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1. Introducéo

Nos ultimos anos, as dietas vegetarianas vém se tornando uma opg¢éo nutricional em crescente aceitacdo pela populagdo, devido aos
inimeros beneficios associados & salide (AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION, 2003).

O vegetarianismo difere das dietas onivoras em aspectos que vao além da exclusdo de produtos carneos, envolve razées emocionais e
racionais (COUCEIRO et a, 2008). E por estas razdes, as dietas vegetarianas podem conter ou ndo fontes protéicas de origem animal,
bem como os ovolacto-vegetarianos, os lactovegetarianos e veganos (BERDFORD; BARR, 2005). Outros adeptos consomem
alimentos ainda mais especificos em suas dietas, como o frugivorismo (consumo de frutos), o cerealismo (consumo de cereais) e 0
crudivorismo (consumo de alimentos crus ou cozidos até 40°C) (SILVA, 2008).

As dietas estritas, como o crudivorismo se destaca atual mente pelo crescente nimero de adeptos. Fundamentam-se em principios que
a cocgdo dos alimentos pode destruir as enzimas presentes nos mesmos que o importantes e essenciais para a digestdo (HOWELL,
1985). Suas dietas sdo compostas exclusivamente de alimentos crus, graos germinados, sementes e frutos secos (GIMENO, 2002).
Veganos e grupos mais especificos como os adeptos ao crudivorismo, podem apresentar deficiéncia em alguns nutrientes se ndo
ingeridos adequadamente ou suplementados na dieta (KOEBNICK et a, 2004).

Os vegetarianos necessitam de um plangjamento adequado e selegdo de alimentos apropriados para a dieta habitual atingir as
necessidades nutricionais didrias (MEIRELLES et a, 2001). O presente estudo teve por objetivo verificar o efeito da germinacdo e
temperatura de processamento na composi¢ao nutricional de dietas crudivoras.

2. Objetivos

* Verificar o efeito da germinagéo e temperatura de processamento na composi¢ao nutricional de dietas crudivoras.
» Anadlisar a dieta Crudivora para adequada selecéo de alimentos.
* Analisar a composicdo centesimal e os teores de fibras solUveis e insol Uvei's das dietas crudivoras.

3. Desenvolvimento

Casuistica

Foi redizado um estudo experimental analitico comparativo. As andlises quimicas foram redizadas no Departamento de
Agroindistria, Alimentos e Nutri¢do da Escola Superior de Agricultura“Luiz de Queiroz” — Universidade de S&o Paulo, Piracicaba,
SP Brasil no periodo de agosto de 2008 a dezembro de 2009.



Preparo das dietas experimentais

Para o estudo foi utilizada uma dieta base, constituido de batata com casca (120 g), tomate vermelho cru (100g), couve crua (50g),
lim&o (20mL) e sal (3g) adquiridos no comércio local. A esta dieta base foram acrescidas lentilha germinada (80g) ou lentilha ndo
germinada (80g), e a estas amostras, amendoim germinado (20g) ou 6leo de soja (10mL) perfazendo um total de 4 dietas
experimentais que foram classificadasem Dieta 1, 2, 3, e 4.

Para composicéo da dieta, os alimentos sel ecionados foram devidamente higienizados em &gua corrente, cortados em cubos ou ralados
e pesados nas quantidades determinadas em balanga digital semi analitica da marca Filizola capacidade de 2,2 kg. ApGs a pesagem,
misturou-se os ingredientes e as preparactes foram submetidas ou ndo a cocgéo na temperatura de 100°C, 70°C ou a 25°C por 5a 10
minutos, em panelas de aluminio. A temperaturafoi aferida usando termdmetro de mercurio com graduacdo méxima de 150°C.

Germinacdo

Para 0 processo de germinacdo dos gréos foram utilizados lentilha e amendoim secos. Os gréos de lentilha e de amendoim foram
colocados, separadamente, em frascos de vidro com agua potével, coberto com pano fil6, ficando imersos por 12 horas. Apés este
periodo, o excesso de agua foi retirado, enxaguado e deixado por mais 36 horas parainiciar o processo de germinagdo, totalizando 2
dias.

