	amendoim	pode	ser	usada	em	diversas	receitas	para	emagrecer,	substituindo	alimentos	ricos	em	açúcar.	No	entanto,	deve	ser	consumido	em
pequenas	quantidades	e	fazer	parte	de	uma	alimentação	saudável	e	equilibrada.	6.	Previne	a	prisão	de	ventre	Sendo	rica	em	fibras,	a	pasta	de	amendoim	ajuda	a	aumentar	o	volume	das	fezes	e	estimula	os	movimentos	naturais	do	intestino,	ajudando	a	prevenir	a	prisão	de	ventre.	Leia	também:	Prisão	de	ventre:	o	que	é,	sintomas,	causas	e	tratamento
tuasaude.com/prisao-de-ventre	7.	Pode	ser	consumida	por	pessoas	vegetarianas	A	pasta	de	amendoim	contém	gorduras	poli-insaturadas,	ácido	fólico,	ferro	e	proteínas,	sendo	um	alimento	recomendado	para	pessoas	vegetarianas	e	veganas	que	não	consomem	carnes	ou	produtos	derivados,	uma	vez	que	é	um	alimento	muito	completo	nutricionalmente.
8.	Previne	o	envelhecimento	precoce	A	pasta	de	amendoim	é	rica	em	vitamina	E	e	ômega-3,	nutrientes	com	função	antioxidante	que	combatem	os	radicais	livres,	ajudando	a	prevenir	e	atrasar	o	envelhecimento	precoce.	9.	Ajuda	a	manter	uma	gravidez	saudável	A	pasta	de	amendoim	é	importante	para	manter	uma	gravidez	saudável,	por	conter	ácido
fólico,	uma	vitamina	ajuda	a	diminuir	o	risco	de	alterações	no	cérebro	e	na	coluna	vertebral	do	bebê.	10.	Manter	a	saúde	do	sistema	nervoso	As	proteínas,	presentes	em	grandes	quantidades	na	pasta	de	amendoim,	ajudam	a	manter	a	saúde	do	sistema	nervoso,	pois	fazem	parte	dos	neurotransmissores	como	adrenalina	e	acetilcolina,
responsáveis	pelos	comandos	que	fazem	o	organismo	funcionar	adequadamente.	Pasta	de	amendoim	engorda?	Quando	consumida	em	excesso,	em	uma	dieta	não	saudável	e	associada	ao	sedentarismo,	a	pasta	de	amendoim	pode	engordar,	porque	pode	aumentar	as	calorias	da	dieta.	Já	quando	é	consumida	com	moderação,	incluída	em	uma
alimentação	balanceada	e	associada	à	prática	regular	de	exercícios	físicos,	a	pasta	de	amendoim	não	engorda.	A	tabela	a	seguir	traz	a	informação	nutricional	para	100	g	de	pasta	de	amendoim	sem	açúcar	ou	outros	ingredientes:	Para	aproveitar	os	benefícios	da	pasta	de	amendoim	é	importante	que	esse	alimento	faça	parte	de	uma	alimentação
saudável	e	equilibrada,	e	que	se	pratique	exercícios	físicos	de	forma	regular.	Se	deseja	saber	como	incluir	a	pasta	de	amendoim	numa	dieta	saudável,	marque	uma	consulta	com	o	nutricionista	mais	perto	de	você:	Parceria	com	agende	sua	consulta	online	Disponível	em:	São	Paulo,	Rio	de	Janeiro,	Distrito	Federal,	Pernambuco,	Bahia,	Maranhão,	Pará,
Paraná,	Sergipe	e	Ceará.	Como	fazer	a	pasta	de	amendoim	Para	fazer	a	pasta	de	amendoim	tradicional,	basta	colocar	1	xícara	(de	chá)	de	amendoim	sem	pele	torrada	no	processador	ou	liquidificador	e	bater	até	formar	uma	pasta	cremosa,	que	deve	ser	armazenada	em	um	recipiente	com	tampa	na	geladeira.	Uma	dica	é	antes	de	colocar	no
processador	ou	liquidificador,	deixar	por	cerca	de	10	minutos	no	forno	baixo,	pois	assim	é	possível	garantir	mais	cremosidade.	Além	disso,	pode-se	deixar	a	pasta	de	amendoim	mais	salgada	ou	doce	de	acordo	com	o	gosto,	adicionando	pouquinho	de	sal	ou	mel,	por	exemplo.	Como	consumir	Para	obter	os	benefícios	da	pasta	de	amendoim,	pode-se
consumir	pelo	menos	1	colher	de	sopa	diariamente,	podendo	ser	usada	em	panquecas,	junto	com	frutas,	ou	em	vitaminas,	por	exemplo.	Quando	não	é	indicada	O	consumo	da	pasta	de	amendoim	não	é	indicado	para	pessoas	com	a	pele	mais	oleosa,	pois	o	amendoim	é	capaz	de	aumentar	a	oleosidade	da	pele	e	a	formação	de	acne.	A	manteiga	de
