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Esa1Q Assunto: Estudo incentiva pratica da dieta crudivora na alimentacdo

Estudo incentiva pratica da dieta crudivora na alimentacdo: Dieta & composta por
yvegetais, graos germinados e alimentos de diferentes fontes lipidicas

Crudivorizmo, tambern conhecido por alimmentacio viva ol alimentacdo crua

Ma Escola Superior de agricultura Luiz de Queiroz (Esalg) da USP, em Piracicaba,
uma pesguisa teve como objetivo verificar a adequag3o nutricional de uma dieta
crudivora, composta por wegetais, grios germinados, alimentos de diferentes
fontes lipidicas e submetidas a trés temperaturas de processamento (2592, 40°9C &
209c],

O estudo Sfeito dz germinacio de grdo e femperatura de processarnento ha
cornposicio hutricional de dietas crudivoras @ o tema da dissertacdo de mestrado de
Carolina Bonfanti Fior, iniciada em 2012 e que esta prestes a ser defendida.

2 crudivorismo, tambeém conhecido por alimentacdo viva ouw alimentacdo crua (raw
food), destaca-se entre as demais dietas wvegetarianas devido aos seus
fundamentos, principios e estilo de vida., Ma verdade, os crudivoros se abstém de
aplicacdo  termica, pois argumentam gue as comidas cruas  submetidas a
temperaturas acima de 4290C inativam enzimas digestivas que facilitam a digestio
dos alimentos no  organismo. Porém, para evitar possiveis deficiéncias e
interferéncias nutricionais e manter dieta predominantemente crua, os adeptos
necessitam de planejamento adequado e selecdo de alimentos apropriados.

& pesguisa & orientada pela professora  Solange  Canniatth Brazaca, do
Departamento de Agroinddstria, Alimentos e Nutricdo (LAM) da Esalg, e realizada no
programa de pos-graduacdo (PPG) em Ciégncia e Techologia de alimentos, ©
preparo das dietas e as analises guimicas foram realizadas no Laboratdrio de
Mutricdo Humana, do LaM,

Incentivo

Segundo Carolina, um dos maiores beneficios da pesquisa & incentivar a incluso
e a predomindncia de alimentos crus na alimentacdo, "0 habito de incluir e
consumir alimentos crus ou na forma natural e integral tem diminuido nos dlitimos
anos frente aos produtos industrializados, de rapida preparacdo, por serem
acessiveis e, até mesmo, por alguns serem econdmicos, &ssim, este projeto esta
vinculado a ideia de incentivar, acima de tudo, uma alimentacdo saudavel, por meio
de preparacies criativas e saborosas”, destaca a pesquisadora.

Ohservou-se na pesguisa gue o consumo das dietas crudivoras testadas podem
fornecer concentracdes  significativas  de  macronutrientes e micronutrientes
referentes a uma refeicdo didria e propiciar adeguado aporte nutricional, * O
consumao dos alimentos estabelecidos no projeto, como por exemplo, a combinagao
de batata com casca, tomate oru, couve crua, suco de limdo, lentilha germinada e
amendoim germinado sdo suficientes para suprir as recomendacdes nutricionais
referentes a uma Unica refeicdo (almoco ow jantar), pois esta contém cerca de 400
calorias™, afirmou Carolina.,



http://www.esteta.com.br/noticia.php?intNotID=33527�

Commbinacio de batatz comn casca, ornate & couve orus, suco de fimso, lentitha e
armendoin genminados

Mo trabalho, também foi ressaltado que o incremento de grios germinados (lentilha
g amendoim) proporcionow maiores alteracdes nos nutrientes analisados gue as
dietas crudivoras submetidas ouw ndo ao tratamento térmico, nas temperaturas de
400C e BO%C, "Se os crudivaros executarem um planejamento nutricional adequado
e selecdo de alimentos apropriados podem suprir as necessidades diarias e evitar
deficiéncias nutricionais. Porém, & muito importante o acompanhamento de
profissionais da area da sadde para orientar as guantidades de alimentos nas
refeicdes didrias”, arientou,

Carolina enfatiza que os crudivoros poderm obter os produtos para consumo em
abundancia no reino vegetal, em alimentos germinados, fermentados, desidratados
g sem a necessidade de aplicacdo térmica e processamento industrial, *Para
consumir alimentos crus e ter certeza de gue estes s3o0 seguros & fundamental
atentar-se 4 higienizacdo, manipulacdo e condicdes de armazenamento, pois esses
fatores reduzem a concentracio de microrganismos®,

Experimentacdo cientifica

Para a elaboracdo das dietas crudivoras foi utilizada urma dieta base, constituida de
batata com casca, tomate vermelho cru, couve crua com talos e suco de limio, &
gesta dieta base foram acrescidas lentilha germinada ou lentilha ndo germinada e a
gstas amostras, amendoirm germinado ou azeite de oliva, Posteriormente, foram
submetidas a diferentes temperaturas de processamento, 25°9C, 400C e 809C, Cs
graos de lentilha e amendoim foram germinados por 24 horas sob auséncia de luz,
&z dietas foram classificadas como D1 (dieta base; lentilha germinada; azeite de
olival, 02 (dieta base; lentilha germinada; amendoim germinado), 03 (dieta base;
lentilha ndo germinada; azeite de oliva) e D4 (dieta base; lentilha ndo germinada;
amendoim germinado),

O processo de germinacdo e o tratamento termico interferiram nos teores da maior
parte dos nutrientes analisados, & inclus3o de lentilha germinada nas dietas
crudivoras proporcionou o incremento de nutrientes, vitaminas e minerais. Por
outro lado, implicou na reducdo de antioxidantes e fatores antinutricionais gue
podern  interferir positiva ou negativamente nos teores e disponibilidade de
proteinas e minerais. As dietas crudivoras sem aplicacdo térmica a 25°C
apresentaram maiores teores de cinzas, taninos & calco e menores concentragdes
de acido fitico, Em contrapartida, as dietas a 20°C apresentaram teores superiores
de fibra soldvel, acido fitico, witamina C, antioxidante, boro, manganés, ferro
dialisavel e calcio dialisdvel, &s dietas crudivoras submetidas a 30°C apresentaram
valores de referéncia de Coliformes a 45°C, Bacillus cereus, Staphylococous aureus
e Samonella de acordo com resolucio vigente, Mo entanto, as dietas a 25°C e 4000C
apresentararmn  guantidade  superior ao  limite maximo  estabelecidos  dos
microrganismos  analisados, Também foi observado gque a inclusdo de grios
germinados proporcionou maiores alteracies nutricionais nas dietas crudivoras gue
o tratamento térmico,
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