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O que é hummus? E uma propagacido cremosa e espessa feita principalmente de grao de bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis que se tornaram populares em todo o mundo nas tltimas duas décadas. H4 muito tempo é apreciado nos paises do Oriente Médio e do Norte da Africa e hoje também é comumente consumido na América do
Norte e na Europa.Na verdade, o hummus é um dos alimentos mais amplamente consumidos no Oriente Médio nos EUA atualmente. Em 2008, mais de 15 milhdes de americanos relataram que comem hummus em uma base freqiiente. Isso € um monte de gente experimentando todos os beneficios de satide do hummus.Se vocé é novo no hummus e
ainda se pergunta, “o que € hummus exatamente?” - entdo continue a ler para descobrir o motivo pelo qual vocé deveria idealmente comé-lo todos os dias.O que € Hummus?Hummus tem uma rica tradicao - alguns até se referem a ele como um alimento “antigo” que tem uma histéria de ser consumido por figuras histéricas importantes no Oriente
Médio.De acordo com escrituras antigas, hummus - pelo menos como a conhecemos hoje - foi consumido primeiro no Egito em torno da 13 2 século, embora a receita usado neste momento diferente do de hoje porque omitido tahine e usado outras nozes em vez.Hoje, o hummus ainda desempenha um papel importante na dieta de muitas populagbes
saudaveis que vivem em todo o mundo, principalmente no Oriente Médio. O homus é comumente consumido em todas as refeicbes em Israel, freqiientemente incluido em todas as “mesas mezzeh” na Siria e na Turquia, comido quase todos os dias no café da manha junto com pao na Palestina e Jordania, e ainda é desfrutado no Egito e em muitos
paises arabes em uma variedade de refeices também.O que é bom para Hummus? 8 beneficiosAs populacées do Mediterraneo e do Oriente Médio vém consumindo azeite de oliva e tahini de boa qualidade ha milhares de anos. Este tipo de dieta que ainda é comido nestas regides hoje (que também freqiientemente inclui outros ingredientes hummus
como feijao, limdo e alho) tem se mostrado muito anti-inflamatdrio, e sabemos que a inflamagao é a causa de muitas doengas cronicas. .Comer uma dieta semelhante a essas populagoes saudaveis pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol e triglicerideos , reduzir os sintomas da artrite reumatdide e diminuir a chance de desenvolver a doenca de
Alzheimer, cancer, doencas cardiovasculares e diabetes.Entdo é hummus saudavel? Se vocé fizer hummus caseiro com ingredientes reais ou comprar um hummus comprado em loja de qualidade, entdo sim. Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudaveis: grdo de bico, azeite, alho, suco de limdo, sal marinho e tahine.Tipos com sabor
de hummus - por exemplo, tipos populares como pimenta vermelha assada ou homus de azeitona Kalamata, que vocé pode ter visto em supermercados - tém ingredientes adicionais que sdo misturados na receita basica de hummus descrita acima.Esta é uma boa noticia porque mantém os gostos de hummus interessantes e oferece uma ampla
variedade de opgoes.Entdo, para que serve o hummus? Aqui estdo os oito principais beneficios do hummus:Boa fonte de proteina a base de plantasCombate Doenca e DoencaDiminui InflamacaoAjuda a digestdo e a saude intestinalRico em Vitaminas e MineraisSuporta a saude 6sseaProtege a saude do coracaoAumenta sua energial. Boa fonte de
proteina a base de plantasO que é hummus bom para? Para comecgar, o hummus é uma excelente fonte de proteina para vegetarianos, veganos e onivoros também. Grao de bico, que sao a base de quase todas as receitas de hummus, sao ricos em proteinas, o que pode ajudar a fazer vocé se sentir completo depois de consumi-los. A sensacgao de
saciedade, portanto, faz com que vocé tenha menos probabilidade de lanche (especialmente em junk food) entre as refeigdes.Como o hummus geralmente é comido com pao pita ou outro tipo de grdo integral, o grao-de-bico e os graos formam uma “proteina completa”, o que significa que eles contém todos os aminodcidos essenciais necessarios para o
corpo energia.Tahini, feito a partir de sementes de gergelim moido, também é uma grande fonte de aminoacidos importantes (especificamente um chamado metionina ), que permite que o tahini crie outra proteina completa quando combinado com o grdo de bico, da mesma forma que o grao-de-bico e os grdos.2. Combate Doenca e DoencaFeijao, e
grao de bico, em particular, foram mostrados para ajudar a equilibrar os niveis de colesterol, reduzir a hipertensao e proteger contra doencas cardiacas. (1 ) De fato, o hummus é comumente consumido em muitas nagées do Mediterraneo que experimentam grande saude, baixas taxas de doencga cardiovascular e longevidade, com a Grécia e a
Turquia duas delas.Isso pode ser devido ao alto teor de fibras no grao-de-bico, o que ajuda as pessoas a evitar excessos e ganhar excesso de peso prejudicial, especialmente em torno dos érgaos. Feijao também ajuda a manter as artérias limpas de acimulo de placa, diminuindo as chances de parada cardiaca e derrame. De fato, estudos mostram que
ter apenas uma porcgdo diaria (aproximadamente 3/4 xicara cozida) de feijdo de qualquer tipo pode ajudar a diminuir as chances de um ataque cardiaco e ajudar a equilibrar o colesterol LDL “ruim”.Grao de bico também foram mostrados para ter propriedades protetoras contra o cancer, em particular o cancer de célon. Isso se deve a capacidade do
grao-de-bico de manter o sistema digestivo, incluindo o célon, livre de bactérias nocivas e acimulos téxicos, ja que a fibra do feijdao ajuda a evitar que os residuos saiam do corpo rapidamente.Além disso, foi demonstrado que uma dieta rica em todos os feijoes reduz a hiperglicemia e ajuda a equilibrar os niveis de agicar no sangue . Isso diminui a
chance de desenvolver diabetes ou resisténcia a insulina. Na verdade, as populacoes que tradicionalmente comiam feijdo muitas vezes, mas depois mudavam para dietas que continham menos feijao, sofriam de taxas muito mais altas de doenca. Depois de reintroduzir os grdos de volta a dieta, essas populacdes experimentaram significativamente
menos problemas para equilibrar o agicar no sangue.3. Diminui InflamacaoA inflamacao é a defesa natural do corpo para remover as toxinas do corpo. No entanto, quando seu corpo tem um alto nivel de inflamagéo, isso indica que seu corpo tem tentado superar toxinas alimentares, ambientais ou medicinais. Alimentos que ajudam a reduzir a
inflamacdo também ajudam a reduzir a chance de artrite e doencgas, e ajudam a curar o corpo.Hummus tem alho, azeite e grdo de bico, que sao todos os alimentos anti-inflamatérios conhecidos . Em um estudo coreano, extratos de alho foram mostrados para reduzir a inflamacao e ajudar a combater rugas e envelhecimento. Embora durante séculos o
alho tenha sido usado para estimular o sistema imunoldgico e curar doengas, mais estudos estdao sendo conduzidos para entender como e o que o alho torna tdo eficaz. (2 , 3 )Como uma pesquisa publicada no British Journal of Nutrition, o azeite deoliva foi encontrado para reduzir a inflamag&do no corpo e também pode ajudar com niveis saudaveis
de colesterol. ( 4 )Os graos de bico foram encontrados nédo sé para reduzir a inflamagao, mas também para reduzir os coagulos sanguineos. Uma pesquisa da Universidade de Karachi, no Paquistao, feita com duas variedades diferentes de grao-de-bico mostrou que ambas foram eficazes na redugédo de marcadores de inflamacéo. ( 5 )4. Ajuda a digestao
e a saude intestinalO gréo-de-bico é uma excelente fonte de fibra, que tem multiplos beneficios para a satude, inclusive ajudando a promover um sistema digestivo saudavel, fazendo-nos sentir satisfeitos e satisfeitos, melhorando a satde cardiovascular e muito mais.Consumir fibra suficiente diariamente (entre 25 e 35 gramas, dependendo do sexo e
das necessidades) esta correlacionado com um peso corporal saudavel e uma chance de doengas relacionadas a obesidade, como diabetes tipo 2, doencga cardiaca e muito mais. Hummus faz um excelente complemento para qualquer dieta rica em fibras .5. Alto em vitaminas e mineraisE dificil vencer a combinagdo vencedora