Composicéo centesimal

As andlises quimicas da matéria seca, cinza, extrato etéreo, carboidrato e proteina foram feitos de acordo com a metodol ogia descrita
pela Associagdo Oficial de Quimica Analitica, AOAC (1995), utilizando como Unidade Experimental (E.U.) 1g de amostra em sua
totalidade liofilizada.

Os carboidratos ou extrato ndo nitrogenado (ENN) foram obtidos por diferenca, através do calculo ENN= 100 - (proteina, cinza,
extrato etéreo e fibra). Os valores de carboidrato e calorias ndo foram analisados estatisticamente, pois sdo determinados por meio de
célculos obtidos a partir de outras andlises.

O teor defibra dietéticafoi elaborado de acordo com a metodol ogia proposta por ASP, JOHANSSON E HALLMER (1983).

Andlise estatistica

Para andlise estatistica foi utilizado o software STATISTICAL ANALY SIS SYSTEM-SAS (1998), através de andlise de variancia
pelo teste F e comparagdo das médias das diferentes formulagdes das dietas pelas andlises segundo teste de Tukey (p?0,05)
(PIMENTEL-GOMES, 1982).

4. Resultado e Discussdo

A Tabela 1 mostra diferencas significativas (P?0,05) para umidade, cinzas, proteina e extrato etéreo em relacdo as temperaturas de
processamento. O teor de umidade nas trés temperaturas estudas mostraram diferencas sendo o menor teor a 100°C, e nesta
temperatura foi observado significativo aumento da concentracdo de nutrientes. Entre as temperaturas de 70°C e 25°C, nédo houve
diferenca significativa para proteina e extrato etéreo, porém para cinzas verificou-se diferenca nas trés temperaturas testadas.

Costa de Oliveiraet al. (2001) estudaram feijdes crus e feijdes cozidos liofilizados sem maceracdo e observaram teores superiores de
proteina, cinza, carboidrato e gordura nos feijdes crus, com excegdo da umidade. Também verificaram aumento no teor de cinzas de
17% apds o cozimento sem maceracdo e de 5% apds 0 cozimento com &gua de maceraco.

Ferreiraet al. (2006), estudando gréo de bico cru irradiado submetido ou ndo a cocgéo, encontraram val ores de umidade e carboidrato
aumentados em gréos cozidos, e valores de cinzas, lipideos e proteinas aumentados em graos crus. Entretanto, no estudo os teores de
cinza, proteina, extrato etéreo somente se mostraram aumentados nas di etas submetidas a cocgdo. A diferenca observada por Ferreira
et a. (2006) foram em dados em base seca e ndo fresca como no estudo (Tabela 1).

Em 100g, as dietas testadas proporcionam em média 6,73g de proteina, 2,64g de extrato etéreo, 19,339 de carboidrato e 133 calorias
(Tabela 1). Com base em uma dieta de 2000 calorias, para a proporcédo de 60% de carboidrato, 15% de proteinas e 25% de gorduras
gue atendem a recomendacdo OM S (2003), as dietas testadas representam 9% de proteina, 5% de extrato etéreo, 7% de carboidrato e
7% calorias.

Diferencas significativas (P?0,05) foram observadas na composi¢do centesima das dietas com lentilha germinada e lentilha ndo
germinada e o tipo de gordura (Tabela 2). Os maiores valores foram observados nas dietas com lentilha ndo germinada, com excecéo
da umidade.

Vilas Boas et al. (2002), analisando o tempo de germinacdo de brotos de soja e milho, verificaram em brotos de soja com 4 dias de



germinacdo aumento nos teores de umidade, proteina, cinza e carboidrato. No broto de milho os teores de umidade, proteina e cinza
aumentaram apos 4 dias de germinagdo, em contrapartida gordura e carboidrato diminuiram. Estes resultados contradizem com o
presente estudo, pois os teores de cinza, proteina, extrato etéreo e carboidrato diminuiram ap6s 2 dias de germinagso.