amendoim	também	não	é	indicada	para	pessoas	que	tenham	alergia,	já	que	pode	provocar	uma	reação	alérgica	grave.	A	pasta	de	amendoim,	além	de	ser	um	alimento	saboroso	e	versátil,	tem	ganhado	destaque	por	seus	inúmeros	benefícios	à	saúde.	Por	isso,	apresentaremos	aqui	5	benefícios	da	pasta	de	amendoim	que	mostram	por	que	ela	é	uma	boa
escolha	para	quem	busca	uma	alimentação	equilibrada	e	nutritiva.Rica	em	proteínas,	gorduras	saudáveis	e	antioxidantes,	essa	iguaria	feita	a	partir	de	amendoins	torrados	e	moídos	pode	contribuir	para	a	saúde	do	coração,	aumentar	a	energia	e	até	auxiliar	no	controle	do	peso.5	Benefícios	da	Pasta	de	Amendoim	para	a	Sua	SaúdeA	pasta	de	amendoim
é	muito	mais	que	um	simples	acompanhamento	para	pães	e	torradas.Ela	se	destaca	como	um	alimento	funcional,	capaz	de	oferecer	vantagens	que	vão	além	do	seu	sabor	marcante.Com	uma	combinação	de	nutrientes,	como	proteínas,	gorduras	boas	e	vitaminas	essenciais,	ela	se	torna	uma	opção	interessante	para	quem	busca	melhorar	a	qualidade	da
alimentação.Conheça	agora,	portanto,	5	benefícios	da	pasta	de	amendoim.1.	Fonte	de	ProteínasUm	dos	principais	atrativos	da	pasta	de	amendoim	é	seu	alto	teor	de	proteínas.Cada	porção	de	duas	colheres	de	sopa	oferece	cerca	de	8	gramas	desse	nutriente	essencial,	tornando-a	uma	excelente	opção	para	quem	busca	aumentar	a	ingestão	proteica	de
forma	prática	e	saborosa.As	proteínas	desempenham	um	papel	crucial	no	nosso	organismo,	ajudando	na	construção	e	reparação	dos	músculos,	na	produção	de	hormônios	e	no	fortalecimento	do	sistema	imunológico.Além	disso,	para	quem	pratica	atividades	físicas,	a	proteína	é	fundamental	para	a	recuperação	muscular	pós-treino.Portanto,	adicionar	a
pasta	de	amendoim	às	suas	refeições	ou	lanches	pode	ser	uma	maneira	não	só	deliciosa,	mas	também	eficiente	de	garantir	a	quantidade	necessária	desse	nutriente	no	seu	dia	a	dia.2.	Rica	em	Gorduras	SaudáveisEmbora	a	palavra	“gordura”	possa	muitas	vezes	soar	negativa,	é	essencial	entender	que	nem	todas	as	gorduras	são	iguais.A	pasta	de
amendoim	é	rica	em	gorduras	monoinsaturadas,	que	são	as	chamadas	“gorduras	boas”.Essas	gorduras	são	benéficas	para	o	coração,	pois	ajudam	a	reduzir	os	níveis	de	colesterol	ruim	(LDL)	e	aumentam	o	colesterol	bom	(HDL).A	inclusão	de	gorduras	saudáveis	na	dieta	pode	ser	uma	estratégia	eficaz	para	diminuir	o	risco	de	doenças
cardíacas.Portanto,	ao	analisar	os	5	benefícios	da	pasta	de	amendoim,	fica	claro	que	suas	propriedades	benéficas	para	o	coração	se	destacam,	consolidando-a	como	uma	escolha	inteligente	para	quem	busca	cuidar	da	saúde	a	longo	prazo.3.	Fonte	de	Vitaminas	e	MineraisOutro	aspecto	interessante	da	pasta	de	amendoim	é	o	seu	perfil	nutricional
diversificado.Além	de	ser	rica	em	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	ela	também	é	uma	fonte	significativa	de	vitaminas	e	minerais	essenciais.Entre	os	nutrientes	encontrados	na	pasta	de	amendoim,	destacam-se	a	vitamina	E,	o	magnésio,	o	fósforo	e	o	potássio.A	vitamina	E	é	um	poderoso	antioxidante	que	ajuda	a	proteger	as	células	do	corpo	contra	danos
causados	pelos	radicais	livres,	que	podem	levar	a	doenças	crônicas.	Será	que	a	DIETA	DO	OVO	é	uma	BOA	IDEIA	ou	é	FURADA?O	magnésio,	por	sua	vez,	é	fundamental	para	a	função	muscular	e	nervosa,	além	de	ajudar	a	regular	a	pressão	arterial.O	potássio	também	desempenha	um	papel	vital	na	manutenção	da	pressão	arterial	saudável	e	na	função