de micronutrientes essenciais que os ingredientes do hummus tém para oferecer. Além de proteina e fibra, o grao de bico usado em homus é rico em ferro, folato, fésforo e vitaminas do complexo B (todos especialmente importantes para vegetarianos e veganos que podem estar ausentes desses nutrientes).O suco de limdo também contém um alto
nivel de vitamina C e antioxidantes que aumentam a imunidade. Tahini tem altos niveis de cobre, magnésio, zinco, ferro, fésforo e calcio também. E, claro, ha alho também, que contém muitos minerais, antioxidantes e vitaminas (manganés, vitamina B6, vitamina C e selénio, para citar alguns) e foi mostrado para beneficiar o coracdo e para aumentar
a imunidade também.6. Suporta a saide ésseaSementes de gergelim, usadas na fabricagdo de tahine, sdo uma excelente fonte de varios minerais importantes para a construgao dssea, incluindo zinco, cobre, célcio, magnésio, fosforo, ferro e selénio. A perda dssea é frequentemente uma preocupacgdo para as pessoas a medida que envelhecem,
incluindo mulheres que passam pela menopausa e sofrem alteracdes hormonais que podem resultar em enfraquecimento ésseo e até mesmo osteoporose para algumas pessoas.O mineral-cobre, cujo tahini é uma fonte excelente, ajuda a manter a estrutura esquelética forte, facilitando a ligacao do coldgeno a elastina, que é um importante bloco de
construcao dos 0ssos. Ao mesmo tempo, o calcio pode ajudar a diminuir os niveis de perda 6ssea, especialmente a medida que alguém envelhece. O zinco demonstrou ser um fator importante no desenvolvimento e crescimento dsseo e um protetor da saide 6ssea.Estudos demonstraram que as deficiéncias de zinco estdo intimamente ligadas ao
crescimento 6sseo atrofiado e que o zinco pode contribuir para a formacgao 6ssea e a mineralizagdo saudavel em pessoas mais jovens e em populagoes mais idosas que correm mais riscos. ( 6 )7. Protege a satde do coragdoEstudos sugerem que dietas ricas em azeite extra-virgem, um dos principais ingredientes utilizados em homus, ajudam a

prevenir doencas cardiovasculares de varias maneiras importantes. Consumir regularmente azeite de boa qualidade tem sido correlacionado com a melhoria dos niveis de pressao arterial, metabolismo da glicose e reducao do colesterol prejudicial. ( 7, 8 )Tanto o azeite de oliva quanto as sementes de gergelim também ajudam a reduzir a inflamacao e
fornecem antioxidantes importantes, os quais desempenham um papel na manutencao da satde do coracao, mantendo a estrutura das artérias e das paredes celulares saudaveis. Finalmente, dietas ricas em feijdo demonstraram ajudar a proteger a saude do coracao, em parte devido a baixa pontuacao no indice glicémico. (9 )8. Aumenta sua
energiaGrao de bico, como todos os feijoes e legumes, contém amido, que é um carboidrato complexo que o corpo é capaz de usar constantemente para obter energia. Os amidos contém acglicares naturais chamados glicose, que o corpo usa facilmente para muitas funcoes essenciais. Ao contrario dos agtcares simples encontrados em muitos produtos
como farinha refinada, pdo branco, macarrao, refrigerante, doces e a maioria dos outros alimentos processados , os amidos levam um longo periodo de tempo para quebrar uma vez consumidos.Isso significa que eles fornecem energia liberada no tempo e ndo aumentam o acicar no sangue da mesma forma que os carboidratos simples encontrados nos
alimentos processados. O processo de digerir e utilizar a glicose encontrada em todos os feijées e amidos é prolongado, mantendo os niveis de agiicar no sangue estaveis por um tempo antes de voltar a cair novamente e vocé precisar de mais alimentos.Fatos da nutricdo de HummusO que é hummus feito de forma nutricional? Quando vocé olha para
fatos de nutricao de hummus, vocé vera que é carregado com nutrientes.Uma porcao de 100 gramas de homus caseiro contém cerca de: ( 10 )177 calorias20,1 gramas de carboidratos4,9 gramas de proteina8,6 gramas de gordura4 gramas de fibraManganés de 0,6 miligramas (28 por cento DV)0,4 miligramas de vitamina B6 (20 por cento DV)59
microgramas de folato (15 por cento DV)7,9 miligramas de vitamina C (13 por cento DV)110 miligramas de fésforo (11 por cento DV)0,2 miligramas de cobre (11 por cento DV)1,6 miligramas de ferro (9 por cento DV)29 miligramas de magnésio (7 por cento DV)1,1 miligramas de zinco (7 por cento DV)0,1 miligrama de tiamina (6 por cento DV)49
miligramas de célcio (5 por cento DV)173 miligramas de potassio (5 por cento DV)Os ingredientes a base de plantas integrais, nao processados, usados em homus fazem dele uma excelente escolha para incluir nas suas refeicées.O que é feito de Hummus?Gréo de bicoAzeiteAlhoSuco de limaoSal marinhoMulheresGrao de bicoComo todos os feijoes e
legumes, o grdao-de-bico (também chamado de grdo-de-bico) é rico em proteinas e fibras. Eles ajudam a fazer vocé se sentir completo, melhorar a digestdo e ajudar a satde do coragédo também. ( 11 )Eles também sdo uma das leguminosas mais consumidas no mundo. Eles fazem parte de certas dietas tradicionais hd 7.500 anos. Além disso, o grao-de-
bico é uma boa fonte de trés nutrientes que ajudam a reduzir os sintomas comuns associados a TPM: magnésio, manganés e vitamina B6.AzeiteO azeite usado no hummus é muito saudavel porque é consumido sem cozinhar o éleo, e sabemos, por pesquisas, que o azeite aquecido repetidamente ou em um nivel muito alto pode oxidar e se tornar
hidrogenado.Tradicionalmente, o hummus é feito frequentemente com azeite de oliva extra virgem de alta qualidade, mas se vocé decidir fazer o seu proprio, certifique-se de evitar o azeite de oliva falso, e tome cuidado para comprar azeite extra virgem que é verdadeiramente puro e livre de enchimentos.AlhoAlho cru , como é usado no hummus,
oferece uma quantidade impressionante de nutrientes, incluindo flavondides, oligossacarideos, selénio, altos niveis de enxofre e muito mais.O consumo de alho cru freqiientemente tem sido comprovado para ajudar a reduzir os fatores de risco associados a doencas cardiacas e varios tipos de cancer. (12, 13 ) O alho também atua como antifingico,
antioxidante, antiinflamatério e antiviral.Suco de 1limaoO suco de limédo tem um efeito alcalinizante no corpo, que combate o alto nivel de acidez que é comum na maioria das dietas modernas. Além disso, o suco de limao ajuda a aumentar a imunidade, aumentar a digestdo e manter os niveis de agicar no sangue estaveis.Sal marinhoUm hummus
tradicional ndo processado provavelmente usara um sal marinho de boa qualidade para dar sabor, em oposicao ao “sal de mesa” mais processado, que é iodado. O sal marinho, especialmente o sal marinho do Himalaia , tem inimeros beneficios para a saude. Por um lado, contém 60 minerais.Também ajuda a manter os niveis de liquidos equilibrados e
a manter-se hidratado, além de fornecer niveis de sédio que ajudam a equilibrar a ingestdo de potassio. O sal marinho do Himalaia também contém importantes eletrdlitos e enzimas que auxiliam na absorgao de nutrientes.MulheresTahini é feito de sementes de gergelim moidas e é considerado um dos mais antigos condimentos do mundo. As
sementes de gergelim também oferecem uma ampla gama de micronutrientes e macronutrientes importantes - desde minerais-trago até acidos graxos saudaveis.De acordo com estudos recentes, as sementes de gergelim também tém importantes propriedades benéficas, incluindo a vitamina E antioxidante, que pode ajudar a reduzir os riscos
associados a resisténcia a insulina, doengas cardiacas e certos tipos de cancer. ( 14, 15 )Além de ter uma lista de ingredientes estelares, a ciéncia nos mostra que, quando os ingredientes do homus sao combinados, eles oferecem ainda mais beneficios para a saude. Isso tem a ver com o modo como as gorduras, carboidratos e proteinas encontradas
nos hummus trabalham juntos para nos dar ainda mais uma sensacdo de saciedade depois de comé-la. Por causa das gorduras encontradas no homus, a absorgédo de nutrientes também é aumentada se vocé misturar homus com outros alimentos integrais nutritivos, como vegetais.Tipos de HummusHa3 infinitas maneiras de usar hummus: como um
mergulho junto com pao integral ou biscoitos, manchados em um sanduiche com base vegetariana, como um molho em cima de salada ou graos, e até mesmo como uma substituicdo saudavel para outros spreads como geléia agucarada ou manteiga. Devido a todos os diferentes tipos de hummus que estao agora disponiveis em quase todos os
supermercados, encontrar e usar homus nunca foi tao facil.Se vocé tiver a sorte de morar perto de uma loja de produtos naturais, confira a selecao de hummus - as chances sao de que eles levem variedades de hummus que sdo diferentes de qualquer outra que voceé ja viu em grandes cadeias de supermercados. Em lojas de alimentos naturais ou
vegetarianas, agora é comum encontrar hummus feito de outros tipos de feijao (feijao preto, edamame ou lentilhas, por exemplo) e com adigdes de ingredientes e sabores que podem apimentar qualquer refeicdo sem graca. Alguns dos meus tipos favoritos de hummus incluem:coentroPimenta jalapenoCurrybatata docepimenta vermelha assadafeijdo
pretoberinjela (baba ghanoush)O que € Hummus usado em? Como fazer isso e receitasEmbora existam muitas marcas de hummus no mercado que usam ingredientes minimos e evitam o excesso de conservantes adicionados, é sempre uma boa idéia fazer sua prépria versao caseira de qualquer alimento que vocé come com frequéncia sempre que
possivel. Isso garante que vocé saiba exatamente o que estd acontecendo em sua receita e que vocé pode obter todos os beneficios de saide do hummus - além de poupar dinheiro também!Felizmente, hummus é super simples de fazer. Tudo o que vocé realmente precisa sao alguns ingredientes muito basicos e um processador de alimentos ou mesmo
liquidificador.Aqui estd uma receita basica de hummus para comecar e, em seguida, procure online ou nas lojas para obter alguma inspiracédo para diferentes ingredientes e sabores que vocé pode tentar adicionar. Eu gosto de adicionar pinhdes ou alho extra e pimentdes vermelhos assados. A melhor coisa €, fazer o seu proprio hummus significa que
vocé pode preparar um grande lote de uma s6 vez para manter em sua geladeira e usa-lo durante a semana.Aqui estdo algumas idéias de receitas de hummus mais saudaveis :Hummus de beterrabaReceita de Baba GanoushTome nota de algumas das populagdes mais saudaveis em todo o mundo e comece a incorporar hummus em uma de suas
refeicoes todos os dias. O que € hummus usado em? Pense fora da caixa e use homus para uma adicao inesperada a muitos tipos de refeigées, assim como as populagcdes que a comem hé centenas de anos.Colher alguns hummus com pao sirio, sirva-o como parte de um prato de meze junto com falafel assado caseiro ou adicione-o em cima de frango ou
peixe organico grelhado. Nao importa como vocé goste de usa-lo melhor, colha os muitos beneficios para a saide do hummus comendo-o com frequéncia.Consideragdes finais sobre o que é HummusO que é hummus? E uma propagacdo cremosa e espessa feita principalmente de grao de bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis.O que é
hummus feito? Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudaveis: grao de bico, azeite, alho, suco de limao, sal marinho e tahine.O que é hummus bom para? E uma boa fonte de proteina a base de plantas, combate doengas e enfermidades, diminui a inflamagédo, ajuda a digestdo e a saude intestinal, rica em vitaminas e minerais, apoia a
saude dos ossos, protege a saude do coragdo e aumenta a energia. Agora vocé sabe o que dizer as pessoas quando elas perguntam o que € bom para hummus.Leia o proximo: Hummus Ultimamente? Tahini aumenta a imunidade e a satde do coragdo O que € hummus? E uma propagacao cremosa e espessa feita principalmente de grao de

bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis que se tornaram populares em todo o mundo nas ultimas duas décadas. H4 muito tempo é apreciado nos paises do Oriente Médio e do Norte da Africa e hoje também é comumente consumido na América do Norte e na Europa.Na verdade, o hummus é um dos alimentos mais amplamente
consumidos no Oriente Médio nos EUA atualmente. Em 2008, mais de 15 milhdes de americanos relataram que comem hummus em uma base freqiiente. Isso é um monte de gente experimentando todos os beneficios de saiide do hummus.Se vocé é novo no hummus e ainda se pergunta, “o que é hummus exatamente?” - entao continue a ler para
descobrir o motivo pelo qual vocé deveria idealmente comé-lo todos os dias.O que ¢ Hummus?Hummus tem uma rica tradigao - alguns até se referem a ele como um alimento “antigo” que tem uma histdria de ser consumido por figuras historicas importantes no Oriente Médio.De acordo com escrituras antigas, hummus - pelo menos como a
conhecemos hoje - foi consumido primeiro no Egito em torno da 13 2 século, embora a receita usado neste momento diferente do de hoje porque omitido tahine e usado outras nozes em vez.Hoje, o hummus ainda desempenha um papel importante na dieta de muitas populagdes saudaveis que vivem em todo o mundo, principalmente no Oriente
Médio. O homus é comumente consumido em todas as refeicdes em Israel, freqiientemente incluido em todas as “mesas mezzeh” na Siria e na Turquia, comido quase todos os dias no café da manha junto com p&o na Palestina e Jordania, e ainda é desfrutado no Egito e em muitos paises drabes em uma variedade de refeicdes também.O que é bom para
Hummus? 8 beneficiosAs populagoes do Mediterraneo e do Oriente Médio vém consumindo azeite de oliva e tahini de boa qualidade ha milhares de anos. Este tipo de dieta que ainda é comido nestas regides hoje (que também freqlientemente inclui outros ingredientes hummus como feijao, limédo e alho) tem se mostrado muito anti-inflamatério, e
sabemos que a inflamacgao é a causa de muitas doengas cronicas. .Comer uma dieta semelhante a essas populagoes saudaveis pode ajudar a reduzir os niveis de colesterol e triglicerideos , reduzir os sintomas da artrite reumatdéide e diminuir a chance de desenvolver a doencga de Alzheimer, cancer, doencas cardiovasculares e diabetes.Entdo é hummus
saudavel? Se vocé fizer hummus caseiro com ingredientes reais ou comprar um hummus comprado em loja de qualidade, entao sim. Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudaveis: grao de bico, azeite, alho, suco de limao, sal marinho e tahine.Tipos com sabor de hummus - por exemplo, tipos populares como pimenta vermelha
assada ou homus de azeitona Kalamata, que vocé pode ter visto em supermercados - tém ingredientes adicionais que sao misturados na receita basica de hummus descrita acima.Esta é uma boa noticia porque mantém os gostos de hummus interessantes e oferece uma ampla variedade de op¢oes.Entdo, para que serve o hummus? Aqui estao os oito
principais beneficios do hummus:Boa fonte de proteina a base de plantasCombate Doenca e DoengaDiminui InflamacédoAjuda a digestdo e a saude intestinalRico em Vitaminas e MineraisSuporta a satude dsseaProtege a saude do coragcdoAumenta sua energial. Boa fonte de proteina a base de plantasO que é hummus bom para? Para comecar, o
hummus é uma excelente fonte de proteina para vegetarianos, veganos e onivoros também. Grao de bico, que sao a base de quase todas as receitas de hummus, sao ricos em proteinas, o que pode ajudar a fazer vocé se sentir completo depois de consumi-los. A sensacao de saciedade, portanto, faz com que vocé tenha menos probabilidade de lanche
(especialmente em junk food) entre as refeicées.Como o hummus geralmente é comido com pao pita ou outro tipo de grao integral, o grao-de-bico e os grdaos formam uma “proteina completa”, o que significa que eles contém todos os aminodacidos essenciais necessdarios para o corpo energia.Tahini, feito a partir de sementes de gergelim moido, também
é uma grande fonte de aminoacidos importantes (especificamente um chamado metionina ), que permite que o tahini crie outra proteina completa quando combinado com o grao de bico, da mesma forma que o grao-de-bico e os graos.2. Combate Doenca e DoencgaFeijao, e grao de bico, em particular, foram mostrados para ajudar a equilibrar os niveis
de colesterol, reduzir a hipertensao e proteger contra doencas cardiacas. (1) De fato, o hummus é comumente consumido em muitas nacdes do Mediterraneo que experimentam grande saude, baixas taxas de doenca cardiovascular e longevidade, com a Grécia e a Turquia duas delas.Isso pode ser devido ao alto teor de fibras no grdo-de-bico, o que
ajuda as pessoas a evitar excessos e ganhar excesso de peso prejudicial, especialmente em torno dos 6rgéos. Feijdo também ajuda a manter as artérias limpas de acimulo de placa, diminuindo as chances de parada cardiaca e derrame. De fato, estudos mostram que ter apenas uma porcgdo didria (aproximadamente 3/4 xicara cozida) de feijao de
