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Amaranto e seus beneficios
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RESUMO: O amaranto ¢ uma planta cujas folhas sdo utilizadas como
verdura em alguns paises da América desde época remota. Desta forma o
objetivo desta pesquisa foi buscar informacdes em diversas pesquisas
para verificar a importancia deste pseudocereal na alimentagdo humana.
Esta foi realizada por meio de pesquisa em artigos cientificos e livros.
Foi realizado um levantamento de dados no periodo de agosto de 2011 a
fevereiro de 2012. O referencial tedrico teve como foco a adaptagao do
grao de amaranto feita pela Embrapa aos solos e clima brasileiros.
Apresentou-se como base de interlocugdo, autores como, Amaya-Farfan,
Marcilio e Spehar (2005). O aprofundamento tedrico trouxe como
reflexdo a possibilidade de utilizar o amaranto em produtos destinados as
pessoas com doenca celiaca. Os principais resultados mostram que o
amaranto ndo contém gluten, ¢ possivel elaborar produtos convencionais
utilizando a farinha de amaranto. Evidencio-se desta forma que o
amaranto apresenta qualidades agricolas e nutricionais, € que seria
interessante o incentivo ao plantio e consumo deste grao em nosso pais.
Palavras-chave: Amaranto, cultivo no Brasil, isento gluten.

ABSTRACT: Amaranth is a plant whose leaves are used as a vegetable
in some countries of America from remote epoch. Thus the objective of
this research was to seek information on various surveys to ascertain the
importance of this pseudo cereal for human consumption. This was
performed by searching in scientific articles and books. A survey of data
was carried out from August 2011 to February 2012. Theoretical
framework focused on the adaptation of amaranth grain taken by
Embrapa Brazilian soils and climate. Presented as a basis for dialogue, as
authors, Amaya-Farfan, Marcilio and Spehar (2005). The theoretical
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study and reflection has brought the possibility of using amaranth in
products for people with celiac disease. The main results show that
amaranth contains no gluten, they can build conventional products using
amaranth flour. If was noticed in this way shows that amaranth
agricultural and nutritional qualities, it would be interesting and
encouraging the planting and consumption of grain in our country.
Key-words: Amaranth, cultivation in Brazil, gluten-free.

INTRODUCAO

Pode-se dizer que desde a antiguidade a alimentacdo vem sendo
objeto de cuidado e conhecimento. De um lado existe a necessidade de
consumo de alimentos para conservar a vida, de outro, a grande variedade
de escolha nesse processo, possibilitaram perceber um conjunto de
fendmenos decorrentes dessas escolhas (MENESES, CARNEIRO, 1997).

Ha muito tempo o homem busca uma alimentacdo equilibrada,
porém recentemente surgiu a preocupa¢ao com uma alimentagao segura e
saudavel (PHILIPPI, 2008).

A alimentagdo saudavel ¢ entendida como aquela que faz bem,
proporciona saude e deve ser incentivada e orientada desde a infancia até
a idade adulta (PHILIPPI, 2008).

Na alimentacdo humana a maior parte de energia vem dos cereais
que sdo fonte abundante de carboidratos (CUPPARI, 2005).

Recentemente, uma nova espécie de planta foi adaptada ao clima
e solo brasileiro pela Embrapa Cerrados, recebendo denominagio
Amaranthus cruentus L., variedade BRS Alegria (SPEHAR et al., 2003).
Foi confirmado que o grao deste pseudocereal contém elevado teor de
proteina (MARCILIO et al., 2003).

A fabricagdo de alimentos a partir dos grdos de amaranto ¢
indicada para o fornecimento alimentar de criangas em fase de
desenvolvimento, para pessoas com intolerancia ao gluten e para aquelas
com taxas de colesterol acima do normal (COSTA, BORGES, 2005).

Diante da importancia das plantas na vida do ser humano,
principalmente em relacdo a alimentagao, pois constituem nossa fonte de
carboidratos. Este estudo ird abordar o cultivo do grdo de amaranto no
Brasil, suas as caracteristicas agronomicas e nutricionais, ¢ a utilizacao
como matéria prima em produtos industrializados destinados as pessoas
com doenga celiaca.