O processo de germinagdo transforma as substéncias de reserva das sementes em compostos mais simples, prontamente utilizaveis
como aminoéacidos, aglcares, enzimas e vitaminas, por isso algumas substancias diminuem com o tempo de germinagdo (DUQUE et
al. 1987).

Kylen & McCready (1975), reportam em graos e brotos de feijdo-mungo, afafae lentilha, 10,1% de umidade nas sementes e de 86%
a 91% para brotos de feijdo em trés dias de germinagdo, concordando com os resultados obtidos (Tabela 2). Entretanto,
diferentemente do encontrado nessa pesquisa Hamilton & Vanderstoep (1979), encontraram valores de carboidrato nos gréaos
germinados de alfafa superiores aos encontrados nos brotos de alfafa, e nas dietas com lentilha germinada apresentaram teores
inferiores de carboidrato em relagéo as com lentilha ndo germinada.

A embebicdo do gréo antes da germinagdo tem efeito sobre o valor nutritivo de feijdo, conforme reporta Kakade & Evans (1966) que
observou que o teor de proteina diminuiu com a embebicdo e aumentou com a germinagéo no periodo de 1 a4 dias. O inverso foi
observado neste estudo (Tabela 2), em que a proteina diminuiu com o periodo de germinacdo de 2 dias, provavelmente devido ao
aumento da umidade dos gréos.

Bates et al. (1977), verificaram que brotos de soja apés 4 dias de germinacdo, apresentaram valores mais atos de lipideos, quando
comparados com gréos verdes ou no ponto de colheita. Entretanto, no estudo (Tabela 2) agerminagéo de 2 dias mostrou reducdes nos
teores de extrato etéreo das dietas, o que pode ter sido também conseqiiéncia da diluico em funcdo do aumento da umidade.

Os dados apresentados na Tabela 3 mostram diferencas significativas para fibras sollveis e insolUveis em relacdo as temperaturas
estudadas (P?0,05), sendo que o maior teor de fibra solUvel foi observado para 25°C. A fibra insollvel apresentou diferencas nas
temperaturas de 100°C e 25°C em relagdo a 70°C, porém ndo na fibra sollvel, onde ocorreram diferengas significativas para a
temperatura de 25°C.

O processamento doméstico reduz o teor de fibra sollvel em feijdo cozido com &gua de maceracdo (CARDENASI et al; 2008)
(Tabela 3). O aumento no teor de fibra total e fibra insolGvel e, a diminuicdo de fibra solGvel apds cozimento, também foram
observada em outras pesquisas (VIDAL-VALVERDE; FRIAS, 1991; VIDAL-VALVERDE et a., 1993; PEREZ-HIDALGO ¢t dl.,
1997; ALFONZO, 2000).

Os teores de fibras em aimentos presentes nas dietas avaliadas sdo de 16,99/100g em lentilha, 1,2g/100g em batata, 0,59/100g em
tomate, 1,3g/100g em couve, 0,3g/100g em liméo segundo Tabela de Composicéo de Alimentos (2006). Comparando com Franco
(2008) os teores encontrados foram inferiores para lentilha cerca de 4g/100g e em amendoim cru cerca de 3g/100g.

5. Consider agbes Finais

De acordo com as andlises realizadas, pode-se concluir que processo de germinacdo e a temperatura de processamento influenciaram
na composi¢ao nutricional das dietas crudivoras.

