5° Simpésio

de Seguranca Alimentar 26 a 29 de maio de 2015
Alimentacao e Saude Bento Gongalves, RS

PSEUDOCEREAIS E SUAS CARACTERISTICAS

F.V. Silval, V. M. Souza®, M. A. Gularte®.

1- Curso de Bacharelado em Quimica de Alimentos, Centro de Ciéncias Quimicas, Farmacéuticas e de
Alimentos, Universidade Federal de Pelotas, Campus Capédo do Ledo, CEP 96010-900 - Pelotas — RS —
Brasil, e-mail: (frann.vrsilva@gmail.com).

RESUMO- Pseudocereais sdo sementes com amido que ndo pertencem a classe dos
cereais e ndo contém gldaten, como o amaranto e a quinoa. Objetivou-se realizar uma
revisdo dos nutrientes e dos efeitos antinutricionais de amaranto e quinoa. O Amaranto
apresenta amido, proteinas, fibras, lipideos e cinzas como nutrientes, porém como
antinutrientes apresenta fitatos, taninos e oxalatos. JA a quinoa apresenta em geral
proteina de alta qualidade, além de grandes quantidades de vitaminas e minerais e altos
teores de lipideos como nutrientes e nitrato, acido oxalico e inibidor de tripsina como
antinutrientes. Os efeitos antinutricionais em concentragGes elevadas podem originar
reacOes toxicas e interferir na biodisponibilidade e digestibilidade de alguns nutrientes,
mas 0s nutrientes sdo importantes para a manutencdo do organismo e comparado ao trigo
apresentam vantagens como quantidade protéica elevada e auséncia de proteinas
formadoras de glaten.

PALAVRAS-CHAVE: Pseudocereais, nutricional, proteinas

ABSTRACT - Pseudocereals are starchy seeds that do not belong to class of cereals and
contains no gluten, such as amaranth and quinoa.Objetivou to conduct a review of
nutrients and anti-nutritional effects of amaranth and quinoa. The Amaranto has starch,
protein, fiber, lipids and ashes as nutrients, but as anti-nutrients present phytates, tannins
and oxalates. Quinoa already generally exhibits high quality protein, as well as large
amounts of vitamins and minerals and high levels of lipid as nutrients and nitrate, oxalic
acid and trypsin inhibitor as antinutrients. Antinutritional effects at high concentrations
may cause toxic reactions and interfere with digestibility and bioavailability of some
nutrients, but the nutrients are important in maintaining the body and have advantages
compared to wheat and high protein quantity and absence of proteins forming gluten.

KEYWORDS: Pseudocereals,nutrition, proteins

1. INTRODUCAO trigo. Destacam-se pelo alto teor e qualidade

da proteina, com auséncia de gluten,

Pseudocereais  entende-se  por  gréos possuindo algumas vitaminas e minerais em

semelhantes aos cereais por apresentarem maior quantidade (AMAYA-FARFAN et al.,
uma proporcao aproximada em carboidratos, 2005).

lipideos, proteinas e fibras comparado ao
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Sdo classificados como pseudocereais,
devido as suas caracteristicas boténicas e
nutricionais, pertencem a familia
Amaranthaceae, classe das dicotileddneas,
apresentam inflorescéncia tipo panicula e séo
excelentes fontes de nutrientes (AMAYA-
FARFAN et al., 2005).

No entanto, a sua incorporagdo na
alimentacdo humana, depende do
desenvolvimento de produtos com a presenca
destes pseudocereais, e estudos referentes aos
nutrientes presentes e seus antinutricionais.

Sendo assim, neste estudo objetivou-se
realizar uma revisdo dos nutrientes e dos
efeitos antinutricionais de amaranto e quinoa,
apontando suas principais caracteristicas.

1.1 Amaranto

O aproveitamento da planta é integral,
sendo suas folhas, flores e caules consumidos
como verdura e 0s graos, inteiros ou moidos,
sdo utilizados como cereais em diversas
preparagOes, tais como pées, biscoitos,
crepes, pudins, bolos, massas, tortas,
mingaus, massas alimenticias e confeitos
(CAPRILES e COELHO, 2006).

