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Rezumat

Omenirea demulf a ajuns la concluzia, cd alimentatia corectd este baza unui mod sdndtos
de viatd. Miif de cerceldn au ca scop ciularea cdilor de alimentafie sdnitoasa, capabild s& asigure
activitatea organismului fard afectiuni si boli. Aceastd problem3 are o actualitate deosebitd in
ultimul timp, din cauza inrdutafirii stani ecologice, scadeni imunitafii organismului, unwi numar mare
de afecfiuni care, in rezultat, defermind diminuarea duratei de viatd. In acest context, creste
cererea peniru produse de ongine vegetald cu un confinutul scizut de lipide si glucide, dar cu un
continut ridicat de fibre alimentars, vitarine, substanfe minerale i alte substante biologic active.

Utilizarea cerealelor germinate in fabricarea produselor alimentare

Una din cele mai importante si sigure cdi de imbunatatire a sanatati, reglare a activitatii
organismului, profilaxie si tratare a bolilor cronice degenerative este alimentatia. Metabolismul
organismului este asigurat de doua procese — asimilare si disimilare, la baza cérora std schimbul
de substante intre mediul intemn (celulele organismului) si cel extemn. Prin intermediul alimentelor in
organism nimeresc substantele alimentare. La acestea, in primul rind, se referd proteinele,
glucidele si lipidele, la oxidarea cérora se elibereazd o anumitd cantitate de energie.

in afard de aceasta, pentru cursul normal al proceselor de schimb este necesari
mentinerea permanentd a compozitiei chimice si proprietdtilor fizico-chimice ale mediului intern
{homeostaza). Ele depind de anumiti factori, intre care un rol important 1l ocupd substantele
biologic active, care patrund impreund cu produsele alimentare (vitaminele, enzimele, sarurile
minerale, microelementele etc.) si asigurd legatura armonioasa si interactiunea intre procesele
fiziologice si biochimice, Substantele biclogic active au o astfel de actiune terapeutica, reqland
toate functiile vitale ale organismului.

Omul s-a obignuit cu celulele vegetale, decarece practic toatd alimentatia lui este naturala,
Substantele biologic active ale celulei vegetale se asimileaza bine si se supun degradarii
biochimice in organism, decarece au in structura lor multe in comun cu substaniele, care se
formeaza in celulele umane.

O pondere considerabild in dietd o ocupd semintele, intre care mentiondm cerealele,
leguminoasele s.a. Semintele In compozitia lor contin o cantitate ridicatd de .material de
constructie” pentru viitoarele plante: in general acesta e reprezentat de amidon, proteine 3i lipide.
in procesul de gemminare a semintelor, in ele au loc modificdri considerabile; proteinele se
transforma in aminoacizi, amidonul in zahdr invertit, lipidele — in acizi grasi. In afara de aceasta, se
sintetizeazd vitamine §i alte substanie benefice, se acumuleaza energie. Astfel, rezultd ca in
semintele germinate o cantitate mare de modificar benefice pentru organism deja au avut loc.

incd strimosii nogtri cunogteau proprietatile terapeutice ale germenilor. in China antica
germenii bobului se foloseau ca medicamente pentru tratarea diferitelor afectiuni. inteleptii din
Tibet i centenarii din Abhazia isi mentineau forfele cu cereale germinate. In Rusia pana in prezent
germenii erau considerati ca un produs de tratament pentru locuitorii nordului indepérat, geologi,
cercetatori ai spativiui polar si cosmonauti [2].

Cerealele germinate pot fi considerate produse functionale, capabile sa asigure o actiune
terapeutica, atat asupra stani tractului digestiv, cat si a organismului in totalitate. Includerea
germenilor In dietd completeaza organismul cu trei grupe de substante: enzime, antioxidanti si
polizaharide (celulozi si substante pectice). Ele sunt necesare pentru normalizarea schimbului de
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substante, aesterea imunitatii, digestia eficientd, normalizarea greutatii, intarzierea proceselor de
imbatranire. Aceste substante se contin in cantitati ridicate anume in semintele germinate [6, 7].

Beneficiul de bazd al semintelor germinate este determinat de faptul, ¢& In procesul
germinarii devin aclive toate substantele folositoare. Germenii sunt o sursa relativ simpla gi ieftina
de vitamine, substante minerale, enzime $i aminoacizi. Spre deosebire de semintele uscate in
germeni toale aceste substanie se afld intr-o forma mai accesibild pentru organism.

In rezultatul alimentatiei incorecte, starii ecologice, stresului, fumatului, in organismul uman
se formeazd un numér excesiv de radicali liber. Acest lucru determind sciderea rezistentei fata de
factorii extemi, aparitia unor procese patologice, imbatranirea precoce a organismului.

Activnea radicalilor liberi poate fi neutralizatd de antioxidanti, dintre care mai importante

sunt vitaminele A,C, E si micreelementul seleniu [7]. Norma mediu de utilizare a antioxidantilor
este de 360 mg pe zi pentru adult, cantitatea maxima = 1399 mg. Germenii sunt o sursa excelenta
de antioxidanti. Eu au capacitatea de formare a antioxidantilor [2, 7].
Unii cercetdtori au cercetat radicalii liberi care se formeaza in organismul uman §i au o acfiune
daunatoare asupra acestuia. Anume germenii bogati antioxidanti, minerale, vitamine i enzime au
capacitate de a contracara acliunea nociva a radicalilor liberi. Recomandarea prof. Zekelli era, ca
in dieta unei persoane sanatoase statistic medii 53 se contina pana la 25 % germeni. El a numit
germenii aliment, capabil de a revigora viata". De asemenea s-a demonstrat, ca celulele
canceroase nu pot rezista in mediu bazic, bogat cu oxigen. Anume un astfel de mediu formeaza
germenii [6].

Cercetarile efectuate de autori [3] au demonstrat, ¢d continutul total de antioxidanti
hidrosolubili in germenii cerealelor germinate timp de 5 zile depasesc considerabil continutul
acestora in semintele uscate. Astfel, in germenii de ciulin cantitatea lor a crescut de la 235 pana la
896 mg/100h, in semintele de in —de la 56 pana la 526 mg/100 g, Tn germeni de fasole — de la 102
pand la 517 mg/100 g, de ndut — de la 84 pana la 503 mg/100 g, germeni de ovaz - de la 34 pana
la 334 mg/100 g, de griu — de la 24 pana la 275 mg/M00 g.

Cifrele sunt destul de comparabile cu cele mai bune dupa acesti indicatori produse - fructe
de padure, insa fructele sunt produs sezonier, pe cand germenii pot fi obfinuti anul in jur,

In special trebuie mentionat, c& germenii sunt un produs natural, obtinut pe cale naturala
fara nici un amestec extern, care modificd proprietdtile, produsul nu este distrus si nu @ modificat
prin tratament mecanic sau termic. Toate substanfele nutritive se afld in cantitd§ §i combinatii
naturale, echilibrate, aceste substante sunt incluse in sistemul organic al tesutului viu, asimilarea
lor nu are efecte negative asupra sanatatii omului, fapt care poate avea loc la folosirea unor
substante farmaceutice [7].

Este cunoscut faptul, ¢ la germinarea semintelor se modificd considerabil compozitia
chimicd si procesele care au loc in sistem. Substantele de crestere neactive din germen se
activizeaza i contribuie la formarea enzimelor, care controleaza procesele hidrolitice i de oxidare,
ceea ce esle legat de cregterea rapida a respiratiei. Creste de zeci de ori cantitatea enzimelor, se
considerd ci germenii reprezintd produsele cele mai bogate in enzime de pe glob [2). Enzimele
formate descompun substantele de rezerva complexe in substante mai simple, necesare semintei
germinate pentru constructia tesuturilor noi.

Astfel, la trecerea cerealelor in stare de activitate biologicd are loc descompunerea
biopolimerilor cu masa moleculard mare pana la substante mai simple cu masa moleculard mica,
In acest caz creste brusc asimilarea lor de cétre organismele vii [1]. Enzimele germenilor continue
sa lucreze in organismul uman, economisind forele lui interne. De aceea, folosind germenii in
alimentatie, organismul omului cheltuieste mult mai putine forle pentru digestia si asimilarea lor
fata de oricare alte produse, cbtinute din cereale uscate [7].

Folosind germenii in alimentatie, omul poate primi complexul substantelor nutritive
necesare in formele cele mai accesibile [8]. Aceasta este legat de faptul, in afard de
descompunerea substantelor nutritive de baz3, are loc absorbtia din apa si asimilarea macro- i
microelementelor, se formeaza poliribozomi, responsabili pentru sinteza proteinelor, lucreaza activ
fitohormonii, care accelereazd cresterea, se sinltetizeazd vitamine [6, 7). Scade considerabil
cantitatea substantelor antinutritive, creste activitatea protecliticd. Se formeaza de asemensa
substante solubile usor digerabile.
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In procesul de germinare, germenii folosesc microelementele si alte substante minerale din
apa folosita pentru germinare. Mai mult decat atat, substantele minerale din germeni se gasesc in
formd naturald — sunt legate de aminoacizi i de aceea se asimileaza bine de catre organism [2].

Cerealele, leguminoasele si nucile germinate furnizeaza proteine valoroase, care contin toti
aminoacizii esentiali [2].

Germenii reprezintd o sursa excelenta de acizi gragi, necesari pentru functia de protectie a
sistemului imunitar, de celuloza, clorofild, capabild sa lupte cu anemia pemicoasé. In procesul de
germinare continutul de grasimi scade considerabil, in acelasi timp cu cregterea bruscd a
continutului de acizi gragi polinesaturati [1].

Continutul ridicat in substante minerale se pastreazd la germinare. Astfel, continutul de
potasiu in germeni & de 2,6 ori mai mare, a magneziului — de 7 ori mai mare, iar al fosforului — de 4
ori mai mare decat in fiina [5].

Continutul vitaminelor in cerealele germinate creste de zeci de ori fatd de semintele uscate
— de la 100 % péana la 2000 % [4].

O proprietate de baza a germenilor este capacitatea lor de sinteza a vitaminei hidrosolubile
C, In semintele uscate aceasta nu a fost gasitd, In cadrul aceleiasi specii de plante cantitatea
acidului ascorbic sintetizat depinde de sortul folosit [5].

in afard de vitamina C, germenii diferitelor culturi sunt surse de vitamine A, B, E, acid folic.
in graul germinat continutul de vitamina C si Bs a crescut de 5 ori, a vitaminei B;— de 13,5 on, a
acidului folic — de 4 ori, a vitaminei E — de 3 ori. Creste brusc concentratia de antibiotice naturale si
stimulatori de crestere [1].

Celuloza — elimina toxinele din organism, stimuleazd motilitatea intestinului. Eliminarea
radicald a disbacteriozei poate fi atinsa la folosirea cerealelor germinate in calitate de prebiotice, in
care se gaseste o cantitate ridicata de celuloza si pectine [3].

Continutul substantelor hidrosolubile Tn semintele uscate este relativ scazut. La germinare
in urma descompunerii amidonului de rezervd pana la compusi simpli continutul lor cregte de mai
multe ori [5].

De obicei in alimentatie se folosesc cerealele germinate de grau s unele leguminoase
(mazdre, lucerna, bob). Acest numér de seminte poate fi considerabil mant datoritd folosini in
alimentatie a semintelor de secard, hrigca, dovleac, soia, fasole, ndut, susan, linte. Semintele
gemminate ale speciilor indicate au o cantitate ridicatd de substante biologic active — vitamine,
microelemente, in afard de aceasta au o influentd pozitivd asupra organismului, au o actiune

generala terapeutica [7].
Concluzii

Cum au demonstrat cercetnile, semintele germinate de cereale i alte culturi reprezinta un
stimulator al activitdtii organismului si un aliment folositor. Folosirea germenilor de cereale pamite
obtinerea de citre om a substantelor nutritive Tn forma ugor asimilabild, a unei cantitati ridicate de
vitamine — antioxidanti, sistem enzimatic activ, macro i microelementelor,

O astfel de combinatie a proprietatilor benefice ale acestui product determina capacitatea
acestuia de a intoarce persoanelor sanatatea. Utilizarea regulata a germenilor de cereale cragte
imunitatea, stimuleazd schimbul de substante, compenseaza insuficienta in vitamine $i minerale,
normalizeaza balanta acido-bazica, confribuie la purificarea organismului de noxe §i la o digestie
eficienta, creste potenta, intarzie procesele de imbatranire.

Germenii sunt deosebit de utili femeilor gravidelor si i&uzelor, elevilor, sportivilor,
persoanelor cu munca intelectuald si fizica.

Lucrarea a fost alcatuitad in cadrul programului ,Dezvoltarea potentialului stiintific al scolii
superioare”, tema proiectului Elaborarea sortimentului produselor culinare cu valoare alimentar si
biologica ridicatd cu utilizarea semintelor germinate”.
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