qualquer tipo pode ajudar a diminuir as chances de um ataque cardiaco e ajudar a equilibrar o colesterol LDL “ruim”.Gréo de bico também foram mostrados para ter propriedades protetoras contra o cancer, em particular o cancer de célon. Isso se deve a capacidade do grao-de-bico de manter o sistema digestivo, incluindo o célon, livre de bactérias
nocivas e acumulos téxicos, ja que a fibra do feijdo ajuda a evitar que os residuos saiam do corpo rapidamente.Além disso, foi demonstrado que uma dieta rica em todos os feijoes reduz a hiperglicemia e ajuda a equilibrar os niveis de agticar no sangue . Isso diminui a chance de desenvolver diabetes ou resisténcia a insulina. Na verdade, as populacoes
que tradicionalmente comiam feijao muitas vezes, mas depois mudavam para dietas que continham menos feijdo, sofriam de taxas muito mais altas de doenca. Depois de reintroduzir os graos de volta a dieta, essas populagoes experimentaram significativamente menos problemas para equilibrar o agicar no sangue.3. Diminui InflamacédoA inflamacao é
a defesa natural do corpo para remover as toxinas do corpo. No entanto, quando seu corpo tem um alto nivel de inflamacédo, isso indica que seu corpo tem tentado superar toxinas alimentares, ambientais ou medicinais. Alimentos que ajudam a reduzir a inflamacao também ajudam a reduzir a chance de artrite e doencas, e ajudam a curar o
corpo.Hummus tem alho, azeite e grao de bico, que sao todos os alimentos anti-inflamatérios conhecidos . Em um estudo coreano, extratos de alho foram mostrados para reduzir a inflamacao e ajudar a combater rugas e envelhecimento. Embora durante séculos o alho tenha sido usado para estimular o sistema imunoldgico e curar doencgas, mais
estudos estao sendo conduzidos para entender como e o que o alho torna tao eficaz. (2 , 3 )JComo uma pesquisa publicada no British Journal of Nutrition, o azeite deoliva foi encontrado para reduzir a inflamagao no corpo e também pode ajudar com niveis saudaveis de colesterol. ( 4 )Os graos de bico foram encontrados nao sé para reduzir a
inflamagdo, mas também para reduzir os codgulos sanguineos. Uma pesquisa da Universidade de Karachi, no Paquistdo, feita com duas variedades diferentes de grao-de-bico mostrou que ambas foram eficazes na reducao de marcadores de inflamacao. ( 5 )4. Ajuda a digestao e a saude intestinalO grao-de-bico é uma excelente fonte de fibra, que tem
multiplos beneficios para a saude, inclusive ajudando a promover um sistema digestivo saudavel, fazendo-nos sentir satisfeitos e satisfeitos, melhorando a saide cardiovascular e muito mais.Consumir fibra suficiente diariamente (entre 25 e 35 gramas, dependendo do sexo e das necessidades) esta correlacionado com um peso corporal saudavel e uma
chance de doencas relacionadas & obesidade, como diabetes tipo 2, doenca cardiaca e muito mais. Hummus faz um excelente complemento para qualquer dieta rica em fibras .5. Alto em vitaminas e mineraisE dificil vencer a combinacdo vencedora de micronutrientes essenciais que os ingredientes do hummus tém para oferecer. Além de proteina e
fibra, o grdo de bico usado em homus é rico em ferro, folato, fosforo e vitaminas do complexo B (todos especialmente importantes para vegetarianos e veganos que podem estar ausentes desses nutrientes).O suco de limédo também contém um alto nivel de vitamina C e antioxidantes que aumentam a imunidade. Tahini tem altos niveis de cobre,
magnésio, zinco, ferro, fésforo e calcio também. E, claro, hd alho também, que contém muitos minerais, antioxidantes e vitaminas (manganés, vitamina B6, vitamina C e selénio, para citar alguns) e foi mostrado para beneficiar o coracao e para aumentar a imunidade também.6. Suporta a saide 6sseaSementes de gergelim, usadas na fabricacao de
tahine, sdo uma excelente fonte de varios minerais importantes para a construgao 6ssea, incluindo zinco, cobre, calcio, magnésio, fésforo, ferro e selénio. A perda dssea é frequentemente uma preocupacao para as pessoas a medida que envelhecem, incluindo mulheres que passam pela menopausa e sofrem alteracdes hormonais que podem resultar
em enfraquecimento 6sseo e até mesmo osteoporose para algumas pessoas.O mineral-cobre, cujo tahini € uma fonte excelente, ajuda a manter a estrutura esquelética forte, facilitando a ligagdo do coldgeno a elastina, que é um importante bloco de construgao dos ossos. Ao mesmo tempo, o calcio pode ajudar a diminuir os niveis de perda éssea,
especialmente a medida que alguém envelhece. O zinco demonstrou ser um fator importante no desenvolvimento e crescimento 6sseo e um protetor da saide dssea.Estudos demonstraram que as deficiéncias de zinco estdo intimamente ligadas ao crescimento 6sseo atrofiado e que o zinco pode contribuir para a formacgao 6ssea e a mineralizacdo
saudavel em pessoas mais jovens e em populagdes mais idosas que correm mais riscos. ( 6 )7. Protege a saide do coragaoEstudos sugerem que dietas ricas em azeite extra-virgem, um dos principais ingredientes utilizados em homus, ajudam a prevenir doencgas cardiovasculares de varias maneiras importantes. Consumir regularmente azeite de boa
qualidade tem sido correlacionado com a melhoria dos niveis de pressao arterial, metabolismo da glicose e reducéo do colesterol prejudicial. ( 7, 8 )Tanto o azeite de oliva quanto as sementes de gergelim também ajudam a reduzir a inflamacédo e fornecem antioxidantes importantes, os quais desempenham um papel na manutencao da satde do
coracdo, mantendo a estrutura das artérias e das paredes celulares saudaveis. Finalmente, dietas ricas em feijdo demonstraram ajudar a proteger a saude do coracdo, em parte devido a baixa pontuacao no indice glicémico. ( 9 )8. Aumenta sua energiaGrao de bico, como todos os feijoes e legumes, contém amido, que é um carboidrato complexo que o
corpo é capaz de usar constantemente para obter energia. Os amidos contém acgucares naturais chamados glicose, que o corpo usa facilmente para muitas fungdes essenciais. Ao contrario dos agucares simples encontrados em muitos produtos como farinha refinada, pdo branco, macarrao, refrigerante, doces e a maioria dos outros alimentos
processados , os amidos levam um longo periodo de tempo para quebrar uma vez consumidos.Isso significa que eles fornecem energia liberada no tempo e ndo aumentam o agucar no sangue da mesma forma que os carboidratos simples encontrados nos alimentos processados. O processo de digerir e utilizar a glicose encontrada em todos os feijées e
amidos é prolongado, mantendo os niveis de agliicar no sangue estaveis por um tempo antes de voltar a cair novamente e vocé precisar de mais alimentos.Fatos da nutricgdo de HummusO que é hummus feito de forma nutricional? Quando vocé olha para fatos de nutricdo de hummus, vocé vera que é carregado com nutrientes.Uma porgao de 100
gramas de homus caseiro contém cerca de: ( 10 )177 calorias20,1 gramas de carboidratos4,9 gramas de proteina8,6 gramas de gordura4 gramas de fibraManganés de 0,6 miligramas (28 por cento DV)0,4 miligramas de vitamina B6 (20 por cento DV)59 microgramas de folato (15 por cento DV)7,9 miligramas de vitamina C (13 por cento DV)110
miligramas de fosforo (11 por cento DV)0,2 miligramas de cobre (11 por cento DV)1,6 miligramas de ferro (9 por cento DV)29 miligramas de magnésio (7 por cento DV)1,1 miligramas de zinco (7 por cento DV)0,1 miligrama de tiamina (6 por cento DV)49 miligramas de célcio (5 por cento DV)173 miligramas de potéassio (5 por cento DV)Os ingredientes
a base de plantas integrais, nao processados, usados em homus fazem dele uma excelente escolha para incluir nas suas refeicdes.O que é feito de Hummus?Grao de bicoAzeiteAlhoSuco de limdoSal marinhoMulheresGrao de bicoComo todos os feijoes e legumes, o grao-de-bico (também chamado de grao-de-bico) é rico em proteinas e fibras. Eles
ajudam a fazer vocé se sentir completo, melhorar a digestdo e ajudar a satde do coragdo também. ( 11 )Eles também sao uma das leguminosas mais consumidas no mundo. Eles fazem parte de certas dietas tradicionais ha 7.500 anos. Além disso, o grao-de-bico ¢ uma boa fonte de trés nutrientes que ajudam a reduzir os sintomas comuns associados a
TPM: magnésio, manganés e vitamina B6.AzeiteO azeite usado no hummus é muito saudavel porque é consumido sem cozinhar o 6leo, e sabemos, por pesquisas, que o azeite aquecido repetidamente ou em um nivel muito alto pode oxidar e se tornar hidrogenado.Tradicionalmente, o hummus é feito frequentemente com azeite de oliva extra virgem de
alta qualidade, mas se vocé decidir fazer o seu préprio, certifique-se de evitar o azeite de oliva falso, e tome cuidado para comprar azeite extra virgem que é verdadeiramente puro e livre de enchimentos.AlhoAlho cru, como é usado no hummus, oferece uma quantidade impressionante de nutrientes, incluindo flavonoéides, oligossacarideos, selénio,
altos niveis de enxofre e muito mais.O consumo de alho cru freqiientemente tem sido comprovado para ajudar a reduzir os fatores de risco associados a doencas cardiacas e varios tipos de cancer. (12, 13 ) O alho também atua como antifingico, antioxidante, antiinflamatorio e antiviral.Suco de lim&oO suco de limao tem um efeito alcalinizante no
corpo, que combate o alto nivel de acidez que é comum na maioria das dietas modernas. Além disso, o suco de limdo ajuda a aumentar a imunidade, aumentar a digestdo e manter os niveis de agiicar no sangue estaveis.Sal marinhoUm hummus tradicional ndo processado provavelmente usara um sal marinho de boa qualidade para dar sabor, em
oposicdo ao “sal de mesa” mais processado, que € iodado. O sal marinho, especialmente o sal marinho do Himalaia , tem inimeros beneficios para a satde. Por um lado, contém 60 minerais.Também ajuda a manter os niveis de liquidos equilibrados e a manter-se hidratado, além de fornecer niveis de sédio que ajudam a equilibrar a ingestao de
potéssio. O sal marinho do Himalaia também contém importantes eletrdlitos e enzimas que auxiliam na absorcao de nutrientes.MulheresTahini é feito de sementes de gergelim moidas e é considerado um dos mais antigos condimentos do mundo. As sementes de gergelim também oferecem uma ampla gama de micronutrientes e macronutrientes
importantes - desde minerais-traco até dcidos graxos saudaveis.De acordo com estudos recentes, as sementes de gergelim também tém importantes propriedades benéficas, incluindo a vitamina E antioxidante, que pode ajudar a reduzir os riscos associados a resisténcia a insulina, doencas cardiacas e certos tipos de cancer. ( 14, 15 )Além de ter uma
lista de ingredientes estelares, a ciéncia nos mostra que, quando os ingredientes do homus sdo combinados, eles oferecem ainda mais beneficios para a satude. Isso tem a ver com o modo como as gorduras, carboidratos e proteinas encontradas nos hummus trabalham juntos para nos dar ainda mais uma sensacéo de saciedade depois de comé-la. Por
causa das gorduras encontradas no homus, a absorcao de nutrientes também é aumentada se vocé misturar homus com outros alimentos integrais nutritivos, como vegetais.Tipos de HummusHa infinitas maneiras de usar hummus: como um mergulho junto com pao integral ou biscoitos, manchados em um sanduiche com base vegetariana, como um
molho em cima de salada ou graos, e até mesmo como uma substituicao saudavel para outros spreads como geléia agucarada ou manteiga. Devido a todos os diferentes tipos de hummus que estdo agora disponiveis em quase todos os supermercados, encontrar e usar homus nunca foi tao facil.Se vocé tiver a sorte de morar perto de uma loja de
produtos naturais, confira a selecdo de hummus - as chances sdo de que eles levem variedades de hummus que sao diferentes de qualquer outra que vocé ja viu em grandes cadeias de supermercados. Em lojas de alimentos naturais ou vegetarianas, agora é comum encontrar hummus feito de outros tipos de feijdo (feijao preto, edamame ou lentilhas,
por exemplo) e com adigées de ingredientes e sabores que podem apimentar qualquer refeicao sem graca. Alguns dos meus tipos favoritos de hummus incluem:coentroPimenta jalapenoCurrybatata docepimenta vermelha assadafeijao pretoberinjela (baba ghanoush)O que é Hummus usado em? Como fazer isso e receitasEmbora existam muitas marcas
de hummus no mercado que usam ingredientes minimos e evitam o excesso de conservantes adicionados, é sempre uma boa idéia fazer sua propria versao caseira de qualquer alimento que vocé come com frequéncia sempre que possivel. Isso garante que vocé saiba exatamente o que estd acontecendo em sua receita e que vocé pode obter todos os
beneficios de saiide do hummus - além de poupar dinheiro também!Felizmente, hummus é super simples de fazer. Tudo o que vocé realmente precisa sao alguns ingredientes muito basicos e um processador de alimentos ou mesmo liquidificador.Aqui estda uma receita basica de hummus para comegar e, em seguida, procure online ou nas lojas para
obter alguma inspiracao para diferentes ingredientes e sabores que vocé pode tentar adicionar. Eu gosto de adicionar pinhdes ou alho extra e pimentdes vermelhos assados. A melhor coisa €, fazer o seu préoprio hummus significa que vocé pode preparar um grande lote de uma s6 vez para manter em sua geladeira e usa-lo durante a semana.Aqui estao
algumas idéias de receitas de hummus mais saudaveis :Hummus de beterrabaReceita de Baba GanoushTome nota de algumas das populagées mais saudaveis em todo o mundo e comece a incorporar hummus em uma de suas refeigoes todos os dias. O que é hummus usado em? Pense fora da caixa e use homus para uma adi¢do inesperada a muitos
tipos de refeigGes, assim como as populagdes que a comem hda centenas de anos.Colher alguns hummus com pao sirio, sirva-o como parte de um prato de meze junto com falafel assado caseiro ou adicione-o em cima de frango ou peixe organico grelhado. Ndo importa como vocé goste de usa-lo melhor, colha os muitos beneficios para a satde do
hummus comendo-o com frequéncia.Consideracoes finais sobre o que € HummusO que ¢ hummus? E uma propagacao cremosa e espessa feita principalmente de grdo de bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis.O que é hummus feito? Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudaveis: grao de bico, azeite, alho, suco de
limao, sal marinho e tahine.O que é hummus bom para? E uma boa fonte de proteina a base de plantas, combate doencas e enfermidades, diminui a inflamacédo, ajuda a digestdo e a saude intestinal, rica em vitaminas e minerais, apoia a saude dos ossos, protege a satde do coracao e aumenta a energia. Agora vocé sabe o que dizer as pessoas quando
elas perguntam o que é bom para hummus.Leia o préximo: Hummus Ultimamente? Tahini aumenta a imunidade e a satide do coragédo O que é hummus? E uma propagacdo cremosa e espessa feita principalmente de grdo de bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis que se tornaram populares em todo o mundo nas ultimas duas

décadas. H4 muito tempo é apreciado nos paises do Oriente Médio e do Norte da Africa e hoje também é comumente consumido na América do Norte e na Europa.Na verdade, o hummus é um dos alimentos mais amplamente consumidos no Oriente Médio nos EUA atualmente. Em 2008, mais de 15 milhdes de americanos relataram que comem
hummus em uma base freqiiente. Isso € um monte de gente experimentando todos os beneficios de satide do hummus.Se vocé é novo no hummus e ainda se pergunta, “o que € hummus exatamente?” - entdo continue a ler para descobrir o motivo pelo qual vocé deveria idealmente comé-lo todos os dias.O que € Hummus?Hummus tem uma rica
tradicdo - alguns até se referem a ele como um alimento “antigo” que tem uma historia de ser consumido por figuras histéricas importantes no Oriente Médio.De acordo com escrituras antigas, hummus - pelo menos como a conhecemos hoje - foi consumido primeiro no Egito em torno da 13 2 século, embora a receita usado neste momento diferente
do de hoje porque omitido tahine e usado outras nozes em vez.Hoje, o hummus ainda desempenha um papel importante na dieta de muitas populagées saudaveis que vivem em todo o mundo, principalmente no Oriente Médio. O homus é comumente consumido em todas as refeicdes em Israel, freqiientemente incluido em todas as “mesas mezzeh” na
Siria e na Turquia, comido quase todos os dias no café da manha junto com pao na Palestina e Jordania, e ainda é desfrutado no Egito e em muitos paises arabes em uma variedade de refeigoes também.O que é bom para Hummus? 8 beneficiosAs populacdes do Mediterraneo e do Oriente Médio vém consumindo azeite de oliva e tahini de boa qualidade
hé milhares de anos. Este tipo de dieta que ainda é comido nestas regiées hoje (que também freqiientemente inclui outros ingredientes hummus como feijao, limao e alho) tem se mostrado muito anti-inflamatério, e sabemos que a inflamagédo é a causa de muitas doengas cronicas. .Comer uma dieta semelhante a essas populacoes saudaveis pode ajudar
a reduzir os niveis de colesterol e triglicerideos , reduzir os sintomas da artrite reumatdide e diminuir a chance de desenvolver a doenga de Alzheimer, cancer, doencas cardiovasculares e diabetes.Entdo é hummus saudavel? Se vocé fizer hummus caseiro com ingredientes reais ou comprar um hummus comprado em loja de qualidade, entao

sim. Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudaveis: grao de bico, azeite, alho, suco de liméao, sal marinho e tahine.Tipos com sabor de hummus - por exemplo, tipos populares como pimenta vermelha assada ou homus de azeitona Kalamata, que vocé pode ter visto em supermercados - tém ingredientes adicionais que sdao misturados
na receita basica de hummus descrita acima.Esta é uma boa noticia porque mantém os gostos de hummus interessantes e oferece uma ampla variedade de opgdes.Entao, para que serve o hummus? Aqui estdo os oito principais beneficios do hummus:Boa fonte de proteina a base de plantasCombate Doenca e DoencaDiminui InflamacdoAjuda a digestao
e a saude intestinalRico em Vitaminas e MineraisSuporta a saide 6sseaProtege a saide do coracdoAumenta sua energial. Boa fonte de proteina a base de plantasO que € hummus bom para? Para comecar, o hummus é uma excelente fonte de proteina para vegetarianos, veganos e onivoros também. Grao de bico, que sdo a base de quase todas as
receitas de hummus, sdo ricos em proteinas, o que pode ajudar a fazer vocé se sentir completo depois de consumi-los. A sensacdo de saciedade, portanto, faz com que vocé tenha menos probabilidade de lanche (especialmente em junk food) entre as refeicées.Como o hummus geralmente é comido com péo pita ou outro tipo de grao integral, o grdo-de-
bico e os graos formam uma “proteina completa”, o que significa que eles contém todos os aminoacidos essenciais necessarios para o corpo energia.Tahini, feito a partir de sementes de gergelim moido, também é uma grande fonte de aminoacidos importantes (especificamente um chamado metionina ), que permite que o tahini crie outra proteina
completa quando combinado com o grao de bico, da mesma forma que o grdo-de-bico e os graos.2. Combate Doenca e DoencaFeijao, e grao de bico, em particular, foram mostrados para ajudar a equilibrar os niveis de colesterol, reduzir a hipertensao e proteger contra doencas cardiacas. ( 1 ) De fato, o hummus é comumente consumido em muitas
nacg6es do Mediterraneo que experimentam grande saude, baixas taxas de doencga cardiovascular e longevidade, com a Grécia e a Turquia duas delas.Isso pode ser devido ao alto teor de fibras no grao-de-bico, o que ajuda as pessoas a evitar excessos e ganhar excesso de peso prejudicial, especialmente em torno dos érgaos. Feijdo também ajuda a
manter as artérias limpas de acimulo de placa, diminuindo as chances de parada cardiaca e derrame. De fato, estudos mostram que ter apenas uma porc¢ao didria (aproximadamente 3/4 xicara cozida) de feijao de qualquer tipo pode ajudar a diminuir as chances de um ataque cardiaco e ajudar a equilibrar o colesterol LDL “ruim”.Grdo de bico também
foram mostrados para ter propriedades protetoras contra o cancer, em particular o cancer de cdlon. Isso se deve a capacidade do grao-de-bico de manter o sistema digestivo, incluindo o cdlon, livre de bactérias nocivas e acumulos toxicos, ja que a fibra do feijao ajuda a evitar que os residuos saiam do corpo rapidamente.Além disso, foi demonstrado
que uma dieta rica em todos os feijoes reduz a hiperglicemia e ajuda a equilibrar os niveis de agticar no sangue . Isso diminui a chance de desenvolver diabetes ou resisténcia a insulina. Na verdade, as populagdes que tradicionalmente comiam feijdo muitas vezes, mas depois mudavam para dietas que continham menos feijao, sofriam de taxas muito
mais altas de doencga. Depois de reintroduzir os grdos de volta a dieta, essas populacdes experimentaram significativamente menos problemas para equilibrar o agticar no sangue.3. Diminui Inflamac¢aoA inflamacéo é a defesa natural do corpo para remover as toxinas do corpo. No entanto, quando seu corpo tem um alto nivel de inflamacao, isso indica
que seu corpo tem tentado superar toxinas alimentares, ambientais ou medicinais. Alimentos que ajudam a reduzir a inflamagao também ajudam a reduzir a chance de artrite e doencas, e ajudam a curar o corpo.Hummus tem alho, azeite e grao de bico, que sdo todos os alimentos anti-inflamatérios conhecidos . Em um estudo coreano, extratos de alho
foram mostrados para reduzir a inflamacao e ajudar a combater rugas e envelhecimento. Embora durante séculos o alho tenha sido usado para estimular o sistema imunolégico e curar doencas, mais estudos estdo sendo conduzidos para entender como e o que o alho torna tdo eficaz. (2 , 3 )Como uma pesquisa publicada no British Journal of
Nutrition, o azeite deoliva foi encontrado para reduzir a inflamacédo no corpo e também pode ajudar com niveis saudaveis de colesterol. ( 4 )Os graos de bico foram encontrados nédo s6 para reduzir a inflamac¢ao, mas também para reduzir os codgulos sanguineos. Uma pesquisa da Universidade de Karachi, no Paquistao, feita com duas variedades
diferentes de grao-de-bico mostrou que ambas foram eficazes na reducdo de marcadores de inflamacgédo. ( 5 )4. Ajuda a digestdo e a satude intestinalO grdo-de-bico é uma excelente fonte de fibra, que tem multiplos beneficios para a saude, inclusive ajudando a promover um sistema digestivo saudavel, fazendo-nos sentir satisfeitos e satisfeitos,
melhorando a satde cardiovascular e muito mais.Consumir fibra suficiente diariamente (entre 25 e 35 gramas, dependendo do sexo e das necessidades) estd correlacionado com um peso corporal saudavel e uma chance de doencas relacionadas a obesidade, como diabetes tipo 2, doenca cardiaca e muito mais. Hummus faz um excelente complemento
para qualquer dieta rica em fibras .5. Alto em vitaminas e mineraisE dificil vencer a combinacéo vencedora de micronutrientes essenciais que os ingredientes do hummus tém para oferecer. Além de proteina e fibra, o grao de bico usado em homus é rico em ferro, folato, fésforo e vitaminas do complexo B (todos especialmente importantes para
vegetarianos e veganos que podem estar ausentes desses nutrientes).O suco de limao também contém um alto nivel de vitamina C e antioxidantes que aumentam a imunidade. Tahini tem altos niveis de cobre, magnésio, zinco, ferro, fésforo e célcio também. E, claro, ha alho também, que contém muitos minerais, antioxidantes e vitaminas (manganés,
vitamina B6, vitamina C e selénio, para citar alguns) e foi mostrado para beneficiar o coracao e para aumentar a imunidade também.6. Suporta a saude ésseaSementes de gergelim, usadas na fabricacdo de tahine, sao uma excelente fonte de varios minerais importantes para a construcao 6ssea, incluindo zinco, cobre, célcio, magnésio, fésforo, ferro e
selénio. A perda 6ssea é frequentemente uma preocupacdo para as pessoas a medida que envelhecem, incluindo mulheres que passam pela menopausa e sofrem alteragcées hormonais que podem resultar em enfraquecimento 6sseo e até mesmo osteoporose para algumas pessoas.O mineral-cobre, cujo tahini é uma fonte excelente, ajuda a manter a
estrutura esquelética forte, facilitando a ligacao do coldgeno a elastina, que é um importante bloco de construgédo dos ossos. Ao mesmo tempo, o célcio pode ajudar a diminuir os niveis de perda dssea, especialmente a medida que alguém envelhece. O zinco demonstrou ser um fator importante no desenvolvimento e crescimento ésseo e um protetor da
saude 6ssea.Estudos demonstraram que as deficiéncias de zinco estdo intimamente ligadas ao crescimento 6sseo atrofiado e que o zinco pode contribuir para a formacao 6ssea e a mineralizacdao saudavel em pessoas mais jovens e em populagoes mais idosas que correm mais riscos. ( 6 )7. Protege a saude do coracaoEstudos sugerem que dietas ricas
em azeite extra-virgem, um dos principais ingredientes utilizados em homus, ajudam a prevenir doencas cardiovasculares de varias maneiras importantes. Consumir regularmente azeite de boa qualidade tem sido correlacionado com a melhoria dos niveis de pressao arterial, metabolismo da glicose e reducao do colesterol prejudicial. (7, 8 )Tanto o