muscular.Esse,	sem	dúvida,	é	mais	um	dos	5	benefícios	da	pasta	de	amendoim	que	merece	ser	ressaltado.4.	Ajuda	na	SaciedadeUma	das	maiores	dificuldades	enfrentadas	por	quem	está	tentando	manter	uma	alimentação	saudável	é	o	controle	da	fome	e	a	vontade	de	beliscar	entre	as	refeições.A	boa	notícia	é	que	a	pasta	de	amendoim	pode	ser	uma
grande	aliada	nesse	aspecto.Graças	ao	seu	equilíbrio	de	proteínas	e	gorduras	saudáveis,	ela	proporciona	uma	sensação	de	saciedade	que	pode	durar	por	mais	tempo.Adicionar	uma	colher	de	sopa	de	pasta	de	amendoim	a	um	lanche,	como	frutas	ou	torradas	integrais,	pode	ajudar	a	controlar	a	fome	e	evitar	o	consumo	excessivo	de	calorias	em	outras
refeições.Essa	capacidade	de	promover	a	saciedade	é	especialmente	valiosa	para	aqueles	que	estão	tentando	perder	peso	ou	manter	uma	dieta	equilibrada.5.	Versatilidade	na	CozinhaAlém	dos	inúmeros	benefícios	nutricionais,	a	pasta	de	amendoim	se	destaca	por	sua	versatilidade	na	cozinha.Ela	pode	ser	utilizada	em	uma	variedade	de	receitas,	desde
lanches	simples	até	pratos	mais	elaborados.O	sabor	característico	da	pasta	de	amendoim	combina	perfeitamente	com	muitas	opções,	permitindo	que	você	experimente	sua	criatividade	culinária.Por	exemplo,	você	pode	espalhar	pasta	de	amendoim	em	uma	fatia	de	pão	integral	ou	em	panquecas	para	um	café	da	manhã	nutritivo.Também	é	possível
misturá-la	em	smoothies,	adicionar	a	receitas	de	molhos	para	saladas	ou	até	usá-la	em	sobremesas	como	brownies	e	cookies.Essa	flexibilidade	torna	a	pasta	de	amendoim	uma	escolha	fácil	de	incorporar	em	uma	alimentação	equilibrada,	tornando-a	uma	opção	prática	e	saborosa	para	todos	os	momentos	do	dia.Portanto,	ao	refletir	sobre	os	5	benefícios
da	pasta	de	amendoim,	a	sua	adaptabilidade	em	diferentes	pratos	é,	sem	dúvida,	um	grande	atrativo.Como	Incluir	a	Pasta	de	Amendoim	na	Sua	DietaCom	tantos	benefícios,	é	fácil	perceber	por	que	a	pasta	de	amendoim	merece	um	lugar	especial	na	sua	dieta.Mas	como	fazer	isso	de	maneira	prática	e	saborosa?	Aqui	estão	algumas	dicas	simples:No
café	da	manhã:	Espalhe	pasta	de	amendoim	em	uma	fatia	de	pão	integral,	em	uma	torrada	ou	em	panquecas.	Para	um	toque	extra,	adicione	fatias	de	banana	ou	um	pouco	de	mel.Como	lanche:	Combine	a	pasta	de	amendoim	com	frutas	como	maçãs	ou	peras.	A	combinação	do	sabor	doce	das	frutas	com	o	cremoso	da	pasta	cria	um	lanche	delicioso	e
nutritivo.Em	receitas:	Use	a	pasta	de	amendoim	em	receitas	de	biscoitos	ou	brownies,	trazendo	uma	textura	rica	e	um	sabor	marcante.	Você	também	pode	experimentá-la	em	molhos	para	saladas,	dando	um	toque	especial	às	suas	preparações.Com	aveia:	Misture	a	pasta	de	amendoim	em	sua	aveia	ou	mingau	matinal	para	um	café	da	manhã	saudável	e
cheio	de	energia.A	pasta	de	amendoim,	com	seus	benefícios,	se	revela	como	um	superalimento	que	não	só	enriquece	sua	alimentação,	mas	também	torna	suas	refeições	mais	saborosas	e	agradáveis.Com	tantos	modos	de	utilizá-la,	é	fácil	encontrar	uma	maneira	de	incluí-la	no	seu	dia	a	dia,	aproveitando	ao	máximo	tudo	o	que	ela	tem	a	oferecer.No
entanto,	é	importante	ressaltar	que	o	excesso	de	qualquer	alimento,	mesmo	os	mais	saudáveis,	pode	levar	a	um	aumento	de	calorias	na	dieta,	o	que	pode	resultar	em	ganho	de	peso.Além	disso,	devido	ao	seu	alto	teor	de	gorduras,	o	consumo	excessivo	de	pasta	de	amendoim	pode	comprometer	o	equilíbrio	nutricional.Portanto,	mantenha	o	foco	em	uma
alimentação	de	qualidade	e	evite	exageros,	para	que	os	cinco	benefícios	da	pasta	de	amendoim	continuem	sendo	uma	valiosa	aliada	na	sua	saúde.Leia	também:


