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INTRODUCAO

Resumo:

As PANCs sdo Plantas Alimenticias ndo convencionais, muitas vezes denomi-
nadas como “ervas-daninhas”. Anteriormente a globalizacdo e crescimento da
industria de alimentos, essas plantas eram utilizadas na culinaria, porém com
esse cenario, as PANCs perderam a sua popularidade. Essas plantas, que po-
dem ser desde hortalicas até frutos, sdo uma alternativa altamente nutritiva,
quando comparadas a vegetais tradicionalmente utilizados. Sao de facil cultivo
e sustentaveis, uma vez que ndo necessitam de grande alteracdo da flora para
sua producdo, e sdo adaptaveis aos diferentes tipos de solo e clima. O objetivo
desse artigo de revisdo foi buscar, através de pesquisa bibliografica, conheci-
mento sobre as propriedades nutricionais das PANCs, em destaque o Caruru
(Amaranthus viridis), Moringa oleifera Lam. e ora-pro-nébis (Pereskia
aculeata Mill.), por conterem um aporte nutricional diferenciado das demais
plantas pesquisadas, principalmente no perfil de aminoacidos essenciais. Di-
ante dos achados cientificos, concluiu-se que as PANCs Caruru (Amaranthus
viridis), Moringa oleifera Lam. e ora-pro-nobis (Pereskia aculeata Mill.) se
destacam por serem importantes fontes de nutrientes essenciais a manutencao
da satide, como célcio, potassio, ferro, e também por seu perfil de aminoacidos
essenciais diferenciado mais elevado que as plantas convencionais.

Existem no mundo e em especial no Brasil, uma variedade de espécies de plantas espontaneas, muitas ve-

zes denominadas de “daninhas” e “ingos” ou outros nomes pejorativos, porém suas utilidades econdmicas, gas-

trondmicas, nutricionais e de sustentabilidade sdo pouco conhecidas. Estas sdo as PANCs, e estudos tem mos-

trado um alto potencial alimenticio de um nimero significativo de espécies destas plantas, cujo aproveitamento

econdmico podera contribuir para o aumento do aporte nutritivo da alimentacdo humana e o incremento da ma-
triz agricola brasileira e/ou mundial (KINNUP, 2007).
As PANC:s sao de facil cultivo, sendo possivel fazé-lo inclusive em terrenos baldios, quintais, jardins, mu-

ros-vivos, cercas-vivas ou sacadas de apartamentos, o que é praticado com maior intensidade em algumas cida-

des do mundo e chamado de Agricultura Urbana. Sendo pouco afetadas por pragas e doencas, necessita menor
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utilizacdo de agrotoxicos, adequando-se facilmente a cultivos organicos e ecoldgicos. O paisagismo também
pode ser repensado como uma forma de incrementar estas plantas no cotidiano, dando primazia para plantas
bonitas que tem também um uso alimenticio, e tal pratica se denomina Paisagismo Produtivo (BRASIL-
MAPA, 2010).

Estas hortalicas tradicionais sdo importantes representantes da cultura brasileira como alguns exemplos,
a taioba, moringa, amaranto, araruta, mangarito, vinagreira, taro (inhame), inhame (cara), jurubeba, ora-pro-
nébis, maxixe, caruru, quiabo, beldroega, azedinha, serralha, peixinho, entre outras. Algumas sdo nativas e
outras introduzidas por colonizadores europeus (especialmente portugueses) ou por escravos africanos
(BRASIL-MAPA, 2010).

A ora-pro-nébis (pereskea aculeata) é uma PANC versatil que pode ter suas folhas utilizadas em vérias
receitas como sopas, recheio, mexidos e omeletes. Pode-se usar também as folhas secas e moidas no preparo
de farinhas multiplas, complemento nutricional no combate a desnutricao (BRASIL-MAPA, 2010).

A Moringa Oleifera Lam. é uma hortalica perene e arbérea, de elevada capacidade de adaptacdo a condi-
¢Oes climéticas e de solos variados em seu cultivo, além de que o aproveitamento da planta é completo, po-
dendo ser utilizado desde as folhas, frutos verdes, flores e sementes torradas com quantidades significativas
de nutrientes. Também tem sido uma alternativa na elaboracdo de farinha para complementacao alimentar no
combate a desnutricdo, especialmente em criancas e lactentes. (TEIXEIRA et al., 2012).

As altas concentracées de proteina e aminoacidos essenciais da Moringa fazem dela um suplemento nu-
tricional ideal, além das altas concentracGes de calcio e ferro. Uma colher (sopa) de p6 das folhas desta hor-
talica satisfazem 14% das necessidades proteicas de uma crianca de 1-4 anos, e supre a necessidade de quase
todas as vitaminas necessarias no dia. Seis colheres (sopa) do p6 satisfazem as necessidades de célcio e ferro
de mulheres gravidas ou lactantes. (TEIXEIRA et al., 2012).