azeite de oliva quanto as sementes de gergelim também ajudam a reduzir a inflamacao e fornecem antioxidantes importantes, os quais desempenham um papel na manutencao da saude do coracao, mantendo a estrutura das artérias e das paredes celulares saudaveis. Finalmente, dietas ricas em feijao demonstraram ajudar a proteger a saide do
coracgdo, em parte devido a baixa pontuagdo no indice glicémico. ( 9 )8. Aumenta sua energiaGrao de bico, como todos os feijoes e legumes, contém amido, que é um carboidrato complexo que o corpo é capaz de usar constantemente para obter energia. Os amidos contém agicares naturais chamados glicose, que o corpo usa facilmente para muitas
fungoes essenciais. Ao contrario dos agucares simples encontrados em muitos produtos como farinha refinada, pdo branco, macarrao, refrigerante, doces e a maioria dos outros alimentos processados , os amidos levam um longo periodo de tempo para quebrar uma vez consumidos.Isso significa que eles fornecem energia liberada no tempo e néo
aumentam o agucar no sangue da mesma forma que os carboidratos simples encontrados nos alimentos processados. O processo de digerir e utilizar a glicose encontrada em todos os feijoes e amidos é prolongado, mantendo os niveis de aglicar no sangue estaveis por um tempo antes de voltar a cair novamente e vocé precisar de mais alimentos.Fatos
da nutricdao de HummusO que é hummus feito de forma nutricional? Quando vocé olha para fatos de nutricdo de hummus, vocé vera que é carregado com nutrientes.Uma porcdo de 100 gramas de homus caseiro contém cerca de: ( 10 )177 calorias20,1 gramas de carboidratos4,9 gramas de proteina8,6 gramas de gordura4 gramas de fibraManganés
de 0,6 miligramas (28 por cento DV)0,4 miligramas de vitamina B6 (20 por cento DV)59 microgramas de folato (15 por cento DV)7,9 miligramas de vitamina C (13 por cento DV)110 miligramas de fésforo (11 por cento DV)0,2 miligramas de cobre (11 por cento DV)1,6 miligramas de ferro (9 por cento DV)29 miligramas de magnésio (7 por cento DV)1,1
miligramas de zinco (7 por cento DV)0,1 miligrama de tiamina (6 por cento DV)49 miligramas de calcio (5 por cento DV)173 miligramas de potdssio (5 por cento DV)Os ingredientes a base de plantas integrais, ndo processados, usados em homus fazem dele uma excelente escolha para incluir nas suas refeigées.O que é feito de Hummus?Grao de
bicoAzeiteAlhoSuco de limdoSal marinhoMulheresGrao de bicoComo todos os feijoes e legumes, o grao-de-bico (também chamado de grao-de-bico) é rico em proteinas e fibras. Eles ajudam a fazer vocé se sentir completo, melhorar a digestdo e ajudar a saide do coragdo também. ( 11 )Eles também sao uma das leguminosas mais consumidas no
mundo. Eles fazem parte de certas dietas tradicionais ha 7.500 anos. Além disso, o grdao-de-bico é uma boa fonte de trés nutrientes que ajudam a reduzir os sintomas comuns associados a TPM: magnésio, manganés e vitamina B6.AzeiteO azeite usado no hummus é muito saudavel porque é consumido sem cozinhar o éleo, e sabemos, por pesquisas, que
o azeite aquecido repetidamente ou em um nivel muito alto pode oxidar e se tornar hidrogenado.Tradicionalmente, o hummus é feito frequentemente com azeite de oliva extra virgem de alta qualidade, mas se vocé decidir fazer o seu proprio, certifique-se de evitar o azeite de oliva falso, e tome cuidado para comprar azeite extra virgem que é
verdadeiramente puro e livre de enchimentos.AlhoAlho cru , como é usado no hummus, oferece uma quantidade impressionante de nutrientes, incluindo flavonédides, oligossacarideos, selénio, altos niveis de enxofre e muito mais.O consumo de alho cru freqiientemente tem sido comprovado para ajudar a reduzir os fatores de risco associados a doencas
cardiacas e varios tipos de cancer. ( 12, 13 ) O alho também atua como antifingico, antioxidante, antiinflamatorio e antiviral.Suco de lim&oO suco de limao tem um efeito alcalinizante no corpo, que combate o alto nivel de acidez que é comum na maioria das dietas modernas. Além disso, o suco de liméo ajuda a aumentar a imunidade, aumentar a
digestdo e manter os niveis de aguicar no sangue estaveis.Sal marinhoUm hummus tradicional ndo processado provavelmente usara um sal marinho de boa qualidade para dar sabor, em oposicdo ao “sal de mesa” mais processado, que ¢é iodado. O sal marinho, especialmente o sal marinho do Himalaia , tem iniimeros beneficios para a saide. Por um
lado, contém 60 minerais.Também ajuda a manter os niveis de liquidos equilibrados e a manter-se hidratado, além de fornecer niveis de s6dio que ajudam a equilibrar a ingestao de potdssio. O sal marinho do Himalaia também contém importantes eletrélitos e enzimas que auxiliam na absorcédo de nutrientes.MulheresTahini é feito de sementes de
gergelim moidas e é considerado um dos mais antigos condimentos do mundo. As sementes de gergelim também oferecem uma ampla gama de micronutrientes e macronutrientes importantes - desde minerais-trago até dcidos graxos saudaveis.De acordo com estudos recentes, as sementes de gergelim também tém importantes propriedades
benéficas, incluindo a vitamina E antioxidante, que pode ajudar a reduzir os riscos associados a resisténcia a insulina, doencas cardiacas e certos tipos de cancer. ( 14, 15 )Além de ter uma lista de ingredientes estelares, a ciéncia nos mostra que, quando os ingredientes do homus sao combinados, eles oferecem ainda mais beneficios para a

saude. Isso tem a ver com o modo como as gorduras, carboidratos e proteinas encontradas nos hummus trabalham juntos para nos dar ainda mais uma sensacao de saciedade depois de comé-la. Por causa das gorduras encontradas no homus, a absorcao de nutrientes também é aumentada se vocé misturar homus com outros alimentos integrais
nutritivos, como vegetais.Tipos de HummusHa3 infinitas maneiras de usar hummus: como um mergulho junto com pao integral ou biscoitos, manchados em um sanduiche com base vegetariana, como um molho em cima de salada ou graos, e até mesmo como uma substituicao saudavel para outros spreads como geléia agucarada ou manteiga. Devido a
todos os diferentes tipos de hummus que estdo agora disponiveis em quase todos os supermercados, encontrar e usar homus nunca foi tao facil.Se voceé tiver a sorte de morar perto de uma loja de produtos naturais, confira a selecdo de hummus - as chances sdo de que eles levem variedades de hummus que sdo diferentes de qualquer outra que vocé
ja viu em grandes cadeias de supermercados. Em lojas de alimentos naturais ou vegetarianas, agora € comum encontrar hummus feito de outros tipos de feijao (feijao preto, edamame ou lentilhas, por exemplo) e com adicbées de ingredientes e sabores que podem apimentar qualquer refeicdao sem graca. Alguns dos meus tipos favoritos de hummus
incluem:coentroPimenta jalapenoCurrybatata docepimenta vermelha assadafeijdo pretoberinjela (baba ghanoush)O que é Hummus usado em? Como fazer isso e receitasEmbora existam muitas marcas de hummus no mercado que usam ingredientes minimos e evitam o excesso de conservantes adicionados, é sempre uma boa idéia fazer sua propria
versao caseira de qualquer alimento que vocé come com frequéncia sempre que possivel. Isso garante que vocé saiba exatamente o que estd acontecendo em sua receita e que vocé pode obter todos os beneficios de saide do hummus - além de poupar dinheiro também!Felizmente, hummus é super simples de fazer. Tudo o que vocé realmente precisa
sdo alguns ingredientes muito basicos e um processador de alimentos ou mesmo liquidificador.Aqui estd uma receita basica de hummus para comecar e, em seguida, procure online ou nas lojas para obter alguma inspiracao para diferentes ingredientes e sabores que vocé pode tentar adicionar. Eu gosto de adicionar pinhdes ou alho extra e pimentdes
vermelhos assados. A melhor coisa €, fazer o seu proprio hummus significa que vocé pode preparar um grande lote de uma s6 vez para manter em sua geladeira e usa-lo durante a semana.Aqui estdo algumas idéias de receitas de hummus mais saudaveis :Hummus de beterrabaReceita de Baba GanoushTome nota de algumas das populagées mais
