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Trigo germinado: fonte alternativa de vitamina B12 em dietas restritivas?
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INTRODUCAO

O trigo é um cereal nutricionalmente rico e completo. Sua histdria iniciou a
milhares de anos na Europa, onde as primeiras farinhas eram fabricadas a partir da
trituracéo entre pedras rasticas Y.

Face a deficiéncia geral de alimentos no mundo, principalmente agueles com
boa qualidade protéica, € interessante pesquisar procedimentos que possam
melhorar o valor nutricional dos alimentos disponiveis ®. O trigo integral germinado é
um dos alimentos que poderia ser melhor aproveitado nas dietas terapéuticas,
porque além de ser um alimento acessivel e de baixo custo, é 6tima fonte de
vitaminas do complexo B, principalmente de B12, contendo 4,8 ug desta vitamina
por grama de trigo germinado ®. Os grdos germinados de trigo possuem
concentracbes elevadas de epigenina e flavondides, substancias também
encontradas em frutas e hortalicas, e %ue tém uma importante funcdo na inibicao do
crescimento de células cancerigenas “.

O Fundo Mundial de Pesquisas sobre o Cancer, concluiu que o uso de
cereais integrais € um fator de protecdo contra o cancer de célon e reto. Dessa
forma, o 6rgdo recomenda o consumo de cereais integrais diariamente e em todas
as refeicdes ©. Os beneficios dos cereais integrais s&o obtidos através da ingest&o
dos graos na integra, o que ndo acontece no caso de graos polidos ou das farinhas
refinadas ©.

O tratamento conhecido como “Reversal Nutrition” (RN) (Nutricdo Reversiva -
traducao livre) ) foi desenvolvido por um médico brasileiro, Sidney Federmann, com
base nas avaliacfes feitas em pacientes com cancer e nas recomendacfes da OMS
de 2003. A RN é ampla, sendo utilizados todos os alimentos conhecidos com
componentes anticancer: chas, em especial o cha verde, cereais integrais,
leguminosas, hortalicas, frutas inteiras, sementes de linhaca e de gergelim, tofu,
cogumelos shiitake, algas marinhas, missé (pasta de soja fermentada), privando o
paciente do consumo de proteinas de origem animal. E, em contra partida, o trigo e
a lentilha germinados sdo acrescentados em todas as refeicdes, até a remisséo
prolongada da doenca, que leva em torno de, no minimo, um ano ©.

ApOs observar a evolugcdo positiva dos pacientes em terapia, é orientada a
“Preventive Nutrition™ (PN) (Nutricdo Preventiva). Na PN sdo acrescentados peixes,
frangos, ovos caipiras, carnes em menor frequéncia, ndo voltando a usar leites e
seus derivados por estarem relacionados com a progressao do cancer de mama e
de préstata ("),

O presente estudo de revisao objetivou explicitar a viabilidade do consumo de
trigo germinado para suprir as necessidades de vitamina B12 em dietas restritivas de
alimentos de origem animal e divulgar as importantes descobertas preventivas e
curativas do consumo de trigo germinado em relacdo as doencas cronicas
degenerativas, principalmente o cancer.
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METODOLOGIA

Foi realizada pesquisa bibliografica na literatura nacional e internacional de
artigos publicados sobre a temética nos ultimos anos. A busca de informacdes sobre
o assunto foi conduzido nas bases de dados como Scielo, Google Académico,
peridédicos Capes, publicacdes de organiza¢des internacionais e nacionais, utilizando
0S seguintes termos descritivos: trigo, whole, trigo germinado, whole wheat, cereais
germinados, germinagao e nutricdo, germination and nutrition.

TRIGO GERMINADO

Existe um interesse crescente no consumo de brotos devido a procura por
alimentos naturais e de alto valor nutritivo®. A germinac&o, possivelmente, é um dos
processos mais antigos, simples e econdmico emg)regado para melhorar o valor
nutricional de grédos de cereals e leguminosas’?. Tal como o cozimento das
sementes, a germinacdo é uma espécie de pré-digestdo. Mas, ao contrario do que
acontece no cozimento, na germinacdo ndo ha perda de nutrientes. O mais elevado
ponto de vitalidade no ciclo de vida de uma planta ocorre quando esta € um broto,
dai os seus beneficios nutricionais. Ao germinar, alguns nutrientes dos cereais e
leguminosas, multiplicam-se. E o caso da vitamina C que € praticamente inexistente
no grao seco de trigo, mas que, uma vez germinado aumenta seiscentos por cento o
seu teor Y. Também é 6tima fonte da vitamina B12, cada grama de trigo germinado
contém 4,8 microgramas desta vitamina®. A neceSS|dade diaria de vitamina B12
para os seres humanos é de 2,8 microgramas . O trigo germinado contém também
a epigenina, um potente bioflavondide que inibe a adesao dos leucdcitos as células
endoteliais, tendo efeito antinflamatério 2,