Em relagdo a composicéo centesimal pode verificar aumento nos teores de cinza, protéina, extrato etéreo, carboidrato e valor calérico
apos as dietas serem submetidas a temperatura de 100°C. Nas dietas com gréos germinados foi verificado apés 2 dias de germinacéo,
gue os valores de todos os nutrientes, com excecdo da umidade, diminuiram.
O teor defibrainsoltvel reduziu a 70°C e o teor de fibrainsolGvel diminuiu com o aumento datemperatura.
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Anexos

Tabela 1. Comparagan da compasicio cantesimat das amostnes em redapin & tlemperalun de prOCREERMAEND

Umidad e Cinzas Prateing Extratn Etéares Carsoidrato Wakor eabiinion
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{71 Latras dferertes nas médis enire as temparaiuras indicam dferenges signficativas (ped 5]

Dwata 10 Lerbdha germinads e dleo vagetal; Cveta 2 Lanfilha geminada g amandom gaminado

Ciels 3. Lentdha ndo gerrenads @ dleo vegetal, Diela 4 Lentdha ndo gemrenades & amendoim geminado



Tabela 2. Comparagdo da composicio centesimal das amostras em relagdo aos graos germinados
ou nda garminados @ ao fipo de gordura

Lentilha Le mill:na nda Media
Tipn de gordura germinada germinada
Umidade (%)
fleo vegetal 76 Dax2 271 B8 B4 41 72 AB&d 5B
Amendoim germinado 75 0243 27 B2 94 26 BB 967 248
higdia 75 Bh42 T3 B3, 354 248
Cinzas (%)
Olan vegetal 15240 08 200,12 18240 228
Amendaim germinado 1674016 203018 1,8540 253
hiddia 16520, 12 20240182
Proteina (%)
dleo vegetal 4 B84l 49 7512038 B 051 SED
Amendoim germinada &,0520 50 875082 T A1l 538
higdia 5,330 200 8,140 B0

Extrato Eteren {%)

Gleo vegetal 3074020 328012 31740 209
Amendoim germinado 1,770 49 2450 34 210540
Wédia 24240 FEb 2874 80P

Carboidrato [%)

dleo vegetal 15 441 46 231943 B8 19,3242 57
Amendaim germinada 16 871 B0 22 BE:3 13 19,3622 35
Media 18 BBx1 53 23 0243 40

Valor calirico (kcal)

fleo vegetal 11593 5442 56 157 7141 96 135 B3425 18
Amendoim germinado 109 001 96 1532141 25 131 112259
Meédia 111 26848 32 155 d5+14 55

IMédia de trés repeticiestdesvio padrio

") Letras diferentas nas médias entre as temperaturas indicam dierengas significativas (p<005)

Dieta 1. Lantilha germinada e dleo vegetal, Diata 2. Lentilha germinada e amendoim germinado,

Dista 3. Lentilha ndo germinada e dleo vegetal; Dista 4. Lentilha ndo germinados & amendoim germinado



Tabals 3, Compatagan da porcantagam da Ubrs repoldved @ solivel em redagio 3 Tempenalurs de proceseamanta

Fibra Insodisel (%) Fibra Solivel (%)
Amnsrs
JLUIE S
Dista 1 01 370 a7 0380 M
Digta 2 0,840 08 o717
Dieta 3 05040 02 0502013
Dieta 4 05T 02 1 070 25
Média 050a0, 128 O 77al 300
e
Dieta 1 0314002 0 ABED 21
Dista 2 0324003 05540 12
Dieda 3 D, 4140 05 0544010
Dieta 4 053403 0834012
Média 10, 350 (19 D BB 25
29T
Dieta 1 02740 15 0,340 04
Digda 2 0, 2841 00 041003
Dieta 3 0,704 16 | 31a OF
Dieta d 08340 16 207001
Média 10,5240 278 1 [dal 7 4%

Ihdeda e s reprali e sadeavio padido

(") Letras diferentes nas médis enlre as temperaluras indicam dfiseencss sigrificativas [p-0 05).

Cieta 1: Lentdha germinada e dlec vegetal; Cieta 2: Lentilha germinada e amend oim germin sdo;

Cigts 3; Lertdha ndo gemrénads € dleo vegetal; Ciata 4: Lartdha ndo gemrénades & amandoim geminado