O Caruru (Amaranthus viridis) também é outra PANC que pode ser cultivada de forma silvestre ou cos-
mopolita e o consumo da planta pode ser integral, ou seja, praticamente toda sua parte pode ser ingerida. De
suas sementes pode ser elaborado farinha, as folhas podem ser consumidas como verduras, inclusive algumas
espécies servem de ornamentacao pois sdo plantas de boa aparéncia. Se adapta bem a distintas condi¢cdes am-
bientais, e sua vantagem é que se adapta bem a seca e ao calor, além de ter rapido crescimento. Seu valor nu-
tritivo chama atencdo, principalmente quando se trata de teor proteico de algumas espécies desse género,
sendo uma boa fonte de aminoacidos essenciais, aproximando-se aos valores recomendados pela FAO/WHO
(JUAN, et al., 2007). O objetivo desse artigo de revisado foi buscar, através de pesquisa bibliografica, conhec-
imento sobre as propriedades nutricionais das PANCs, em destaque o Caruru (Amaranthus viridis), Moringa
oleifera Lam. e ora-pro-nobis (Pereskia aculeata Mill.), por conterem um aporte nutricional diferenciado das
demais plantas pesquisadas, principalmente no perfil de aminoacidos essenciais.

MEeTODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo da literatura do tipo narrativa, com pesquisa de artigos cientificos através de
bases de dados Scielo, Google Académico e Pub Med. O levantamento dos artigos desenvolveu-se a partir
dos seguintes descritores: “PANCs”, “Plantas Alimenticias ndo convencionais”, e a combinacdes de “"Plan-
tas”, “Nutrientes”, “Alimentacdo” e “Nutricdo”. O total de artigos pré-selecionados foram 20, desses, somen-
te sete foram selecionados. Os critérios de inclusdo foram: pesquisas que abordassem a tematica, publicadas
em inglés, portugués ou espanhol em formato de artigos, teses e dissertacdes sem periodo especifico. Como
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critérios de exclusdo: trabalhos que ndo apresentassem resumos na integra nas bases de dados e nao apresentas-
se carater cientifico. Dada a relevancia do tema foram buscadas diretamente referéncias indicadas. Poucos tra-
balhos de pesquisa cientifica no Brasil foram encontrados, demonstrando assim a necessidade de mais estudos
e pesquisas sobre o tema.

REsurTapos E Discussio

Segundo Marinelli (2016), as hortalicas ndo convencionais como a ora-pro-nébis e a moringa oleifera sdo
uma alternativa alimentar com excelente valor nutricional, de facil cultivo e baixo custo. Sio também impor-
tantes fontes de proteinas e composicdo equilibrada de aminoacidos, alto teor de fibras, lipidios, principalmen-
te acidos graxos insaturados. Os resultados encontrados por Almeida e colaboradores (2014), também apontam
que as folhas da ora-pro-nébis sdo importantes fontes de proteinas fibras e minerais, principalmente célcio e
ferro e de compostos bioativos. Destaca ainda que mesmo sendo detectados alguns antinutrientes nessa planta,
seu consumo diario ndo serd suficiente para causar maleficios a satide humana.

Todas as partes da Moringa oleifera sdo aproveitaveis e ricas em nutrientes. As folhas da Moringa oleifera
sdo ricas em minerais como Calcio, Potassio, Zinco, Magnésio, Ferro e Cobre. Vitaminas como Betacaroteno
da vitamina A, vitamina B, 4cido f6lico, vitamina C, D, e E também estdo presentes na Moringa Oleifera. A
presenca de fitoquimicos como flavonéides, saponinas, antroquinonas, alcal6ides faz dela um bom agente me-
dicinal e anticancerigeno. Sua pesquisa ainda mostra que as folhas de Moringa também tem baixo valor cal6ri-
co e podem ser utilizadas em dietas para obesidade. As vagens sdo fibrosas e sdo valiosas para tratar problemas
digestivos e prevenir cancer de cdlon intestinal. As vagens imaturas contém aproximadamente 46,78% de fi-
bras e 20,66% de proteinas. Vagens contém 30% de aminodacidos, enquanto as folhas da planta tem 44%, e as
flores da Moringa contem 31% dos mesmos (GOPALAKRISHNAN et al., 2016). Teixeira, (2012) encontrou
em sua pesquisa que a Moringa Oleifera contém alto teor em lipideos, e entre os minerais, tem destaque o ferro
e carotenodides. Ainda conforme esse autor, o perfil proteico da folha ndo é considerado de boa qualidade nutri-
cional, devido a baixa hidrélise pelas enzimas digestivas, porém ha necessidade de estudos in vivo para melhor
avaliacdo da sua indicagdo como fonte proteica na alimentagao. O autor também ressalta a possibilidade de
aproveitamento das folhas, frutos verdes, flores e sementes torradas com quantidades representativas de nutri-
entes assim como Gopalakrishnam e colaboradores (2016) afirmam. Em sua pesquisa também conclui que ela
possui uma alta capacidade de adaptacao a condic¢Ges climéticas e a solos aridos. A pesquisa de Barreira e cola-
boradores (2015) complementam dizendo que embora sejam espécies ndo convencionais, algumas dessas
(27%), se encontram domesticadas e cultivadas em meio a hortas, pomares ou outras culturas agricolas, en-
quanto as demais (73%), sao coletadas principalmente em pastos e fragmentos florestais. Os autores mostraram
que as espécies de PANCs sdo consumidas principalmente de forma refogada (cozida) em molhos e caldos
(47%) e in natura (40%).

