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PISUM SATIVUM

E SUAS PROTEINAS

Petit pois, em francés; pea, em inglés; guisante, em
espanhol; pisello, em italiano... A Pisum sativum, ou seja,
a ervilha é muito apreciada em todo o mundo como
legume, de alto valor nutritivo, com amplas alternativas
de uso na alimentagdo. A principio, era consumida na
forma de graos secos, moidos ou inteiros, ou na forma
de graos verdes. Com o desenvolvimento da indUstria
de alimentos, foram colocadas em pritica formas
alternativas de conservacgao da ervilha. Atualmente,

é comercializada de vérias formas, como enlatada,

congelada, na forma de farinhas, preparagdes ou frescas.

ERVILHA: O OURO VERDE

A ervilha (Pisum sativum) tem sido
consumida pelo homem ha milhares e
milhares de anos. Na verdade, as ervilhas
sdo mencionadas na Biblia ¢ eram
apreciadas pelas civilizagoes antigas do
Egito, Grécia e Roma.

A principio, a ervilha era cultivada
tanto para forragem quanto como ali-
mento. Na alimentacdo, era consumida
na forma de grios secos, moidos ou
inteiros, ou na forma de graos verdes.
Somente no século XVI, quando fo-
ram criadas as técnicas de cultivo de
variedades mais tenras, é que o grio
da ervilha passou a ser consumido

no estado fresco. Os chineses, que
ja consumiam este legume em 2000
a.Q., foram os primeiros a conhecer as
suas sementes e as suas vagens como
um vegetal.

O rei francés Louis XIV popularizou
as ervilhas no século XVII, tornando-
as um item de grande consideracao
nos menus de festas do seu paldcio. As
ervilhas foram introduzidas nos Estados
Unidos logo ap6s os primeiros colonos
se estabeleceram no pais.

Muitos lugares tém sido su-
geridos como sendo a casa ori-
ginal da ervilha, entre estes a
ilha italiana da Sicilia, a ilha de
Malta, China e Sri Lanka podem
ser mencionados. Oficialmente, a
ervilha ¢ originaria da Asia Oci-
dental, de onde foi levada para
a India e de 14 para a Europa,
chegando ao Brasil através dos
colonos portugueses. Alguns
pesquisadores acreditam que sua
origem ¢é procedente da América
Central e de 14 levada para a Eu-
ropa e logo apds seguiu-se para
outros continentes. A ervilha
verde faz parte da alimentagio
humana desde o século XVIII. Se-
mentes de cinco mil anos foram
encontradas na lama ressecada
de um lago suigo.

Além de contribuirem na
alimentag¢do humana, as ervilhas
também colaboraram com a cién-
cia: foi com sementes de ervilha
que o padre Gregor Mendel des-
cobriu as leis da hereditariedade.

A ervilha verde é da familia
das leguminosas, bastante nu-
tritiva. Possui mais calcio e vitaminas
do que o feijdo, por exemplo. E rica em
vitamina A, B, C, cobre, calcio, fosforo,
ferro e potéssio. Esse tipo de ervilha é
bastante consumido nos Estados Unidos
e Ruropa, onde nao é considerada mero
enfeite, mas consumida como um dos
pratos do cardapio.

A ervilha pertence a familia Fabaceae
(leguminosae), a mesma do feijao-de-
lima, feijao comum, vagem, feijao-fava,
feijao-de-corda, etc.

Trata-se de uma trepadeira legumi-
nosa de folhas compostas terminadas
em gravinhas. Suas flores sao gamicas,
hermafroditas, de caracteres bem

distintos, de ciclo de vida curto e de
facil cultivo. Existem mais de duzentas
variedades.

Avagem da ervilha é alongada, fibro-
sa, de cor verde clara, medindo aproxi-
madamente 10 ¢cm de comprimento. Ha
dois tipos de ervilha fresca que podem
ser consumidos: a ervilha-torta, da qual
sdo0 usados tanto o grao como a vagem,
e a ervilha-de-debulhar, da qual apenas
0 grao pode ser consumido.

Avagem da ervilha fresca deve estar
limpa e ser tenra, de cor verde-clara e
um pouco transparente. Quando fres-
o8, 0s graos sao bem formados e cober-
tos por uma pelicula tenra e brilhante.

No mercado produtor ¢é conhecida
como o “ouro verde” pelos produtores,
dado aos altos precos alcangados no
comércio.

