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RESUMO

O presente trabalho refere-se a importancia do trigo na alimentacdo humana,
tendo como principal intuito tratar a questao debatida nos ultimos anos sobre o
efeito causado pelo consumo de trigo. Assim, relatar os dados sobre o consumo
do trigo no mundo e expor as razées de consumo e das discussdes sobre a
presenca do trigo na alimentagdo diaria. Com dados bibliograficos, iremos
apresentar informacdes sobre esse tema, para fornecer dados pesquisados que
possam dar um parecer sobre o consumo do trigo. O consumo do trigo vem
sendo alvo de debate principalmente pelo fato de possuir em sua composi¢ao o
gluten, causando indagacdes sobre um possivel maleficio a salde humana, o
qual poderia ser um agente causador da obesidade. Desse modo,
apresentaremos um estudo sobre esse tema para analisar os pontos
questionados e os pontos pesquisados, assim estabelecendo uma linha de
raciocinio sobre o consumo do trigo e sua importancia (ou nao) para o bem-estar
humano.

Palavras chave: Trigo, Gluten, Saudabilidade.

ABSTRACT

This paper refers to the importance of wheat for human consumption, with the
primary purpose address the issue discussed in recent years on the effect caused
by the consumption of wheat. Thus, report data on the consumption of wheat in
the world and explain the reasons for consumption and discussions on the wheat
presence in the daily diet. With bibliographic data, we will present information on
this topic, researched to provide data that can give an opinion on the wheat
consumption. Wheat consumption has been the subject of debate mainly
because of having in its composition gluten, causing questions about a possible
curse to human health, which could be a cause of obesity agent. Thus, we
present a study on this topic to analyze respondents surveyed points and points,
establishing a line of reasoning for the wheat consumption and its importance (or
not) for human well-being.

Keywords: Wheat, Gluten, healthiness.
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1 INTRODUGCAO

O mundo vive a onda da saudabilidade. A pessoas buscam levar uma vida

saudavel, alimentar-se bem e manter a boa forma fisica.

A alimentacdo humana tem se destacado como um importante tema nos ultimos
anos, indicando alguns alimentos como nocivos a saude humana, muitos desses
produtos com comprovacao de seu prejuizo a saude, com pesquisas € analises
realizados por respeitados 6érgaos, tais como OMS (Organizacdo Mundial da
Saude) e ANVISA.

Dentre os produtos debatidos esta o trigo, sobre o qual, atualmente, ha um
frequente debate sobre sua importancia do trigo e seus derivados, em razao da
recente campanha feita sobre um eventual prejuizo a saude, que pode ser

causado pelo gluten, elemento composto no trigo.
Mas, na realidade, o trigo é prejudicial a saude?

Por que razao ha uma campanha para evitar o consumo do trigo, em funcéo do

gluten?

Através de pesquisas, livros e outras fontes, sera colocado em pauta esse tema,

a fim de concluir sobre o aludido tema.



2 OBJETIVOS

O objetivo principal deste trabalho consiste em esclarecer os beneficios do trigo
para alimentacdo humana, para que haja uma correta visdo sobre esse grao e,
nao ocorra um banimento do gréo na dieta, mas sim seu uso equilibrado, como

€ regra geral para todos os outros produtos alimenticios.
2.1 OBJETIVO GERAL

Analisar os beneficios do consumo do trigo e seus derivados sobre a alimentacao

humana.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Entender a trajetéria do trigo na alimentacao humana;
- Analisar a importancia do trigo;

- Determinar quais sao os principais fatores que vem ocasionando variacdo no

consumo do trigo.



3 MATERIAL E METODOS

A metodologia foi baseada em levantamento de dados e informagdes
bibliograficas, com intuito de relatar os pontos positivos para o uso do trigo em
uma dieta equilibrada e desmitificar a questdo dos danos a saude desse cereal.

Aos dados bibliograficos foram informacdes oriundas de entidades, tais USDA
(Departamento de Agricultura dos Estados Unidos) e ABITRIGO (Associacao
Brasileira da Industria do Trigo).

Sera adotada a pesquisa de forma investigativa, a fim de coletar as informacdes
desse tema.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Milenar e um dos grdos mais consumido/cultivados do mundo, o trigo possui
cerca de 30 tipos, mas sdo apenas 3 os principais tipos de trigo e, ja foram
testadas ao redor de 30 mil variedades desse grdo. Esse grdo possui um
significativo peso na economia agricola global.

O trigo é a principal matéria-prima para producao do pao, alimento citado na
Biblia e tido como sagrado para muitos cristaos.

Consumido ha milénios e por milhares de pessoas em todo mundo, a receita da
massa se espalhou pelo mundo, fazendo com que o pao se tornasse o alimento
simbolo das civilizacbes mediterraneas. A tal ponto que 0s antigos gregos e
romanos viam nele o equilibrio perfeito de todos os elementos da natureza. Na
tradicao crista, o pao e o vinho, por sua vez, foram usados para simbolizar a vida
na Eucaristia. Na Pascoa judaica, o pao azimo (assado sem fermento) tornou-se

uma comida obrigatoria.

Tanta histéria levou ao nascimento das padarias na Europa e a expansao do
cultivo do trigo para zonas mais frias, onde a planta se aclimatava melhor, como
a Poldnia e a Russia. Por onde se espalhou o trigo se tornou vitorioso, a tal ponto
gue 0s povos que se destacaram na colheita e no comércio dos graos. Com o
tempo, e o desenvolvimento de novas tecnologias, como a rotacao de culturas e
a criacao dos moinhos de vento, houve o aumento de produtividade. No século
XV, a planta foi levada na bagagem dos grandes navegadores que chegaram a
América, onde obteve grande sucesso entre 0S povos.



Como informado, o trigo € um dos graos mais produzidos no mundo e podemos
notar isso através do relatério abaixo divulgado pelo Departamento de
Agricultura dos Estados Unidos (USDA — sigla em inglés).

PRODUGCAO MUNDIAL DE TRIGO
i 2012/13 2013/14 2014/15 2015/16 2016/17
MilhGes (t) Milhdes (t) Milhdes (t) Milhdes (t) MilhGes (t)
Argentina 9,300 10,500 13,930 11,300 14,400
Australia 22,856 25,303 23,910 24,500 26,500
Brazil 4,380 5,300 6,000 5,540 5,300
Canada 27,205 37,530 29,420 27,600 30,000
China 121,023 121,930 126,208 130,190 130,000
Egypt 8,500 8,250 8,300 8,100 8,100
European Union 133,949 144,583 156,922 160,012 147,500
India 94,882 93,506 95,850 86,530 88,000
Iran 13,800 14,500 13,000 15,000 15,500
Kazakhstan 9,841 13,941 12,996 13,748 15,000
Pakistan 23,473 24,211 25,979 25,100 25,300
Russia 37,720 52,091 59,080 61,044 72,000
Turkey 16,000 18,750 15,250 19,500 17,500
Ukraine 15,761 22,278 24,750 27,274 27,000
Uzbekistan 6,700 6,800 7,150 7,200 7,200
Others 51,595 57,388 53,982 56,325 50,986
Subtotal 596,985 656,861 672,727 678,963 680,286
United States 61,298 58,105 55,147 55,840 63,156
World Total 658,283 714,966 727,874 734,803 743,442
Fonte: Foreign Agricultural Service - United States Department of Agriculture 15/08/2016

O gréao do trigo € composto por trés partes, o germe, do qual brota a nova planta;
o endosperma, a farinha propriamente dita, que alimenta o gérmen, propiciando

a germinagdo; e o tegumento, a casca ou farelo, que protege o gréo.

O farelo é a camada mais externa oferece fibras, vitaminas do complexo B e sais

minerais, como o potassio, o ferro, 0 magnésio e o zinco.

No gérmen ha uma oferta generosa de gorduras poli-insaturadas, vitaminas do

complexo B e E e ainda minerais como o fosforo.
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O endosperma compde-se predominantemente de amido (carboidrato) e
proteinas. As proteinas insoluveis, denominadas gliadinas e gluteninas, quando
se adiciona agua com trabalho mecanico, formam uma rede que é denominada
gluten. Essa rede possui a particularidade de se deformar, sendo responsavel
pela retencao de gases da fermentacéao, propiciando o crescimento dos paes. O
trigo é o Unico grdo que possui gluten em quantidade expressiva e, por isso, é

tao cultivado mundialmente.

A expressao “Contém Gluten” nas embalagens de alimentos, hoje obrigatéria
para derivados de trigo e outros cereais, como a cevada, aveia, centeio e malte,
significa que o produto é inadequado para os raros portadores de doenca
celiaca, pessoas com intolerancia permanente ao gluten. O publico,
desconhecendo o fato, chega a imaginar que € inadequado para populagdo em

geral, o que deprecia injustificadamente a imagem dos derivados do trigo.

Grande problema ao longo dos anos é o chamado mitos alimentares, nos quais
as pessoas se apegam a dietas baseando-se em comentarios de figuras da
midia ou livros que nao trazem estudos comprobatorios sobre o dito maleficio do

gluten.

Atualmente, com a crescente preocupacdo da humanidade em relacdo a
saudabilidade, o trigo e seus derivados se tornaram alvo de contestag¢des sobre
sua importancia nutricional e, inclusive, sendo considerado nocivo a saude,
como defendido pelo escritor William Davis, cardiologista americano, em seu
livro “Barriga de Trigo”, afirma:

..... duas fatias de pao integral podem elevar a taxa de glicose mais do que

duas colheres de sopa de agucar.’

Apesar de ser consumido ha mais de 8.000 mil anos, sem que houvesse alguma
teoria contra seu consumo ou indicagdo de maleficios a saude humana, excegéao
feita as pessoas com a Doenca Celiaca, cujos os casos sado especificos em
relagao a intolerancia ao gluten.
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A alegacao do Dr. William Davis contra o consumo do trigo é de que, nos ultimos
anos, o trigo tem sofrido mudangas genéticas, para atender os desejos das
industrias, que causam prejuizo a saude, tais como aumento do nivel de glicose,

obesidade, risco de diabetes, problemas no intestino e no coragéo.

Dr. William Davis atribui diretamente a 3 nutrientes do trigo os maleficios a
saude, sao eles: aglutinina, gliadina e um amido tipico do cereal.

Em “Barriga de Trigo”, Dr. Davis atesta ao amido do trigo o0 aumento do nivel de
acucar no sangue, trazendo riscos a saude, especificamente ao coragéo, com a

obstrucao das artérias.

No site da Revista Epoca cita “O segundo aspecto perigoso do trigo é seu poder
viciante. Uma pesquisa feita pela Sociedade Americana de Quimica revelou que
uma das proteinas condenadas por Davis, a gliadina, ao atingir o sistema
nervoso, provoca uma leve euforia e sensacdo de prazer. Isso aumenta a
sensacao de gula e, segundo Davis, gera uma dependéncia no consumo de mais

alimentos com trigo.

O trigo também pode afetar o intestino. Esse risco ja é conhecido para quem tem
alergia ao gluten (uma das proteinas do cereal), os celiacos. Para Davis, todas
as pessoas, celiacas ou ndo, sofrem efeitos semelhantes por causa das duas
proteinas citadas por Davis: gliadina (que também entra na composicdo do
gluten) e aglutinina. As duas, segundo Davis, agem de forma semelhante.
Aumentam o risco de lesdes nas paredes do intestino, e abrem caminho para
que substancias indesejadas cheguem a corrente sanguinea. Essas lesdes
também atrapalham a absor¢cdo de vitaminas e minerais. Num estudo da
Faculdade de Medicina da Universidade de Maryland, nos Estados Unidos,
cientistas expuseram celiacos e néo celiacos aos efeitos das duas substancias.
Nos dois casos, a permeabilidade do intestino fora alterada. Nos néo celiacos,

as lesdes foram menores, mas também ocorreram.

Apesar de citar pesquisas realizadas sobre o tema, o proprio Dr. William Davis
admite que nao existem pesquisas suficientes para derrubar as recomendacdes

médicas para o consumo de trigo.
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Mesmo sem muitos fundamentos, o livro “Barriga de Trigo” induziu muitas
pessoas, nao celiacos, a adotar uma dieta sem o trigo, muitos sem uma

recomendacao médica.

De fato, ndao ha evidéncias de que essa mudanca genética de variedades,
alardeada pelo Dr. Davis, possa transformar o trigo em algo nocivo a saude
humana, inclusive, médicos americanos discordam dessa teoria de que o trigo

dever ser banido da alimentagao, daqueles que nao sao celiacos.

Os resultados nos testes realizados pelo Dr. Davis podem ser atribuidos a uma
dieta mais equilibrada, o que é sabido que todos os alimentos podem se tornar

nocivos a saude quando consumidos sem equilibrio.

Comer com moderacado tem sido uma recomendacdo do senso comum ha
milhares de anos. A causa dos problemas de saude nao é necessariamente o

que comemaos, mas cCoOmo CoOmemaos.

Saude, energia e bem-estar essas sao algumas vantagens de consumir produtos
derivado de trigo para nossa saude.

Varios estudos relatam que o trigo € um grande aliado do organismo. O grao
contribui para uma boa digestdo e para a manutencao da boa forma. Ajuda a
espantar a insbnia e a ansiedade. Aumenta a capacidade de concentracado e a

disposicao fisica.

Além disso, o trigo pode ser considerado, também, um alimento funcional, ja que
apresenta diversas substancias com fungdes fisiolégicas e bioquimicas que sao
benéficas a saude do homem. Nao é a toa que a Organizacdo Mundial de Saude
recomenda que cada pessoa coma por ano no minimo 60 quilos de pao.

Nesse sentido, como relatado no livro “Trigo na Dieta Saudavel”, dos renomados
médicos Dr. Marcello Bronstein e Dr. Mauro Fisberg, o segredo € saber consumir
os alimentos a base de trigo nas horas certas e com os acompanhamentos
adequados, nesse livro os mesmos esclarecem que, através de dados
cientificos, o trigo € um cereal importante na nutricdo humana, pois ajuda a

preservar as proteinas do corpo.
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Em sua cartilha “Em Busca da Alimentacao Saudavel”, o Dr. Marcello Bronstein
enfatiza o ponto de que o equilibrio na dieta € o principal sucesso para evitar
doencas no coragao, colesterol, diabetes e obesidade.

Na revista “Saude” em sua matéria divulgada em Agosto de 2014, intitulada
“Redencao do Gluten”, podemos observar que estudos realizados na Australia
nao confirmaram algum dano nocivo do gluten (proteina do trigo) nas pessoas

que ingeriram o cereal.

Como citado pelo Dr. Mauro Fisberg nessa matéria, “O pao e a cerveja, dois
itens ricos em gluten, foram os principais constituintes da dieta humana por

séculos.”

E fundamental, portanto, que seja esclarecido os beneficios do trigo e

desmistificar sua imagem de vildao como vem sendo difundido atualmente.

A dieta sem trigo deve valer apenas para aqueles que tem comprovada
intolerancia ao gluten, no caso os celiacos. Do contrario, podera haver danos na

saude em funcao da retirada radical desse cereal.

Ultimamente, com crescente adesao dos usuarios de internet, muitas pessoas
tomam como base a experiéncia e relatos de outras dentro da rede para copia-

los, sem ao menos consultar um especialista a respeito.