De acordo com Juan e colaboradores (2007), as diferentes espécies de amarantos cultivados constituem
uma fonte de proteinas bastante equilibrada com respeito a composicao aminoacidica, sendo mais abundantes
os aminodacidos aspartico, glutamico, serina, glicina e leucina. Segundo o estudo realizado pelos autores a qua-
lidade nutricional das sementes dos amarantos cultivados é melhor que em muitos cereais, ja que o conteido
de aminodcidos contido nas espécies deste género se aproxima mais aos valores minimos estabelecidos pela
FAO (Food and Agriculture Organization) como 6timos em uma dieta para humanos, sendo assim, o balanco
de aminoAacidos essenciais parece ser melhor que o de outras proteinas vegetais. Bianchini (2014) destacou ele -
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vada concentracdo de outros aminoacidos essenciais, especialmente lisina e triptofano, que sdo limitados na
maioria das proteinas derivadas de cereais, bem como a treonina, e a metionina, cujos teores sdo maiores aos
encontrados na soja.

Outro achado é sobre a composicdo lipidica, Marinelli (2016) refere que vegetais de folhas verdes sdo
alimentos ricos em 6mega 3, e podem ser Uteis como agente terapéutico em doengas com um componente in-
flamatorio, modificando a composicdo de acidos graxos das células envolvidas na resposta inflamatéria, afe-
tando também a producdo de mediadores de inflamacdo. Estudos demonstram que as PANCs podem ser uti-
lizadas como farinhas para o enriquecimento dos alimentos, considerada como um aporte nutricional
importante na alimentacao (MARINELLI, 2016; JUAN et al., 2007; ALMEIDA et al., 2014). Os resultados
da composicdo quimica e de minerais das farinhas pesquisadas, de Moringa oleifera, Ora-pro-ndbis e Ama-
ranthus viridis encontradas nesses estudos, estdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1. Parametros fisico-quimicos das farinhas de moringa (F-Mo), de Ora-pro-nébis
(F-OPN) e Amaranthus (F-Av). Valores calculados em 100 g de folhas (secas).

Parimetros F-Mo F-OPN F-Av
Kcal — 2.100g

Walor Energético 303,6341,93 323,6311,17 346,3941,45
Umidade a 105°C 5,96+0,19 5,90+0,09 11,50£0.23
Cinzas 9,310,111 17.83+0,04 2,19+0,09
Carboidratos 41,66+1,32 46,39+0 96 76.81117.00
Proteinas 24 1410 96 2417098 14,5310,03
Gordura Total 4,49+0,25 3,71+0,16 6,46+0,10
Fibra Alimentar Total 14 4440 27 32.80+1,88 9.37+0,14
Sadio 0,28310,008 0,062+0,007 0,32+0,04
Calcio 1,45+0,06 3,4110,02 0,13+0,02
Potassio 1,610,002 1,940,022 1,01+0,28

Fonte: Juan et al., 2007; Almeida et al. 2014; Marinelli, 2016. Os valores representam a média + desvio padrdo
(DP).

Almeida e colaboradores (2014), destacam o contetido de minerais, constatando uma elevada concentra-
¢do de célcio na farinha de ora-pro-nébis quando comparada com a farinha de Moringa oleifera e Amaran-
thus viridis. Entretanto, os teores de sddio na farinha de Moringa oleifera foram maiores que os encontrados
na farinha de Ora-pro-nébis e na farinha de Amaranthus viridis, e os teores de potassio encontrados nas fari-
nhas, de Moringa oleifera, ora-pro-nébis e Amaranthus viridis , pouco variam. Na andlise das folhas verdes
de F-OPN verificou-se igual teor de cdlcio. Porém, outra pesquisa realizada por Teixeira (2012), foi identifi-
cado valores parecidos de célcio e valores acima de potassio na farinha de Moringa oleifera, com 4 mg/100g.
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Os resultados de proteina bruta nas farinhas de Moringa oleifera, Ora-pro-noébis e Amarathus Viridis estdo
representados na Tabela 2. Marinelli (2016) realizou em farinhas com folhas secas, Almeida e colaboradores
(2014) e Teixeira (2012) também realizaram em folhas secas. Os teores de proteina relatados variaram ente 24
a 30 % para estes vegetais, apresentando o dobro da quantidade de proteina, em peso seco, quando comparadas
a cereais comumente utilizados, como aveia (11,6%), trigo (10,5%) e arroz (9,1%) segundo Marinelli, 2016).