O gréo apresenta cerca de 60% de amido,
15% de proteina, 13% de fibra, 8% de
lipidios e 4% de cinzas. Observa-se gque 0
grdo apresenta maiores quantidades de
proteina do que o arroz (7,5 %), milho (9%),
sorgo (11%), cevada (12 %), centeio (12%) e
trigo (12%), sendo similar ao da aveia (16%).
O seu perfil de aminoécidos faz com que seja
uma atrativa fonte protéica, devido ao seu
contetdo de lisina (5%), que é limitante na
maioria dos cereais; e de aminoéacidos
sulfurados (4,4%), que sdo limitantes nas
leguminosas. A leucina é o aminoéacido
limitante no grdo de amaranto. Em relagdo as
fibras, apresenta alto teor de fibras sollveis
(4%) em comparagdo a outros cereais como
trigo (2,3%), milho (2%) e aveia (2%)
(FERREIRA, 2007).

Em 2010, Bianchini e Beléia analisaram
0 amaranto e em chapa
aquecida reduzos teores de proteinas e fibr

as insoluveis e aumenta os lipideos e fibras
sollveis, em comparacdo aos graos crus e o
congelamentodos graos a -18°C e hidratacdo
a 13,5% favorecem o pipocamento de
Amaranthuscruentus e produz pipocas de
melhor qualidade.

Em 2006, Gamel e colaboradores
investigaram o efeito hipocolesterolemizante
dos gréos da espécie caudatus e cruentus em
ratos cuja ra¢do continha amaranto suficiente
para fornecer 10% de proteina durante oito
dias, observando reducdo de concentracdes
de colesterol total em ambos os casos.

Tendo em vista as caracteristicas da
proteina do amaranto, Soares (2008) estudou
o potencial efeito do isolado protéico de
amaranto na reducdo do colesterol em
hamsters hipercolesterolemizados. Em grupo
cuja racdo continha 20% de isolado protéico
verificaram pronunciado efeito, com reducéo
de 48% do colesterol total e 56 % do
colesterol ndo HDL, quando comparado ao
grupo controle com ragdo contendo 20% de
caseina. Desta forma, verificaram que a
proteina do amaranto possui pronunciado
efeito hipocolesterolemizante, que ndo pode
ser explicado pelo perfil dos aminoacidos. A
digestibilidade verdadeira das proteinas,
proxima a 100%, aparentemente também néo
esta relacionada a essa reducéo.

Com a demonstragdo do efeito da
proteina do amaranto como a fragdo
responsavel majoritariamente pelo efeito
hipocolesterolemizante observado
experimentalmente torna-se fundamental o
esclarecimento dos mecanismos de acéo para
futura disseminacdo de seu wuso pela
populag¢do. Um ingrediente protéico com essa
capacidade comprovada a ser incorporado em
alimentos tradicionais é importante, ndo sé
do ponto de vista nutricional, mas também do
ponto de vista de promoc¢do da salde, pois
poderd reduzir a exposicdo da populacdo a
um fator de risco de doencas
cardiovasculares. Para 0 aumento do
consumo deste alimento e,
consequentemente, para a sua introdugdo nas
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préaticas dietéticas atuais, estudos sobre a
utilizacdo da farinha do grdo de amaranto
misturada a farinha de trigo ou milho em
preparagdes convencionais, foram realizadas
e obtiveram elevada qualidade nutricional e
funcional (SOARES, 2008).

Ferreira & Aréas (2010) estudaram o
efeito da extrusdo na biodisponibilidade do
calcio e de fatores antinutricionais em
amaranto. Os autores observaram que nao
houve diferenca significativa nos niveis de
taninos e fitatos entre o amaranto cru
(1305+0,23 mg/100g; 82,0+0,13 mg/100g) e
extrusado (1284+0,52 mg/100g; 82,0+010
mg/100g), respectivamente. Embora 0s
resultados ndo tenham mostrado diferenca
significativa, nota-se uma reducdo nos niveis
de taninos ap6s a extrusdo, mostrando o
efeito do aquecimento nessas substancias.