150

Revista UNINGA, Maringd — PR, n.40, p. 149-157 abr./jun. 2014



MISSONO, N. : BONILHA, V. S.J. : BASSO, N . A. S. Prev. e trat. da querat.e actinica: foco em idosos .

REFERENCIAL TEORICO

Em praticamente todas as civilizagdes, os alimentos sempre
estiveram relacionados com a saiude, ndo somente porque a sua fartura ou
insuficiéncia colocam em tema a sobrevivéncia humana, mas também
porque o tipo de dieta e a explicagdo dada para a sua utilizagdo sempre
influenciaram a atitude diante da comida, considerando a sua adequagdo a
certas idades, género, constituicdes fisicas ou patologias existentes
(CARNEIRO, 2005).

As necessidades humanas de energia tém sido estabelecidas no
Brasil, pela Food and Agriculture Organization (FAO) desde 1950, e sdo
feitas com base na evolugdo do conhecimento cientifico (CUPPARI,
2005).

Uma alimentacdo adequada deve atender as necessidades
nutricionais do individuo (PHILIPPI, 2008). Incluindo carboidratos,
lipidios, proteinas, fibras, vitaminas, minerais, eletrolitos e agua, em
quantidade e proporcdes equilibradas e suficientes (CUPPARI, 2005).

Desde os primordios da agricultura os carboidratos sdo abundante
fonte de energia para o ser humano, as principais fontes na alimentagao
provem de cereais, tubérculos e raizes, que também fornecem
micronutrientes e fibras (PHILIPPI, 2008).

Devido a importancia das plantas na alimentacdo humana, a
Embrapa Centro de Pesquisa Agropecudria dos Cerrados, junto com
algumas universidades, estuda a adaptacdo de novas espécies para
diversificar os cultivos no Brasil. A sele¢do destas novas plantas se baseia
em vdrios critérios que comprovem que elas sejam utilizadas como
alimento humano e animal (SPEHAR et al., 2003).

O amaranto ¢ um grao que ja foi adaptado aos solos e climas
brasileiro, este fato contribui para a popularizagdo e utilizacdo desta
semente altamente nutritiva, que até agora nao era muito conhecida em
nosso pais, como fonte alimentar (AMAYA-FARFAN et al., 2005),

Em alguns paises da América as folhas de amaranto sdo usadas
como verdura desde épocas muito antigas. Porém apenas atualmente o
grao deste pseudocereal tem sido utilizado na alimentagdo humana e
animal (EMBRAPA, 2002).

A espécie adaptada ao Brasil recebeu o nome de Amaranto
cruentus BRS Alegria, precedente da linhagem de Amaranto cruentus,
originaria nos Estados Unidos (SPEHAR et al., 2003).

Nos primeiros dias ap6s a emergéncia, ela ¢ parecida com o
amaranto da espécie daninha, conhecido como caruru, entretanto a planta
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logo se desenvolve vigorosa, com estatura média de 180 cm, sendo 48 cm
de inflorescéncia, o periodo entre a emergéncia e a maturagdo fisiologica
¢ de 90 dias. Quando os grios estdo prontos para serem armazenados
apresentam contetido de proteina de 15g por 100g (SPEHAR et al.,
2003).

Como ja vem sendo cultivado a muito tempo em alguns paises da
América Central, existem muitas opgdes de receitas e pratos com folhas e
grao de amaranto, também pode ser consumido apos simples tostagem,
que resulta num produto expandido, parecido com a pipoca, que ¢ um
produto bem aceito pelo consumidor brasileiro. Devido a produtividade
alta, alguns agricultores demonstram interesse em cultivar o amaranto
(AMAYA-FARFAN et al., 2005).

O amaranto hypochondriacus, tem potencial para prover as
necessidades produtivas e econdomicas do campo agricola da regido do
nordeste do Brasil. O género ¢ tolerante as condi¢des de agua, solo,
altitude e clima dessa regido, como apresenta rapido ciclo vegetativo,
pode gerar retorno financeiro em menor espago de tempo, se comparado
com outros cereais (COSTA, BORGES, 2005).

O amaranto apresenta caracteristicas agricolas desejaveis e tem
potencial para virar uma opg¢do de plantio na entressafra (TEIXEIRA et
al., 2003).