Na culindria, a ervilha tem muitos
usos, sendo consumida como ingre-
diente de saladas ou como recheio de
panquecas, omeletes, tortas, empa-
dinhas, ou ainda, como guarni¢io, junto
a outras hortaligas, para acompanhar
carnes, aves € peixes.
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CARACTERISTICAS
MORFOLOGICAS

A ervilha é uma das plantas de
domesticagdo mais antiga que se tem
conhecimento, sendo cultivada em
aldeias agricolas primitivas por volta
de 7.000 a 6.000 a. C. E uma espécie
diplGide, pertencente a familia Fabaceae,
tribo Viceae e género Pisum, cujo nu-
mero bésico de cromossomos é n=x=7.

A ervilha é uma planta herba-
cea anual de inverno, de cresci-
mento determinado ou indeter-
minado, com hastes finas cons-
tituidas de nés e entrends. As
folhas sao compostas, formadas
de foliolos com formato oviforme
ou eliptico. As inflorescéncias
8d0 do tipo racimo e surgem nas
axilas foliares. O nimero de nés
até o surgimento da primeira in-
florescéncia é constante, sendo
utilizado para a caracterizagio
da precocidade de cultivares.
A maior parte dos cultivares
precoce produz a primeira in-
florescéncia do 5° ao 11° nd,
enquanto que a maior parte das
tardias inicia o florescimento do
13° a0 15° n6. As inflorescéncias
podem apresentar uma tnica flor
ou serem multifloras. As flores
sdo de colora¢do branca ou roxa.
A flor de ervilha é composta de
cinco pétalas, sendo a maior de-
nominada estandarte. Em cada
lado do estandarte observam-se
pétalas menores, as asas, € na
parte anterior da flor aparecem
as duas pétalas que formam a
quilha. O calice verde é composto de
cinco sépalas unidas, duas atrds do
estandarte, duas opostas as asas, e uma
anterior e oposta a quilha. O androceu
é formado por dez estames, sendo nove
fundidos para formar o tubo estaminal.
O gineceu é formado pelo pistilo e um
ovario, apresentando até 13 6vulos.
O estigma ¢ receptivo aos graos de
pélen desde alguns dias antes até um
dia ou mais depois da antese. O pélen,
em condi¢des ambientais favordveis, é
vidvel a partir do momento da ruptura
das anteras até alguns dias apds. A
polinizag¢do ocorre aproximadamente
24 horas antes da abertura das flores.
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O pdlen depositado sobre o estigma
germina dentro de 8 a 12 horas e a
fertilizagdo ocorre aproximadamente
de 24 a 28 horas ap6s a polinizagio.
A natureza cleistogama da ervilha ga-
rante a autogamia quase completa da
espécie. Uma pequena taxa de poliniza-
¢do cruzada pode ocorrer em fungio da
ocorréncia de determinadas espécies
de insetos ¢ de diferentes gendtipos
de ervilha.

A taxa de cruzamento natural encon-
trada na literatura internacional varia
de 0% a 60%. No Brasil a taxa de cruza-
mento natural de ervilha, determinada

no Distrito Federal, é 0,12%.

O pistilo consiste de um tnico
carpelo e um ovario superior contendo
duas fileiras de 6vulos inseridos alterna-
damente em duas placentas paralelas.

Apds a fecundacdo desenvolve-se
o fruto que é uma vagem, varidvel em
forma, tamanho, colorac¢do e textura.
As sementes, quando maduras, sdo
globulares. O tegumento pode ser hia-
lino ou colorido e envolve um embriao
que consiste de dois cotilédones e um
hipocétilo bem desenvolvido. Os cotilé-
dones podem ser amarelos ou verdes,
lisos ou enrugados em diferentes graus
na dependéncia de serem amilaceos ou
conterem agticar. Caracteres relacio-
nados as vagens e sementes sao muito

importantes do ponto de vista de utiliza-
¢ao para consumo e podem limitar sua
utilizagdo comercial.

Devido a sua origem européia e
asidtica, o cultivo da ervilha é, em prin-
cipio, indicado para climas temperados,
em maiores altitudes ¢ em regioes
tropicais. A germinagao ocorre a partir
de 4°C, sendo a temperatura ideal de
13°C a 18°C.

Apesar das ervilhas “gostarem” do
frio, a produgio pode ser
prejudicada por geadas no
florescimento e formagio
de vagens (graos moles,
aquosos), devendo, desta
forma, serem evitadas re-
gides mais sujeitas a este
evento.

O maior problema de
déficit hidrico ocorre do
inicio da florag¢ao até a
maturagido fisioldgica.
Na pré-floragio tem tole-
rancia a estresse hidrico.
No geral, porém, ¢ uma
cultura que requer pouca
agua. A irrigagao pode ser
recomendada, portanto,
nas fases iniciais do cul-
tivo, com pequena quan-
tidade de agua. Nas fases
posteriores, a irrigagao
deve ocorrer raramente.

E necessario unifor-
midade do solo em relagido a acidez
e fertilidade, para haver maturagao
uniforme. Os melhores solos para seu
plantio sdo os de aluvido ou os argilo-
arenosos, férteis, com pH entre 5,9 e
6,8, que apresentem uma boa aeragio
e sejam drenados.

O melhor tipo de adubo ¢ o calcario
dolomitico; a cultura responde bem a
aplicacao de fésforo, porém é sensivel a
altas concentragoes de adubo, devendo-
se deposita-lo a 5 cm da semente.

A cultura exige solos bem estrutu-
rados e drenados. Além disso, é reco-
mendado rotag¢do de culturas, ou seja,
plantio a cada trés a quatro anos.

A colheita é feita quando os graos
atingirem 13% a 14% de umidade. Pode

haver perda de graos nas horas mais
quentes do dia, quando as plantas estio
mais secas. Por isso, ¢ preferencial que
a colheita seja feita de manha cedo e
mais a tarde.

Pode ocorrer acamamento e neces-
sidade de adaptagoes na colheitadeira.
Também é recomendado uso de disco
de corte na lateral da plataforma para
evitar embuchamento de plantas. A
velocidade de embuchamento da colhei-
tadeira é de 2,5 km/h.

No caso da utilizagio para produgio
de ervilhas congeladas, o processamento
industrial deve se dar imediatamente
ap0s a colheita, para preservar melhor
as caracteristicas originais da ervilha,
garantindo maior qualidade ao produto
final.

A ervilha é uma leguminosa de
cultivo anual e pode ser classificada
de acordo com o tipo de crescimento:
deteminado, semi-determinado e inde-
terminado. Estas tiltimas necessitam de
estaqueamento. Quanto a finalidade da
produgéo, podem ser para o consumo
das vagens comestiveis, de grao verdes
para debulhar e para a produgio de
graos secos, que posteriormente siao
rehidratados. Nos dltimos anos, cresceu
bastante o mercado das ervilhas verdes
supergeladas.

Os maiores produtores de ervilha sdo
aIndia, a China e os Estados Unidos. Na
América do Sul, sdo o Peru e o Chile.

No Brasil, a ervilha é cultivada
principalmente no Centro-Sul e
em regides serranas, com altitudes
superiores a 700 metros. No Sul e
Sudeste pode ser plantada no periodo
de setembro a mar¢o; no Centro-Oeste
planta-se no periodo de margo a agosto,
no Norte de abril a julho, ¢ no Nordeste
pode ser plantada o ano todo.

Os cultivares

Os cultivares de ervilhas plantadas
no Brasil, de acordo com a sua utili-
zagdo principal, ou seja, como fontes
de alimento, podem ser divididos para
producio de graos secos destinados ao
consumo direto ou para rehidratacio e
enlatamento; de graos verdes para en-
latamento, congelamento ou consumo
in natura e para o consumo de vagens
com sementes em desenvolvimento. As
caracteristicas que influem na escolha

de cultivares para cada tipo
comercial estao relacionadas
ao sistema de cultivo e prin-
cipalmente a finalidade a que
se destinam ¢ incluem porte
daplanta (determinado ou in-
determinado), colorag¢ao das
vagens (claras ou escuras),
textura do cotilédone (lisos
amilaceos ou enrugados do-
ces) e cor do cotilédone que,
com raras excegoes quando
utilizados na alimentagéo
humana, sdo verdes. O te-
gumento das sementes é na
maioria das vezes hialino.

Independentemente do
porte de plantas, ervilhas
de vagens comestiveis, de-
nominadas popularmente
de ervilha torta, ndo possuem teci-
do esclerenquimatoso na parede da
vagem, denominado pergaminho. A
auséncia total de pergaminho ¢é devido
a dois genes com interacdo nao alélica
localizados nos cromossomas 4 e 6.
O gendtipo duplo-dominante (PPVV)
apresenta esclerénquima nas vagens
e o duplo recessivo auséncia total de
fibras. As demais combinagbes (ppVV
e PPw) possuem areas irregulares de
tecido esclerenquimatoso distribuido
nas paredes das vagens e, portanto, nao
sdo comestiveis (BLIXT, 1972).

O cultivar mais utilizado no Brasil
é “Torta de Flor Roxa”, que apresenta
porte indeterminado, com plantas entre
1,2 a 1,5 metros, unifloras, com flores
roxas, tegumento de semente pigmen-
tado, cotilédones amarelos e suscetivel
ao oidio. O comprimento das vagens é
de10al4 cmealarguraéde2adcm.
O ciclo ¢é de aproximadamente 100 dias
com inicio de colheita aos 70 dias. Este
cultivar foi introduzido no Brasil prova-
velmente por imigrantes portugueses,
ja que existe relato de seu cultivo em
Portugal.

Recentemente foram obtidos dois
novos cultivares, denominados MK 10 e
MK 13. Apresentam as mesmas caracte-
risticas do “Torta de Flor Roxa”, mas siao
resistentes a oidio. A principal diferenga
entre eles ¢ o porte das plantas, sendo
o MK 13 a mais alta.

A partir de 1990, a area de melho-
ramento de plantas da FCA - Unesp/

Campus de Botucatu - vem desenvol-
vendo um programa de obtengdo de
novas linhagens de ervilha torta de
porte indeterminado com resisténcia
ao oidio e bifloras, que pode aumentar
a produtividade da espécie.

Densidade de plantio

A principal meta de programas de
melhoramento, incluindo o de ervilha,
¢é o aumento da produtividade. Uma das
maneiras ¢ a utilizagdo de linhagens
multifloras que aumenta a produgio
de vagens. Entretanto, a densidade de
plantio é um fator importante e influen-
cia diretamente o desenvolvimento e
a produtividade da ervilha de vagens
comestiveis.

Existem poucos trabalhos na lite-
ratura sobre a influéncia da densidade
de plantas na produtividade
de ervilha de vagens comes-
tiveis. No Brasil o espaga-
mento tradicionalmente
utilizado para conducgio
tutorada de plantas varia
de 0,8 a 1,0 metros entre
fileiras por 0,4 a 0,5 metros
entre plantas dentro da
fileira, o que corresponde
a densidades de 20.000 a
30.000 plantas por hectare.

Os cultivares de ervilha
de vagens comestiveis uti-
lizados na Califérnia sdo
de porte indeterminado e
vigorosos, ¢ necessitam tu-

toramento para condugio, o que
melhora, inclusive, a qualidade
exigida pelo mercado americano.
O espaldeiramento simples é
usado em fileiras distanciadas em
2,0 metros entre si, com plantas
espagadas de 7,5 a 10 c¢m, resul-
tando em densidades populacio-
nais de 75.000 a 49.000 plantas
por hectare, respectivamente. A
grande distincia entre fileiras é
fungdo da necessidade do transito
de maquinas para a colheita. A
produtividade de vagens nestas
densidades ¢é de 7.800 a 5.600 kg
por hectare. Alguns produtores
que utilizam colheita manual au-
mentam a densidade de plantio,
diminuindo o espagamento entre
fileiras e conseguem produtivida-
des de até 11.000 kg por hectare.
Estudos avaliaram diferentes densi-
dades de plantio de vagens comestiveis
em duas épocas de semeadura (fim de
outono ¢ inicio de inverno) em Bangla-
desh. As densidades utilizadas foram
de 50.000, 66.000, 83.000, 100.000,
125.000 e 167.000 plantas por hectare,
correspondentes a espacamentos de 0,5 x
0,4 m, 0,5x03m,0,4x03m,0,5x
0,2 m, 0,4 x 0,2 m, 0,3 x 0,2 m, res-
pectivamente. Além da produtividade,
altura e nimero de ramos por planta,
foram avaliadas outras caracteristicas,
como indice de 4rea foliar, acimulo
de matéria seca, taxa de crescimento
relativo e taxa liquida de assimilagio. Foi
detectada a interagao entre produgio
e época de semeadura. Em ambas as
épocas de semeadura a altura de plantas
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aumentou com o aumento da densidade.
A mesma tendéncia foi observada para a
produtividade de vagens, que variou de
5,11 a 8,79 toneladas por hectare da me-
nor para a maior densidade de plantio.
Pode-se observar que a produtividade
obtida nao é muito diferente da produti-
vidade relatada na Califérnia utilizando
densidades de plantio muito menores.
Altas densidades de plantio dificultam
a conducgdo das plantas, as colheitas
manuais e o niimero de colheitas.

TIPOS EVARIEDADES

Por quase trés séculos a ervilha tem
mantido a sua popularidade; no decur-
so da época este tipo sofreu muitas
modifica¢oes, o que resulta em muitas
variedades da planta.

Trés variacoes de ervilhas foram
afetadas pela cria¢do e experimentos
de hibridizag¢ao na era moderna. A base
da criagio de novos personagens foi a
Spencer, variedade de ervilha da Gra-
Bretanha, embora os criadores deste
pais tenham também experiéncias com
variedades anas; além disso, a Gra-
Bretanha também tem assistido a um re-
nascimento recente no desenvolvimento
da variedade Grandifloras.

Ao mesmo tempo, as menores, assim
como os tipos de ervilha intermediérias
e variedades maiores também tém atrai-
do a atengao crescente nos Estados Uni-
dos. Estes tipos tém sido cada vez mais
procurados para a produg¢do comercial
nos Estados Unidos.

O mercado também testemunhou a
reapari¢ao dos tipos maiores de ervilha,

muito populares entre os produtores.
Mais tarde, esta variedade foi desen-
volvida pela Thompson & Morgan para
formar uma variedade com uma gama de
cores consistentes, estas foram lan¢adas
como uma mistura em 2002.

Este tipo misto tem ainda de ser pro-
vado para ser considerada de qualidade
suficientemente alta.

Quanto aos graos, existem dois
tipos, o liso € o rugoso; o primeiro é
menor e mais resistente, amadurecendo
antes do outro. Este, no entanto, é mais
apreciado por ser de maior tamanho e
mais doce.

Para fins de conserva, as ervilhas sdo
de dois tipos: variedades precoces, as
quais apresentam sementes lisas, e as
tardias, as quais sao doces, de sementes
enrugadas quando secas, sendo mais
saborosas, mas ndo tao produtivas
quanto as primeiras.

Para fins de congelamento, as er-
vilhas devem obrigatoriamente ser de
variedades precoces, ja que o aspecto
visual e sensorial é ainda mais explorado
do que em conservas de ervilha.

A ervilha congelada é¢ um produto re-
lativamente novo no mercado brasileiro.

A crenga popular prega que vegetais
frescos sdo sempre mais saudaveis e
mais nutritivos se comparados a vege-
tais processados, pois 0 processamento
produziria perdas de nutrientes. Na
verdade, alguns métodos, como o con-
gelamento, podem preservar os niveis
nutricionais no alimento.

Para fim de congelamento, espécies
de ervilhas que detém uma coloragio
mais intensa e textura uniforme, sio
consideradas as
mais adequa-
das, resultan-
do um produto
com bom atra-
tivo visual.

Estudos
mostram que a
concentragao
de vitaminas em
vegetais in na-
tura, mantidos
a temperatura
ambiente, é me-
nor do que a de
vegetais conge-
lados logo apés

a colheita. O congelamento rapido é
muito importante para a qualidade
nutricional do produto, pois as perdas
de algumas vitaminas podem chegar a
até 50% nos primeiros sete dias pos-
colheita.

A ervilha congelada tem como
grande vantagem a manutencao das
propriedades nutricionais e de cor da
ervilha in natura, bem como o aumento
de sua vida de prateleira.

O processo de congelamento da
ervilha tem grande influéncia na apre-
sentagao final do produto.

As ervilhas congeladas em leito
fluidizado apresentam grios soltos na
embalagem, o que é uma caracteristica
desejavel, porém, é um processo mais
caro que os demais.

Outros processos como, por exemplo,
o de congelamento estatico em cAmaras
frias, apesar de mais baratos, formam aglo-
merados de grios dentro da embalagem,
0 que ndo é uma caracteristica desejavel.

No Brasil as variedades mais
produzidas sio Jurema, Flavia, Maria,
Marina, Mikado, Triofin, Dileta.

AS PROTEINAS
DA ERVILHA

As ervilhas sdao naturalmente sau-
daveis e sem colesterol. As proteinas
da ervilha podem ajudar a prevenir a
hipertensio e a insuficiéncia renal.
Contém o aminodacido arginina, que esta
envolvido na redugio da pressio arterial.
A arginina expande os vasos sanguineos
quando € convertida em 4cido nitrico no
organismo. Os vasos sanguineos mais
amplos reduzem o estresse do volume
de sangue, reduzindo a pressao arterial.

As proteinas da ervilha também estao
relacionadas a redugdo ou prevengao da
lesao renal cronica em pacientes com
pressdo arterial elevada. Problemas de
insuficiéneia renal e cardiovascular es-
tao ligados a dietas pouco saudaveis; as
proteinas da ervilha podem ser a resposta
para prevenir ou reduzir o risco, mesmo
em pessoas ja portadoras de hipertensao.
Esta fonte de proteina, associada a uma
dieta saudével e exercicios constantes,
ajuda pacientes com pressio arterial ele-
vada a minimizar os danos causados no
organismo, evitando problemas futuros,
como faléncia de 6rgaos.
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As proteinas da ervilha também
podem ser um fator na prevengdo da
insuficiéncia renal. Os rins sdo respon-
sdveis por muitas fungdes, incluindo a
regulagio da pressao arterial. Quando
a pressdo arterial estd alta, os rins
precisam de maior esforgo para tentar
regular a pressio, o que, com o tempo,
leva a falha renal e, consequentemente,
A insuficiéncia renal. Ndo ha sintomas
precoces de insuficiéncia renal. Ao
longo do tempo os rins comegam a
funcionar a uma taxa menor. Alguns
sintomas, como letargia e inchago po-
dem ocorrer. O aumento da acidez no
organismo induzird falhas dos 6rgéos.
Quando a pressiao arterial se eleva
para um ponto avassalador, a insufi-
ciéncia cardiaca também pode ocorrer.
Os sintomas tardios de insuficiéncia
renal podem incluir fezes com sangue,
vomitos, diminui¢io da sensibilidade
nas maos ou pés, fadiga, convulsoes,
inchago, alteragdes da micgao, entre
outros. A inclusdo das proteinas da
ervilha na dieta pode evitar o risco
de insuficiéncia renal. Contudo, mais
estudos sdo necessdrios para entender
como a proteina da ervilha pode ajudar
as pessoas com hipertensio.

Devido a seu alto teor de proteinas,
as ervilhas sio amplamente utilizadas
em nutri¢do esportiva, podendo ser
ingeridas de varias formas, inclusive,
em forma de p6 como um suplemento
para o crescimento muscular.

Por sua rique-
za em proteinas, a
ervilha esta sendo
cogitada, inclusive,
para substituir ou-
tras proteinas na
alimentacio ani-
mal, como o milho
e o farelo de soja.
As pesquisas para
viabilizar o cultivo
de ervilha e de ou-
tras leguminosas de
graos de inverno na
Embrapa Trigo ini-
ciaram em 1994,
pela avaliacdao de
linhagens e cultiva-
res geradas no pro-
grama de melhora-
mento genético da
Embrapa Hortaligas, além de cultivares
de outras institui¢oes. Desde a década
de 1980 vém sendo buscadas alterna-
tivas que, em relagio as culturas e aos
usos atuais, tenham potencial para
gerar maior renda, visando aumentar
a lucratividade e a viabilidade dos sis-
temas produtivos. A ervilha, tanto para
cobertura de solo como para produgio
de graos secos e para a colheita de
graos verdes, apresenta vantagens que
levaram a concentragao de esforgos de
pesquisa na espécie.

A ervilha é uma fonte de proteina
de alta qualidade para suinos e aves.
Apresenta alto teor de aminoacidos,
especialmente lisina, que é um amino-
acido essencial para o crescimento de
animais. O teor de proteina da ervilha
varia entre 18% e 28%, e os cultivares
usados para alimentagao animal pos-
suem em média 22,6% de proteina bru-
ta. O teor de lisina é varidvel e tem uma
relagéo linear com o teor de protei-
nas. O contetido em energia digestivel
da ervilha, para suinos, ¢ similar ao de
trigo e ao de milho.

A ervilha, assim como a maioria
dos graos de leguminosas, contém
fatores inibidores de tripsina, além de
lecitinas. Esses fatores sio de origem
protéica e podem ser desnaturados
mediante exposi¢ao ao calor. A ativi-
dade antitriptica das leguminosas é
dependente principalmente do culti-
var, e pode ser classificada segundo seu
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contetdo. Quase todas as variedades
de ervilha cultivadas na Europa sdo
classificadas como de baixa ou muito
baixa atividade antitriptica.

PROPRIEDADES
NUTRICIONAIS E
FUNCIONAIS

A ervilha apresenta caracteristicas
que a tornam altamente desejavel: é rica
fonte de aminodacidos e nao apresenta
niveis altos de fatores antinutricionais
como os verificados em outras legumi-
10sas, Como a soja.

A ervilha é rica em carboidratos,
que é o combustivel do corpo; possui
alta quantidade de proteinas completas,
que sdo essenciais para a manutengao da
massa muscular e tecidos do organismo;
além de vitaminas do complexo B, que
$d0 necessdrias para o bom funciona-
mento do coragdo e do sistema nervoso;
vitamina G, que atua como agente an-
tiinfeccioso e também nas cicatrizagoes;
evitamina A, que contribui para a satide
dos olhos e da pele (veja Tabela 1).

TABELA 1 - VITAMINAS FORNECIDAS

PELA ERVILHA

. . Nutriente
Nutriente | Quantidade | DV (%) Densidade
VitaminaK | 41,40mcg | 51,8 6,9
VitaminaC | 22,72 mg 379 51
Vitamina B, | o4 0 | 273 37
(tiamina)
Vitamina A | 955,20 Ul 19,1 2,6
Vitamina B
(piridoxina)6 035mg 175 23
Vitamina B
(niacina) 3 3,23 mg 16,1 2,2
Vitamina B
(riboﬂavinaz) 0:24mg Uoi 1.3

Possui potassio que é muito impor-
tante para o funcionamento do coragao,
além de possuir também outros mine-
rais, como calcio, fosforo, ferro, enxofre
e cobre, que ajudam na formacao dos
08508, dentes e sangue, e asseguram o
equilibrio interno do organismo.

A combinagéo de leguminosas com
cereais (por exemplo, ervilha com
milho), proporciona ao organismo todos
0s aminodcidos necessdrios, como se
fossem proteinas completas de origem
animal, com vantagens relacionadas ao
baixissimo teor de gordura, muito pouco
s6dio e elevada proporgao de fibras.
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A Tabela 2 apresenta as pro-
priedades contidas em 100g de
ervilhas, em média.

As ervilhas verdes sao repletas
de nutrientes. Fornecem uma boa
quantidade de oito vitaminas, de
sete tipos de minerais, além de
fibras e proteinas.

Quando consumida crua, a ervilha
funciona como tonico para o pancreas.

A ervilha € principalmente indicada
para as afecgoes cardiacas, pois nio pos-
sui quantidade significativa de gorduras
e s6dio, que sdo duas substancias inimi-
gas do coragio. As ervilhas se ajustam
muito bem a dieta dos que sofrem de in-
suficiéncia cardiaca, lesdes nas valvulas,
miocardiopatias e de angina ou infarto.

Pela boa quantidade de vitaminas do
complexo B e de minerais, as ervilhas
sdo tteis também para o bom funciona-
mento do sistema nervoso. Ajudam nos
casos de debilidade nervosa, neuraste-
nia, irritabilidade, depressio, insonia e
outros transtornos funcionais.

Por sua riqueza em proteinas, vi-
taminas ¢ minerais as ervilhas sdo
recomendadas para mulheres gravidas
€ que amamentam, e também sao ricas
em folatos que evitam as malformagoes
do sistema nervoso no feto.

As ervilhas fornecem nutrientes que
s40 importantes para a manutengio da
satde 6ssea. Sao boa fonte da vitamina K,
sendo que alguma dessa parte é conver-
tida em K,, que ativa a osteocalcina, a
maior proteina nao-colagénea dos 0ssos.
A osteocalcina funciona como dncoras
nas moléculas de célcio dentro do osso.
Portanto, sem vitamina K, suficiente, os
niveis de osteocalcina sio insuficientes
e a mineralizagdo 6ssea ¢ prejudicada.

As ervilhas também servem como
uma boa fonte de acido félico e uma
boa fonte de vitamina B,. Esses dois nu-
trientes ajudam a reduzir a acumulagio
de um subproduto metabdlico chamado
homocisteina, uma molécula perigosa
que pode obstruir os niveis de coldgeno,
resultando numa ma matriz éssea e
osteoporose. Um estudo mostrou que
as mulheres na pés-menopausa. as quais
nao foi verificado um déficit de acido
folico, reduziram os seus niveis de homo-
cisteina, simplesmente, completando
com 4cido folico, por si s6.

