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1. Introdução

O crudivorismo vem conquistando popularidade e crescimento número de adeptos em vários países, por se fundamentar em princípios
na não cocção de alimentos, para evitar a destruição das propriedades enzimáticas que auxiliam no funcionamento do aparelho
digestivo e nas reações metabólicas. Além de enfocar que os alimentos cozidos perdem significativamente vitaminas e minerais
deixando de beneficiar o organismo se comparados com os alimentos in natura (MIRANDA, 1998).
Estes adeptos complemantam ainda sua alimentação com sementes e grãos crus germinados como alternativa de melhorar o valor
nutricional, a qualidade dos alimentos e torná-los comestíveis em seu estado natural (WINCKLER, 1997).
Estudos com dietas vegetarianas tem demostrado benefício á saúde humana (SABATÉ, 2003), pois apresentam maior conteúdo de
fibras dietéticas, carboidratos complexos, compostos antioxidantes e fitoquímicos, minerais como magnésio e potássio. Possuem
também fatores antinutricionais, como o fitato, oxalato, taninos e fenólicos, que podem exercer reações adversas no organismo, e que
estão sendo estudadas hoje como um potencial antioxidantes na dieta.
Este estudo analisa a interferência do processo de germinação de grãos e temperatura de cocção nos teores de antinutricionais da dieta,
uma vez que interferem na disponibilidade de certos minerais.

2. Objetivos

Analisar a interferência do processo de germinação de grãos e de diferentes temperaturas de cocção nos teores de antinutricionais em
misturas de alimentos.

3. Desenvolvimento

Foram elaboradas dietas baseadas na alimentação crudívora com alimentos in natura e grãos germinados ou não, submetidos as
diferentes temperaturas (100ºC, 70ºC e 25ºC). Estas misturas alimentares foram elaboradas com tomate, batata com casca, couve,
lentilha germinada, amendoim germinado, limão, sal e óleo. As dietas se diferenciaram pela presença ou ausência de grãos
germinados e por conter em sua composição amendoim ou óleo, sendo que cada dieta com mesma composição alimentar foi
submetidas às temperaturas de cocção ou não. Foram realizadas análises de determinação de antinutricionais como o ácido fítico [1], o
ácido oxálico [2] e os taninos [3].

4. Resultado e Discussão



Em relação aos antinutricionais, as amostras sem grãos germinados e com 100ºC e 70ºC apresentaram teores superiores em
comparação às com grãos germinados e 25ºC (Tabela 1).
O oxalato prevaleceu em todas as amostras com óleo independente da presença ou não de grãos germinados, ao contrário dos taninos
que predominou nas com amendoim germinado e nas sem grãos germinados, podendo verificar que a composição da dieta interfere
também nos teores de antinutrionais, devido ao fato dos alimentos contem quantidades diferentes de fitato, oxalato e taninos. O teor
de fitato em sua maioria esteve presente em maior quantidade nas amostras sem grãos germinados e com amendoim germinado.
Os processos de germinação freqüentemente levam a degradação do fitato e consequentemente o aumento na disponibilidade de
minerais (FREDLUND et al., 1997). Isto se deve ao fato do ácido fítico está concentrado no germe e camada mais externa dos grãos
de cereais, este antinutriente é, portanto, destruído durante a germinação, porque o germe está envolvido fisiológicamente no
crescimento da planta (MARERO et al, 1990).
Em estudo pode-se verificar que a germinação dos grãos de tremoço reduz a concentração dos fatores antinutricionais; contudo,
também reduz a qualidade das proteínas (DAGNIA et al.,1992). Segundo Cortes-Sanchez et al. (2005), para minimizar a presença de
antinutriente, a germinação dos grãos de tremoço por no máximo três dias é aconselhável.
Comparando as médias dos antinutricionais, o ácido fítico e ácido oxálico possuem maior teor nas amostras que foram submetidas a
temperaturas de cocção a 100ºC e 70ºC. Os taninos o maior teor foi observado nas amostras com 70ºC e em teor semelhante nas
demais temperaturas de 100ºC e 25ºC.
Quanto mais longo o período de germinação de cereais e leguminosas, maior a digestibilidade de suas farinhas. Desta maneira, o
aumento da digestibilidade de protéica causa redução efetiva de fatores antinutricionais através da germinação, em adição aos
tratamentos de calor durante a preparação de farinhas e elaboração dos alimentos (ABBEY MARK-BALM, 1988; MARERO et al.,
1991).

5. Considerações Finais

Neste estudo pode-se verificar que as amostras sem grãos germinados e submetidas a temperatura de cocção a 100ºC e 70ºC, contém
maiores teores de antinutricionais, uma vez que o processo de germinação e temperatura de cocção interfere nos valores de
antinutricionais das misturas alimentares. Por estes antinutrientes influenciarem na disponibilidade de minerais, certamente as
amostras sem grãos germinados com teores inferiores, contem maiores concentrações de minerais.
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