A parte vegetal do amaranto pode ser utilizada na alimentagdo
humana e animal, suas folhas servem até para a producdo de receitas
macrobidticas (COSTA, BORGES, 2005).

Por oferecer propriedades nutricionais interessantes e ndo conter
gliten, o grao se apresentagdo ainda como matéria prima atraente para a
elaboracdo de produtos destinados a portadores de doenca celiaca
(MARCILIO et al., 2003).

A doenga celiaca ¢ definida como uma resposta de
hipersensibilidade a gliadina (por¢ao protéica do gliten). Ocorre intenso
processo inflamatério cronico na mucosa intestinal, achatamento
vilositario e hipertrofia das criptas, resultando em menor superficie de
absor¢do dos nutrientes. Sua etiologia pode estar relacionada com erro
congénito do metabolismo (MURA; DA SILVA, 2007).

O quadro clinico das manifestacdes da doenga celiaca pode
abranger alteracdes endocrinoldgicas, neurologicas e psiquiatricas. Pode
também se manifestar através de quadros de anemia cronica, osteopenia e
conseqiiente osteoporose, aparecem defeitos no esmalte dentario, lesoes
na pele e, em longo prazo pode ocorrer incidéncia de neoplasias, como
linfomas e carcinomas no tratogastroentérico (ACELBRA, 2001).
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Mundialmente, a doenga celiaca pode ser considerada, como um
problema de saude publica, devido sua alta prevaléncia (PRATESI,
GANDOLFI, 2005).

O tratamento ¢ basicamente dietético (POLANCO et al., 1996). A
instituicdo de uma dieta isenta de gluten é a terapéutica mais eficaz da
doenca celiaca ndao complicada, levando, geralmente, a melhoria
sintomatica em algumas semanas (NOBRES et al., 2007).

Os portadores da doencga precisam seguir dieta rigorosa por toda a
vida, isso restringe o poder de escolha desses consumidores, produtos
comuns como paes, macarrdo, bolos, e todos os outros que contenham
glaten sdo retirados da alimentagdo. No Brasil a maior parte das
preparacdes do carddpio do paciente celiaco ¢ caseira, o que necessita
dedicagdo e tempo para o preparo, pois o mercado brasileiro oferece
poucos produtos industrializados sem glaten (CESAR et al., 2006).

J& existem alguns trabalhos brasileiros que relatam a utilizagao do
amaranto e de sua farinha em produtos industrializados destinados as
pessoas com intolerancia ao glaten (MARCILIO et al., 2003, 2005).

METODOLOGIA

O estudo realizado ¢ uma pesquisa bibliografica, embasado em
dados cientificos e manuseio de obras literarias (MARCONI;
LAKATOS, 1999).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Marcilio et al. (2003 e 2005), em seus estudos submeteram a
farinha integral de amaranto ao teste de alta sensibilidade ELISA, para
detec¢do e quantificagdo de glaten, como ndo foi observado o
aparecimento da cor amarela caracteristica, na presenca de gluten.
Também foram incluidas no ensaio produtos comerciais de trigo, que
foram testemunhas positivas, mostraram intensa coloragdo, confirmando
a auséncia de gliten na farinha de amaranto.

Marcilio et al. (2003), verificaram que a farinha refinada do grao
de amaranto apresentou 393 kcal/100g e a farinha integral 413 kcal/100g,
comparando o valor calorico da farinha refinada de amaranto, com as
farinhas convencionais de trigo e milho, constatou-se que ela ¢ em média,
~5% mais energética do que a farinha integral de milho e ~13% mais
energética que a de trigo. Destacando assim o alto potencial nutricional
do grao.
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Ascheri (2005), constatou que o amaranto representa expressiva
fonte de minerais, o amaranto cruentus, BRS- Alegria oferece teores
(100g em base seca) consideraveis de selénio (0,02mg), cobalto
(0,06mg), aluminio (4mg), manganés (4mg), zinco (5,2mg), ferro
(12mg), sodio (0,6mg), calcio (206mg), magnésio (254mg), potassio
(434mg), fosforo (441mg).

