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Esa1Q Assunto: Estudo incentiva pratica da dieta crudivora na alimentacao

Estudo incentiva pratica da dieta crudivora na
alimentacao

ForAlicia Mascimento Aguiar, da Esalq em Piracicaba - alicia.esalgi@usp.br

Ma Escola Superior de Agricultura Luiz
de Queiroz (Esalg) da UsP, em
Firacicaba, uma pesgquisa teve como
objetivo verificar a adegquacio
hutricional de uma dieta crudivara,
COMpasta por vegetais, graos
germinados, alimentos de diferentes
fontes lipidicas e submetidas a trés
TeEfmperaturas de processamento (2 5%,
G0 g B0

Crudivarismao, também conhecido por

alimentagdo wiva ou alimentagdo crua

O estudo Sfeity o' gesmitap o ofe grao @ termmaratues g procesRarTeto a
COMME O aD autiicional de dietar crvdivorar € o terma da dissertacio de
tmestrado de Carolina Banfanti Fior, iniciada em 2012 & gque estd prestes a ser
defendida.

O crudivorismo, também conhecido por alimentacfo viva ou alimentacdo crua
(raw food), destaca-se entre as demais dietas vegetarianas devido aos seus
fundamentos, principios e estilo de wida. Ma verdade, os crudivoros se abstém
de aplicacfo térmica, pois argumentam que as comidas cruas submetidas a
temperaturas acima de 42 %2 inativam enzimas digestivas que facilitam a
digestdo dos alimentos no organistmo. Porém, para evitar possiveis defici@ncias
g interferéncias nutricionais & manter dieta predominantemente crua, os
adeptos necessitarn de planejamento adequado e selecdo de alimentos
apropriados.

A pesquisa & arientada pela professora Solange Canniatt BErazaca, do
Departarmento de Agroinddstria, Alimentos e Mutricdo (LAN) da Esalg, e
realizada no programa de pds-graduagdo (FPO) em Cigncia e Tecnologia de
Alimentos. O preparo das dietas e as analises quimicas foram realizadas no
Laboratério de Mutricio Hurmana, do LAM.

Incentivo

Segundo Carolina, urm dos maiores heneficios da pesquisa & incentivar a
inclusdo e a predomindncia de alimentos crus na alimentacio. "0 habito de
incluir & consumir alimentos crus ou na forma natural & integral tem diminuida
nos dltimos anos frente aos produtos industrializados, de rapida preparacio,
por serem acessivels &, arté mesmao, por alguns serem econdmicos. Assim, este
projeto estd vinculado a ideia de incentivar, acima de tudao, uma alimentacio
saudivel, por meio de preparacBes criativas e saborosas®, destaca a
pesquisadora.




Dhservou-se na pesquisa gue o consumo das dietas crudivoras testadas
podern fornecer concentragdes significativas de macronutrientes g
rhicrohutrientes referentes a uma refeiclo didria e propiciar adequado aporte
nutricional. "2 cansumo dos alimentos estabelecidos no projeto, como por
exemplo, a combinagdo de batata corm casca, tormate cru, couve crua, suco de
lirmdn, lentilha germinada e amendoim germinado s3o suficientes para suprir
as recormendacdes nutricionais referentes a uma dnica refeigdo (almogo ou
lantar), pois esta cantém cerca de 400 calorias®, afirmou Carolina.

Eumbinagﬁu de batata com casca, tomate e couwve

cruz, suco de lim3a, lentilha & amendoim germinados

Mo trabalho, também foi ressaltado que o incremento de gréos germinados
{lentilha & amendaoirm) proporcionou maiores alteracies nos nutrientes
analisadaos que as dietas crudivoras submetidas ou ndo ao tratamento térmico,
nas temperaturas de 409 e BO%Z. e os crudivoros executarem um
planejamento nutricional adequadeo e selegdo de alimentos apropriados
paodem suprir as necessidades diarias e ewitar deficiéncias nutricionais. Farém,
£ muito importante o acompanhamenta de profissionais da area da safde
para arientar as quantidades de alimentos nas refeigies diarias®, orientou.

Caralina enfatiza que os crudivaras podem obter os produtos para consumo
em abundincia no reino wegetal, em alimentos germinadas, fermentadas,
desidratados e sermn a necessidade de aplicagio térmica e processarmento
industrial. "Para consumir alimentos crus & ter certeza de que estes sao
seguros € fundarmental atentar-se & higienizagdo, manipulagio e condicdes de
armazenarnento, pois esses fatores reduzem a concentragdo de
rhicronganismos”,



Experimentagao cientifica

Para a elaboracdo das dietas crudivoras foi utilizada uma dieta base,
constituida de batata com casca, tomate vermelho cru, couve crua com talos e
suco de limdo. & esta dieta base foram acrescidas lentilha germinada ou
lentilha ndo germinada e a estas amostras, amendaim germinado ou azeite de
oliva. Posteriormente, foram submetidas a diferentes temperaturas de
processamento, 25792, 40%C & 8092, Os graos de lentilha e amendaoim foram
germinados por 24 horas sob auséncia de luz. As dietas foram classificadas
commo D (dieta base; lentilha germinada; azeite de oliva), D2 {dieta base;
lentilha germinada; amendoim germinado), D3 (dieta base; lentilha néo
germinada; azeite de oliva) & 04 (dieta base; lentilha ndo germinada;
amendoim germinadao).

0 processo de germinagdo e o tratamento tErmico interferiram nos teores da
rmaior parte dos nutrientes analisados. A& inclusdo de lentilha germinada nas
dietas crudivoras proporcionou o incremento de nutrientes, vitaminas e
rinerais. For outro lado, implicou na reducdo de antioxidantes e fatores
antinutricionais que podem interferir paositiva ou negativamente nos teares e
disponibilidade de proteinas e minerais. As dietas crudivoras sem aplicagdo
térmica a 259 apresentaram maiores teares de cinzas, taninos & calcio e
fnenores concentracies de Acido fitico, Em contrapartida, as dietas a B0°C
apresentaram teores superiores de fibra sollvel, acido fitico, witamina C,
antioxidante, boro, manganés, ferro dialisawel e calcio dialisawel. As dietas
crudivoras submetidas a 80°%C apresentaram wvalores de refergncia de
Coliformes a 45%C, Eacillus cereus, Staphylococcus aureus e Samonella de
acordo com resolugdo vigente, Mo entanto, as dietas a 257 e 407C
apresentaram quantidade superior ao limite maximo estabelecidos dos
mmicrorganismos analisados. Também foi observado que a inclusdo de grios
gertninados proporcionou malores alteracBes nutricionals nas dietas crudivoras
que o tratamento tErmico,
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