saudaveis em todo o mundo e comece a incorporar hummus em uma de suas refeigoes todos os dias. O que é hummus usado em? Pense fora da caixa e use homus para uma adi¢do inesperada a muitos tipos de refeigdes, assim como as populagcées que a comem ha centenas de anos.Colher alguns hummus com péo sirio, sirva-o como parte de um prato
de meze junto com falafel assado caseiro ou adicione-o em cima de frango ou peixe organico grelhado. Nao importa como vocé goste de usa-lo melhor, colha os muitos beneficios para a satide do hummus comendo-o com frequéncia.Consideracdes finais sobre o que é HummusO que é hummus? E uma propagacdo cremosa e espessa feita
principalmente de grao de bico amassado e alguns outros ingredientes saudaveis.O que é hummus feito? Receitas basicas de hummus contém seis ingredientes saudéveis: grao de bico, azeite, alho, suco de limé&o, sal marinho e tahine.O que é hummus bom para? E uma boa fonte de proteina & base de plantas, combate doencas e enfermidades, diminui
a inflamacao, ajuda a digestdo e a saude intestinal, rica em vitaminas e minerais, apoia a satude dos ossos, protege a saude do coracao e aumenta a energia. Agora vocé sabe o que dizer as pessoas quando elas perguntam o que é bom para hummus.Leia o préximo: Hummus Ultimamente? Tahini aumenta a imunidade e a satide do coragdo What is
hummus?Nutritional contentHealth benefitsRisksRecipesSummaryDepending on a person’s health goals and dietary needs, hummus can be a healthy food. It is an ancient Middle Eastern recipe that people make using pureed chickpeas.Some research suggests that labeling foods as “good,” “bad,” or healthy promotes disordered eating and unhealthy
attitudes toward food. Instead, it is important to think about how hummus fits into a person’s diet and whether or not they enjoy eating it. Keep reading to learn more about the nutritional content and health benefits of hummus, including some recipe ideas.Share on PinterestKatarna Mittkov/EyeEm/Getty ImagesHummus is an ancient Middle Eastern
recipe made from pureed chickpeas. It usually contains additional flavoring agents — typically tahini, lemon juice, salt, and an oil. Many types of hummus include additional ingredients, such as red pepper, ground garlic, or nuts. The nutritional content of hummus depends on the specific brand a person buys, so it is important to check the label. Some
products contain much more sodium than others. 214 calories10.71 g of protein 8.93 g of fat 28.57 g of carbohydrates7.1 g of fiber3.57 g of sugar 71 milligrams (mg) of calcium2.57 of iron607 mg of sodiumThis makes hummus a moderate fat food, so it can be part of a low fat diet. It is also a relatively high protein food, especially for people who
follow vegetarian diets. It is high in sodium, however, potentially posing a risk to people following low sodium diets. People who eat much more than a single serving may exceed the recommended daily sodium limit of under 2,300 mg per day. Hummus offers a number of potential health benefits, including: Hummus is high in several important
nutrients, including fiber and protein. A 2016 study explains that people who eat chickpeas or hummus eat more fiber, unsaturated fat, antioxidant vitamins, magnesium, potassium, and iron. This may be due, in part, to the presence of these ingredients in hummus. However, the study did not establish a causal connection, so researchers do not know
if hummus causes people to eat healthily or if people who eat healthily tend to eat more hummus. That said, a 2020 study emphasizes that including hummus in the diet may promote healthy eating. Hummus contains a number of healthy ingredients, especially compared with other popular snack foods. This may help people better manage their weight
and diet, potentially improving heart health and reducing the risk of type 2 diabetes. Hummus is relatively high in protein compared with many other vegetarian and vegan foods, so consuming it may make it easier for a person to get enough protein. This can be especially helpful for pregnant or lactating people, adults over the age of 50 years, and



other groups who need to increase their protein intake. Hummus is relatively low in sugar, especially when compared with other popular snack products. Eating fiber-rich foods such as hummus may help a person feel fuller and support better control of blood sugar. This could help reduce the risk of type 2 diabetes and help people who already have
diabetes control their blood sugar. A 2020 study of 39 adults points to the blood sugar benefits of hummus. The researchers found that participants who had an afternoon snack of hummus had reductions in blood sugar of about 5%. The study above also suggests that hummus may help control appetite. For people trying to lose or maintain weight,
eating hummus may make doing so easier. The researchers found that hummus consumption correlated with a 20% reduction in snacking compared with people who had no snack, as well as a 70% reduction in hunger. It is important to note that one of the study authors is also on the scientific advisory board of a hummus company. Hummus is fairly
high in sodium, and some commercial formulas may be quite high in sodium. Sodium is a vital nutrient, but high sodium intake correlates with a higher risk of high blood pressure. Over time, this can increase the risk of developing heart disease. The risk of getting too much sodium from hummus is higher among people with high sodium diets and
those who eat much more than a serving. The ingredients in prepackaged hummus products vary. For people with allergies, it is important to not only check the ingredients but also to read the package to assess the risk of cross-contamination. As with any food, eating too much hummus can negatively affect health and prevent a person from eating a
varied diet rich in other foods and nutrients. Additionally, people sometimes eat hummus alongside foods that are fairly low in nutritional value, such as tortilla chips. This can increase the number of calories associated with a hummus snack and may also increase sodium intake.A basic hummus recipe includes the following ingredients: canned
chickpeastahinigarliclemon juiceground cuminolive oilPeople can also choose to add salt to the recipe, but this may not be ideal for people wishing to reduce their salt intake. Below are some alternative ingredients that a person may wish to add to create more flavor.Simply puree all ingredients, except for the chickpeas, until they form a smooth
paste. Add the chickpeas, then puree the mixture until it is smooth. Some people may prefer to make hummus with fresh chickpeas. To do this, simply cook the chickpeas after draining them, then puree them along with the other hummus ingredients. A person may also wish to try adding other ingredients to the hummus to change its flavor or as a
garnish. Some options include: crushed red peppersroasted red peppersgarlic clovesonionsroasted pine nutssliced jalapenossun dried tomatoesHummus can be a part of a healthy diet. There are many ways to obtain the nutrients in hummus, however, so people who do not like it can try other high protein foods, such as nuts or lentils. People who are
concerned about the effects of their diet on their health should talk with a doctor or dietitian about healthy eating options. Medical News Today has strict sourcing guidelines and relies on peer-reviewed studies, academic research institutions, and medical journals and associations. We only use quality, credible sources to ensure content accuracy and
integrity. You can learn more about how we ensure our content is accurate and current by reading our editorial policy.Disordered eating and eating disorders. (n.d.). dea, J. (2000). School-based interventions to prevent eating problems: First do no harm [Abstract]. E. J., et al. (2020). An afternoon hummus snack affects diet quality, appetite, and
glycemic control in healthy adults. E. J., et al. (2020). The benefits of including hummus and hummus ingredients into the American diet to promote diet quality and health: A comprehensive review [Abstract]. . (2020). in your diet. (2020). fiber. (n.d.). . Department of Agriculture, Agricultural Research Service. (2019). FoodData Central. T. C., et al.
(2016). The nutritional value and health benefits of chickpeas and hummus [Abstract].