Por conta dessa adesao, nota-se uma pequena redugao no consumo de trigo em
paises e continentes onde a contestavel dieta ganha forga, conforme podemos
observar no relatério abaixo sobre o consumo mundial de trigo recentemente
emitido pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA — sigla em
inglés):
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CONSUMO MUNDIAL DE TRIGO

o 2012/13 2013/14 2014/15 2015/16 2016/17
Milhdes (t) Milhdes (t) Milhdes (t) Milhdes (t) Milhes (t)
Algeria 9,450 9,850 10,050 10,250 10,450
Brazil 10,900 11,400 10,700 10,200 10,100
Canada 9,555 9,414 9,077 8,800 8,800
China 125,000 116,500 116,500 112,000 110,500
Egypt 18,700 18,500 19,100 19,200 19,700
European Union 119,250 117,300 123,500 128,800 127,800
India 83,824 93,848 93,122 88,641 93,100
Indonesia 6,950 7,165 7,365 8,250 8,800
Iran 16,000 17,000 17,500 18,000 18,500
Morocco 8,300 9,000 9,000 9,800 9,600
Pakistan 23,900 24,100 24,500 24,400 24,500
Russia 33,550 34,100 35,500 37,000 37,500
Turkey 17,650 17,750 17,500 18,000 17,800
Ukraine 11,400 11,500 12,000 12,500 12,500
Uzbekistan 8,000 8,400 8,900 9,300 9,500
Others 146,702 150,229 153,414 158,549 159,747
Subtotal 641,284 663,545 673,034 676,033 682,465
United States 37,768 34,287 31,554 31,741 33,530
World Total 679,052 697,832 704,588 707,774 715,995
Fonte: Foreign Agricultural Service - United States Department of Agriculture 13/06/2016

Assim, o esclarecimento sobre o aludido tema se faz amplamente necessario,

para que haja um conhecimento mais minucioso do assunto, evitando-se desta

forma, pré-julgamento sem o devido estudo.
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5 CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O tema em pauta é abordado com o intuito de dirimir dividas com relacao a
importancia desse milenar grao, cujos beneficios para saude tém sido
questionados por alguns profissionais da area de Medicina.

Essa pesquisa se faz necessaria para esclarecer, de modo contundente, se um
grdao consumido ha séculos pode agora ser considerado como um verdadeiro

vilao na obesidade que assola o mundo.

E sabido e divulgado que, personalidades de destaque da midia mundial,
destacam o ndo consumo de derivados de trigo, em funcdo do gluten, por
entender que ha um prejuizo para saude ao consumir esse grao e Seus
derivados.

Entretanto, esse dito prejuizo ndo é confirmado pelas instituicées mundiais de
saude, gerando assim uma grande incégnita sobre essa questao.

Livros foram escritos abordando esse tema, sendo que, em alguns deles, seus
escritores defendem a alimentacdo sem a presenca do trigo e seus derivados, a
fim de evitar a obesidade.

Com isso, muitas pessoas, sem a devida orientacdo médica e respaldo de
pesquisas mais consistentes, iniciaram o uso de dieta sem a presenga do trigo.

Fora a existéncia da Doenca Celiaca, causada pela intolerancia ao glaten, o nao
consumo do trigo por pessoas sem esse tipo de doenca é questionavel, haja
vista a falta de embasamento em pesquisas aprofundadas nesse tema.

O trigo pode ser muito bem o simbolo de fartura, inclusive em termos nutricionais
€ ao examinarmos o seu grao, notamos que nao falta nenhum nutriente
importante, desde o carboidrato do amido, como também vitaminas, gorduras e
proteinas.
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Pesquisas mostram que uma dieta sem fontes de carboidratos provoca

desanimo e tristeza.

Sabemos que é fundamental na alimentacao fontes de carboidratos, gorduras,
proteinas, fibras, vitaminas e sais minerais para que o organismo trabalhe de

maneira correta, assim evitando doencgas.

E de conhecimento geral e profundamente pesquisado que, a principal refeicio
do dia é o café da manha, pois existe a necessidade de repor o estoque de
energia e reativar todo o metabolismo, desacelerado durante o sono, para tanto,
os alimentos energéticos, ou seja, aqueles em que os carboidratos predominam,
sdo importantes para iniciar bem o dia. O aporte desse nutriente deve ser

reforcado ao longo do dia também.

O problema é exagerar nas porcoes de carboidratos ao longo do dia, porém, com
moderacao, as fontes de carboidrato somente trazem beneficios.

Além do carboidrato, as fibras constantes no farelo (casca do trigo) sao

excelentes substancias para saude, auxiliando inclusive o aparelho digestivo.
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