Capriles et al. (2006), verificaram que a adigdo de farinha de
amaranto integral e desengordurada na composicdo de biscoito tipo
cookie e pao de forma, resultou em aumento do teor de fibra alimentar
em 27% e 30% nos cookies, e em 64% e 71% nos paes, respectivamente,
além da maior quantidade de célcio e ferro, quando comparados aos
produtos convencionais.

A Portaria 27 estabelece o valor minimo de 3g/100g alimentos
solidos para um alimento ser considerado fonte de fibra alimentar. Desse
modo, os paes e cookies desenvolvidos com amaranto sdo considerados
fonte deste nutriente (MINISTERIO DA SAUDE, 1998).

Marcilio et al. (2005), constataram que biscoitos elaborados com
100% de farinha de amaranto possuem consisténcia fisica satisfatoria, e
que consumidores ndo familiarizados com o sabor do amaranto, como € o
caso dos brasileiros, apresentaram aceita¢do positiva do produto.

Da mesma, César et al. (2006), observaram em seu estudo que
paes feitos sem adi¢do de farinha de trigo, destinados aos celiacos,
apresentaram caracteristicas satisfatorias de textura, sabor e aparéncia.

Os nutrientes sdo importantes, contudo, os alimentos ndo podem
ser resumidos a veiculos deles, portanto o alimento como fonte de prazer
e identidade cultural e familiar também ¢ uma abordagem necessaria para
a promogdo da satide (GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO
BRASILEIRA, 2006).

Danz e Lupton (1992), relataram que o amaranto produz redugdo
dos niveis de lipideos séricos, € que a concentragdo do precursor de
esqualeno ¢ alta. Uma hipotese ¢ que o amaranto reduz o nivel de lipideo
através da inibicdo de HMG-CoA redutase, enzima presente no figado
que regula a biossintese de colesterol.

Mendonga (2006), também observou o efeito hipocolesterolémico
do grao de amaranto, além do evidente beneficio nutricional.

Mendonga et al. (2009), evidenciaram que a proteina do amaranto
pode reduzir o colesterol total em 48%, e em 57% o teor plasmatico de
colesterol nao HDL em animais que foram previamente
hipercolesterolemizados.
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Menezes (2010) avaliou o impacto da suplementagdo da dieta de
base do paraense de baixa renda, com farinha de amaranto, verificando
alteracdo ponderal satisfatéria, especialmente nas lactantes, além da
melhora na qualidade nutricional da dieta.

Utilizar os alimentos como veiculo de promocdo da saude e,
também para reduzir os riscos de algumas doencas, tem estimulado as
pesquisas por novos componentes naturais ¢ pelo desenvolvimento de
novos ingredientes, permitindo a inovacdo em produtos alimenticios e a
invencao de novos nichos de mercado (MATSUBARA, 2001).

Devido as caracteristicas agrondmicas, nutricionais ¢ medicinais,
0 amaranto mostra-se capaz de reduzir em pouco tempo, as caréncias
alimentares existentes em regides pobres, de vdarios paises em
desenvolvimento (COSTA; BORGES 2005).

CONSIDERACOES FINAIS

O grio de amaranto ja foi adaptado ao clima brasileiro pela
Embrapa, e pelas caracteristicas agricolas e nutricionais, seria duplamente
benéfico para as populagdes rurais conhecer e produzir o amaranto.
Primeiro porque a planta pode ser consumida, desde as folhas até os
graos, e segundo por ser de facil cultivo e rapido ciclo vegetativo, o que
pode proporcionar um retorno financeiro em menor tempo, quando
comparado a outras culturas.

A farinha de amaranto pode melhorar a qualidade nutricional de
produtos industrializados destinados ao consumidor em geral, mas
principalmente aqueles com doenca celiaca, pois a farinha de amaranto
ndo contém gluten e pode ser utilizada em produtos de panificacdo em
substitui¢do a farinha de trigo.

Estudos mostraram também que o consumo de amaranto pode
controlar a concentracao de colesterol plasmatico.

Evidencio-se desta forma que o amaranto apresenta qualidades
agricolas e nutricionais, € que seria interessante o incentivo ao plantio e
consumo em nosso pais. Apesar disto sugere-se que sejam feitas mais
pesquisas sobre o assunto.
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