Os resultados de Marinelli (2016) quanto ao teor de lipideos mostram que o valor de 4,49 % obtido para a
farinha de Moringa oleifera superou significativamente o valor de 3,71 % determinado na farinha de Ora-pro-
nébis. Observou-se que estes valores encontrados foram inferiores aos encontrados em outra pesquisa, em que
as folhas de Ora-pro-noébis obtiveram 6,5% de teor lipidico. Ja outro estudo aponta que as folhas de Moringa
oleifera (base seca) contém 5,0% e 7,09% de porcentagem lipidica, respectivamente. Foram identificados 14
acidos graxos, incluindo 8 moléculas saturadas, 2 monoinsaturadas e 4 poli-insaturadas na composicao lipidica
das farinhas das folhas de Ora-pro-nébis (TEIXEIRA, 2012).

Tabela 2. Contetido de aminoacidos segundo trés pesquisas realizadas com as folhas secas de Moringa
oleifera (F-Mo) Ora-pro-nobis (F-OPN) e Amarathus Viridis (F-Av).
Valores calculados em 100 g de folhas secas.

Aa Essenciais F-Mo F-OPN F-Awv
Histidina 0,73+0,02 062 +0,.02 20+01
|soleucina 1,18 £ 0,01 1,13 +0,01 29+01
Leucina 2,05+0.20 201+015 6.4+01
Lisina 1,63+ 0,03 1,75+ 0,04 48+01
Metionina 1,63+0,03 0,35+ 0,01 15+07
Fenilalanina 1,73+ 0,08 1,47 £0,03 38+01
Treonina 1,09 £ 0,02 1,03 £ 0,01 44+00
Triptofano 0,52 +0,09 0,55+0,10 29+01
Valina 1,26 0,18 1,29+ 0,24 44+08
Sub-total 10,50 10,20 33,10

Fonte: Juan et al.,2007; Almeida et al., 2014; Marinelli, 2016. Os valores representam a média + desvio padrao (DP).

De acordo com Teixeira (2012), as farinhas apresentaram valores satisfatérios de aminoacidos essenciais
(AAE), quando comparados com a indicacao diaria recomendada para adultos pela FAO, com excecdo para os
aminodacidos sulfurados (metionina + cistina) da farinha de Moringa oleifera. Entre os AAEs, o mais abundan-
te foi a leucina, para as farinhas de Ora-pro-no6bis e Moringa oleifera, e o triptofano na farinha de Amaranthus
viridis, um aminoacido ndo muito abundante no reino vegetal.

Nos resultados demonstrados na tabela 1 e 2, as farinhas de Ora-pro-nébis, Moringa oleifera e Amaran-
thus viridis destacam-se como alimentos de alto teor proteico, devido a sua composicao equilibrada de aminoa-
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cidos essenciais sendo, portanto, recomendado seu uso como complemento na preparagao de alimentos, com

a finalidade de enriquecé-los nutricionalmente.
ConsIDERACOES Finais

Diante dos achados cientificos, concluiu-se que as PANCs Amaranthus viridis, Moringa oleifera Lam. e
Ora-pro-nobis (Pereskia aculeata Mill.) se destacam por serem importantes fontes proteicas e também por
seu perfil de aminoacidos essenciais diferenciado, sendo mais elevado que as plantas convencionais. Outros
nutrientes que se destacam sdo o calcio, potassio, ferro, vitaminas, etc. Estas plantas podem ser inseridas na
alimentagdo nas mais diferentes preparacoes como em forma de farinhas, cruas, cozidas, refogadas e em mis-
tura com outros alimentos. Em forma de farinha, unindo as trés PANCs, podem servir como complemento
nutritivo, ou ser utilizada como suplementac¢ao alimentar para criangas em situacdo de risco da seguranca ali-
mentar e nutricional. Um projeto de pesquisa utilizando a farinha das trés PANCs mencionadas no presente
estudo sera proposto para verificar a aceitabilidade e possiveis resultados no perfil nutricional de criangas em
situacdo de risco nutricional.
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