O trigo germinado pode ser facilmente produzido pelo préprio consumidor e
possibilita uma variedade de receitas bem aceitas entre os adeptos da alimentacao
natural ¥,

Geralmente os pacientes que seguem a “RN” e “PN” ), mantém altos niveis
de vitamina B12 no sangue. Se apresentarem niveis abaixo da média havera
necessidade de suplementacdo medicamentosa, até haver remissédo prolongada da
doenca, quando podera voltar a utilizar pequena quantidade de produto animal .

Vitamina B12

A vitamina B12, ou cianocobalamina, € uma vitamina hidrossolavel,
sintetizada exclusivamente por microrganismos, encontrada em praticamente todos
os tecidos animais e estocada primariamente no figado na forma de
adenosilcobalamina. Essa vitamina é essencial para o aumento da replicacdo celular
e importante na formacédo das hemacias. A sua caréncia pode levar a cluadros de
anemia megaloblastica, glossite, hipoxemia, e distlrbios gastrointestinais \**. Devido
a esses aspectos, essa deficiéncia deve ser considerada um importante problema de
saude publica, principalmente entre pessoas idosas e individuos que adotam uma
dieta estritamente vegetariana *°

Os sintomas clinicos da deficiéncia de B12, depois de esgotadas as reservas
do organismo, podem levar mais de cinco anos para aparecer . As principais
fontes desta vitamina sédo os produtos de origem animal (carnes, ovos, peixes, leites
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e derivados), no entanto, seu uso diario € associado com o risco de varios tipos de
canceres, diabetes mellitus e doencas cardiovasculares ©.

CANCER

O cancer, segundo a OMS, é a segunda causa de morte na maioria dos
paises, incluindo o Brasil. Atinge ao menos nove milhdes de pessoas a cada ano e
mata em torno de cinco milhdes*”. Entre os multiplos fatores de risco de cancer
temos a dieta como um dos mais notaveis *171819),

Ha mais de 30 anos o Dr. Sidney Federmann, Nutrélogo, atuando na area de
Oncologia Nutrolégica, acompanha pacientes portadores de canceres de varios tipos
e de doencgas cronicas degenerativas. Os pacientes sédo orientados a seguir a RN,
terapia que inclui o uso regular do trigo germinado nas principais refeicoes, além das
recomendacdes de uma dieta equilibrada, contendo graos integrais em todas as
principais refei¢cdes do dia. Devem fazer uso diario de frutas in natura, hortalicas; de
alimentos a base de soja e seus derivados, em substituicdo de manteiga, queijos,
margarinas e outros produtos ricos em gorduras saturadas.Adicionalmente, sdo
orientados a pratica regular de exercicios fisicos, conforme as condicbes e
necessidades de cada caso.

Federmann tem, atualmente, 600 pacientes seguindo a sua dieta. Os fatos
sugerem bons resultados, mesmo aqueles casos mais graves e/ou de idade mais
avancada, apresentaram sinais evidentes de melhora em seu estado de saude.

CONCLUSOES

Em contraste com a abundante evidencia epidemiolégica, experimental e
clinica do papel da dieta na génese dos processos neoplasicos, ha pouca
informacédo sobre o efeito de fatores dietéticos sobre o processo cancerigeno ja
desenvolvido. No entanto, relato de casos ndo documentados sugere que pacientes,
com diversos céanceres vinculados a dieta, tém uma progressdo mais lenta da
neoplasia quando seguem uma dieta vegetariana, pobre em gordura e rica em frutas
e hortalicas ©.

No Brasil, poucos estudos sobre o trigo germinado, como também outros tipos
de sementes germinadas, foram publicados até agora ®?9. O trigo germinado
podera ser melhor utilizado para a manutencdo da saude e coadjuvante nos
tratamentos quimioterapicos e radioterapicos, tornando-se uma fonte alternativa de
vitamina B12, capaz de suprir as recomendagdes, auxiliando no sistema imune do
paciente e contribuindo para a otimizacdo do tratamento convencional. Ndo é
indicado manter por tempo muito prolongado o suprimento desta vitamina apenas
com fontes de origem vegetal.
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