ALIMENTO VIVO

BENEFICIOS DO CONSUMO DE
GRAOS GERMINADOS




1. CRUDIVORISMO

® Raw food

® Pratica de se alimentar somente de alimentos crus

* A alimentagao ¢ baseada em frutas frescas, vegetais,

sementes, graos germinados

® Uso de desidratagao, fermentados, isentos de processamento

industrial e também podendo ser utilizado cozimento

brando, de ate 42°C




1. CRUDIVORISMO

® Entre os seculos XVII e XIX monges da Franga e Alemanha
possuiam o habitos do crudivorismo a fim de adquirir

melhor saude fisica e espiritual.

® Medico Bircher- Benner, no sec XIX defendeu a cura de
doencgas a partir da alimentacao crua. Chegou a abrir uma

clinica especializada em cura por alimentos crus em Zurique.




1. CRUDIVORISMO

® Max Gerson (1958) defendia que o consumo de alimentos

crus poderia prevenir doengas como lapus, diabetes e cancer.
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2. SEMENTES GERMINADAS E BROTOS
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¢ Plimula: onde se origina o caule e as folhas
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* Radicula: porgao do eixo embrionario que apo6s a germinagao, se desenvolve na raiz
primaria da planta

® Hipocotilo: regiao de transigao entre plimula e radicula
* Cotiledone: reservas necessarias a germinagao

* Plantula: planta pequena ou jovem, muda, oriunda de uma semente recém germinada




2. SEMENTES GERMINADAS E BROTOS

® Tres fases:

® 1- Embebicao: fase inicial de absor¢ao de agua -> fase da

ligacao da agua a matriz da semente;




2. SEMENTES GERMINADAS E BROTOS

® 2- Ativagdo Metabolica: ativagdo do processo pre-
germinativo. Enzimas, membranas ¢ organelas
(mitocondrias) tornam- se funcionais, ocorrendo intensa
digestao das reservas (cho, ptn e lip). Fase da protusao da

radicula.




2. SEMENTES GERMINADAS E BROTOS

® 3- Germinacao: crescimento visivel do eixo embrionario,

fase de aumento do teor de égua na semente.

™




3.COMPOSTOS BIOATIVOS

e Metabolitos primérios e secundarios:

® Primarios respondem pela sobrevivencia do Vegetal

(fotossintese, respiragao, assimilagao de nutrientes)

® Secundarios: estratégias de defesa das plantas -> compostos

bioativos -> compostos fenolicos

® Atuam como antioxidantes, antimicrobiano, antialergico,

anti- inflamatorio.




3.COMPOSTOS FENOLICOS

* Resultam do metabolismo secundario das plantas;

® Intervem diretamente na pigmentagao, crescimento,

reproducao e protecao contra infecgoes e agentes agressores.
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® QQuimicamente, sao compostos que contem um anel

aromatico ao qual esta ligado um ou mais grupos hidroxila.




3.COMPOSTOS FENOLICOS

[ Compostos Fenolicos ]

[ Flavonoides ] [Niio F[avonéides]
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.- " T— Acidos Fendlicos e Estilbenos
Flavonas, Flavonois, Flavanois, Antocianinas, [ ,

Flavanonas, Calconas e Auronas
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4. GERMINACAO E COMPOSTOS

BIOATIVOS

® Quinoa e Amaranto: t antocioninas, polifenois totais e

atividade antioxidante

® Semente de gergelim: + aminoacidos livres, compostos

fenolicos totais
® Feijao Mungo: + compostos fenolicos

® Broto de trigo: + compostos fenolicos




5.EXEMPLOS

® Brotos de alfafa
® Lentilha

® Grao de bico

® Feijao mungo
® Rabanete

® Amendoim
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6. AMENDOIM GERMINADO E O

RESVERATROL

® No amendoim, o resveratrol pode ser encontrado na pelicula
das sementes, nas proprias sementes, nas raizes, nas folhas e
nas vagens. Os teores de resveratrol sao mais altos em

amendoim germinado.
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6. AMENDOIM GERMINADO E O
RESVERATROL

® O resveratrol :

® Conhecido por sua propriedade antioxidante, ao qual sao
atribuidas agGes terapcuticas;

® Atua como fitoalexina, sintetizado num largo nimero de
plantas como resposta a agressoes/infecgbes por agentes
patogénicos (bactérias, virus, fungos e insetos) e a defesa de
situacOes de stress;

®* Em um estudo de Araya-Cloutier (2017), extratos de
amendoim germinado foram mais eficientes na inibigao do
crescimento de L. monocytogenes ¢ MRSA comparando- se a
ampicilina € vancomicina, respectivamente.




7. ATENCAO

* Curto periodo de conservagao dos graos germinados;

® Alta umidade;

e Faixa de pH ideal para o crescimento de microrganismos.
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Retinem fatores de risco para o consumo

® Pesquisar possivel toxicidade




3.COMO FAZER

1. Colocar os graos em 1/3 do pote de vidro
2. Adicionar agua filtrada em 80% do pote

3. Cobrir e deixar por 12h

4. Retirar a agua e lavar

5. Cobrir o pote com pléstico furado ou rede e deixa- lo

virado para baixo




3.COMO FAZER




3.COMO FAZER




OBRIGADA!

QUE SEU REMEDIO SEJA SEU ALIMENTO
E QUE O SEU ALIMENTO SEJA O SEU REMEDIO.
HIPOCRATES