Além de afetar a satide Gssea, a

homocisteina contribui para a ateroscle-
rose através da sua capacidade de dani-
ficar os vasos sanguineos, mantendo-os
num estado constante de lesdo. Portanto,
o 4cido folico e a vitamina B existentes
nas ervilhas sdo também favoraveis a sati-
de cardiovascular. De fato, o dcido félico é
importante para a fungao cardiovascular.

As contribuigoes das ervilhas para a
satide do coragao niao param por ai. A
quantidade de vitamina K existente nas
ervilhas é fundamental para a satide do
sangue do organismo e sua capacidade
de coagulagio.

As ervilhas sdo um dos alimentos
mais importantes para se incluir na
dieta, o maior nimero de vezes possivel,
ja que elas fornecem nutrientes que
ajudam a suportar as células produtoras
de energia e sistemas do corpo.

As ervilhas sao ainda uma boa fonte
da vitamina B, e B,, riboflavina, vitami-
na B, e niacina, e vitamina B, que sdo
nutrientes necessirios para a produgio
de carboidratos, proteinas e metabo-
lismo lipidico. As ervilhas sdo também
uma boa fonte de ferro, um mineral
necessario para a formagao normal de
células sanguineas e da fun¢ao, cuja
deficiéncia resulta em anemia, fadiga,
diminui¢ao da fung¢do imunoldgica

TABELA 2 - PROPRIEDADES EM
100G DE ERVILHAS

Glicidios (g) 12
M ¢ Proteinas (g)
acrocomponentes
P Lipidios (g) 0

Fibras alimentares (g) | 0
Vitamina A1 (mg) 65
Vitamina B1 (mg) 120

Vitaminas Vitamina B2 (mg) 130
Vitamina B3 (mg) 1
Vitamina C (mg) 37
Sadio (mg) 120
Potéssio (mg) 848
Minerais Calcio (mg) 22
Fosforo (mg) 122
Ferro (mg) 1
Conteiido energético (kcal) 70

e problemas de aprendizagem.
Além disso, as ervilhas sio uma
boa fonte da vitamina C, que pro-
tege muitas células produtoras de
energia e sistemas no organismo
dos danos dos radicais livres. Os
tecidos do corpo com a vitamina
C possui elevados requisitos que
incluem particularmente as glandulas
supra renais, lente ocular, o figado,
sistema imunitario, tecido conjuntivo,
¢ as gorduras circulantes no sangue.
As ervilhas verdes fornecem nutrien-
tes, incluindo a vitamina C, que sao
fundamentais para ajudar a prevenir o
desenvolvimento de cancer. A elevada
ingestdo de vitamina C tem sido crucial
para a redugio dos riscos em pratica-
mente todas as formas de cancer, como
a leucemia, linfoma e pulmao, colorre-
tal, e cancer de pancreas, assim como
hormoénios relacionados com o sexo,
como canceres de mama, prostata, colo
do ttero e do ovario. A vitamina C ¢ a
primeira e mais eficaz linha de defesa
antioxidante do seu corpo. A vitamina C
protege estruturas celulares, como o
DNA de danos, ajudando o corpo a lidar
com a poluig¢ao ambiental e os produtos
quimicos t6xicos, melhorando a fungéo
imunitaria e inibindo a formacédo de
compostos cancerigenos no corpo (como
as nitrosaminas, substincias quimicas
produzidas quando o corpo digere carnes
processadas que contém nitratos).

Existem varios estudos feitos so-
bre as propriedades das folhas da
ervilha comprovando que sido um
excelente alimento com propriedades
diuréticas, equilibram o agiicar no
sangue, sendo, portanto, recomenda-
das a diabéticos; sdo ainda tteis em
casos de aterosclerose e melhoram o
funcionamento dos rins.

Tanto a vagem da ervilha como as
folhas sio recomendadas em casos de
anemia e cansago. As ervilhas secas
destacam-se pela sua riqueza energéti-
ca, devido ao seu alto teor em hidratos
de carbono (essencialmente amido) e
proteinas vegetais. O seu teor em gordu-
ra nao ¢ relevante. A pele das ervilhas é
muito rica em fibras, o que lhe confere
uma textura dura e rigida. Destaca-se
dos restantes legumes pelo seu teor em
vitamina B, . E também moderadamente
rica em ferro, potdssio e calcio.