Segundo Helbig & Gigante (2008)
durante o cozimento o fitato vai perdendo
ligagOes fosfato transformando-se em um
hexafosfato de inositol (fitato) em penta, tetra
ou trifosfato perdendo, portanto, a sua
capacidade inibitoria.

A biodisponibilidade do célcio de
amaranto foi avaliada em ensaio bioldgico
por Ferreira &Aréas (2010) antes e apds o
processo de extrusdo. Ratos, alimentados por
28 dias com dietas em que 0 amaranto, antes
ou apds extrusdo, era a Unica fonte de calcio,
foram comparados com animais em dieta
controle com teor proximo de calcio,
oferecido na forma de carbonato de célcio.
De acordo os autores, a extrusédo do amaranto
aumentou a biodisponibilidade do calcio.
Possivelmente, o aquecimento durante a
extrusdo leva a uma série de transformacdes
quimicas em alguns agentes complexantes
como o0s taninos, fitatos e oxalatos
melhorando a biodisponibilidade do célcio.

Masson & Vigano (2013),
desenvolveram uma bebida lactea com
amaranto sabor chocolate branco, em trés
formulagBes diferentes: o teor proteico foi
aumentado devido a adicdo do amaranto e

considerando-se que a formulagdo mais
aceita foi a pasteurizada.

1.2 Quinoa

A Quinoa ou Quinua Real é um grao
origindrio da Bolivia e com alto poder
nutritivo. Este grdo possui proteina de alta
qualidade, além de grandes quantidades de
vitaminas e minerais. O sabor € leve,
semelhante a soja e a cada dia conquista
espaco na mesa dos brasileiros (OLIVEIRA,
2014).

Pode-se  afirmar que o  perfil
aminoacidico da quinoa é muito superior aos
outros cereais. A quinoa apresenta outras
vantagens sobre 0s outros cereais, por possuir
guantidades elevadas de vitaminas como,
riboflavina, niacina, tiamina, B6, e minerais
como magnésio, zinco, cobre, ferro,
manganés e potassio (BORGES et al., 2003).

Pode-se destacar também a quantidade de
fibras presente. As fibras colaboram com a
funcdo intestinal, ajudam no controle dos
niveis de colesterol e glicemia no sangue,
entre outras fungBes importantes para o
organismo. Rica em fibras, a quinoa da a
sensacdo de estdbmago cheio, fazendo dela
um auxiliar da dieta. E os fitoestrogénios,
substancias naturais que “imitam™ a acdo do
estrogénio no organismo, ainda combatem os
sintomas da TPM e da menopausa.

Além das proteinas sdo encontradas:
vitaminas A, B1, B2 e B3, B6, E e C e 0s
minerais, ferro; fdésforo e potassio,
magneésio, zinco e o calcio. O grdo é
considerado ainda, boa fonte de fibras o que
contribui para o funcionamento do intestino,
colabora na absor¢do do colesterol e da
glicose. Possui ainda alto valor energético e
rico em dmega 3 e 6.(CASTRO, 2007)

Em 2012, Gewehr e colaboradores
analisaram os flocos de quinoa e
caracterizaram para a utilizagdo em produtos
alimenticios. Os flocos apresentaram altos
teores de proteina, fibras, fosforo e ferro,
guando comparados com o0 que a legislacdo
vigente determinada.Na composicdo de
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acidos graxos, destacou-se o oleico, sendo
este imprescindivel a satde.

Estudos sobre os possiveis antinutrientes
da quinoa que possam comprometer a sua
qualidade nutritiva ainda sdo poucos e
escassos. Ha necessidade do conhecimento
da composicdo quimica nutricional deste
pseudocereal, a fim de incorporé-lo de forma
efetiva nas dietas humana e animal assim,
melhorar a qualidade de vida e a saude
destes, podendo  aproveitd-la  como
ingrediente de receitas isentas de glaten.

2. Concluséao

Pseudocereais em produtos alimenticios
tem como finalidade agregar valor
nutricional e contribuir para o bem estar e a
satde dos consumidores. Fornecem alto teor
de vitaminas, proteinas, minerais e
principalmente de fibras, geralmente
limitado em cereais, porém podem também
conter uma variedade de fatores
antinutricionais, podendo acarretar danos a
salide quando ingeridos em excesso.
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