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RESUMO

Dentre os alimentos de origem vegetal, encontram-se as Plantas Alimenticias N&o
Convencionais (PANC). O termo PANC foi criado em 2008 e refere-se a todas as
plantas que possuem uma ou mais partes comestiveis, sendo elas espontaneas ou
cultivadas, nativas ou exoticas que ndo estdo incluidas em nosso cardapio cotidiano,
como por exemplo, a ora-pro-noébis. O objetivo deste trabalho é descrever os achados
sobre as propriedades nutricionais e a utilizagcdo do ora-pro-ndbis na alimentacéo
humana, bem como o seu uso na gastronomia. Para isto, realizou-se uma revisao
bibliografica exploratoria de artigos cientificos indexados nas bases de dados
cientificos SciIELO e PubMed. O presente trabalho traz evidéncias de que as PANCs
possuem alto valor nutricional e podem proporcionar diversos beneficios a salude da
populacdo. A Ora-pro-nobis, em especial, possui propriedades nutricionais benéficas
para ao ser humano, incluindo um alto teor de proteina, fibras e compostos bioativos.
Além disso, observou-se que o uso do ora-pro-ndbis na gastronomia através das
folhas e farinha favorece a saude dos seus consumidores devido as suas
propriedades nutricionais, principalmente por ser uma PANC e possuir facil acesso a
populacdo. A mesma pode ser utilizada em paes, bolos, massas e carnes.

Palavras-chave: nutricdo, culinaria, alimentacao.

ABSTRACT

Among the foods of plant origin are the Non-Conventional Food Plants (PANC). The
term PANC was created in 2008 and refers to all plants that have one or more edible
parts, whether they are spontaneous or cultivated, native or exotic, which are not
included in our daily menu, such as the ora-pro- nobis. The objective of this work is to
describe the findings on nutritional properties and the use of ora-pro-ndébis in human
food, as well as their use in gastronomy. For this, an exploratory bibliographic review
of scientific articles indexed in the SciELO and PubMed scientific databases was
carried out. The present work brings evidence that the PANCs have high nutritional
value and can provide several health benefits to the population. Ora-pro-nébis, in
particular, has nutritional properties beneficial to humans, including high protein, fiber
and bioactive compounds. In addition, it has been observed that the use of the ora-
pro-nobis in the gastronomy through the leaves and flour favors the health of its
consumers due to its nutritional properties, mainly because it is a PANC and has easy
access to the population. The same can be used in breads, cakes, pastas and meats.

Key words: nutrition, cooking, food.
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INTRODUGCAO

A alimentacdo representa a manifestacdo da organizacdo social e pode ser
considerado elemento essencial dos costumes em qualquer que seja a sociedade,
além de ser um dos fatores comportamentais que mais influencia a qualidade de vida
das pessoas!.Estudos sobre os habitos alimentares do mediterraneo constataram um
consumo elevado de alimentos de fonte vegetal, e uma baixa incidéncia de doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT), como doencas cardiovasculares e cancer.
Afirmacdo que impulsionou o estudo sobre a presenca ndo s6 de nutrientes na
alimentacdo diaria, mas também de outros compostos ndo nutrientes que atuam
diretamente em alvos fisiol6gicos especificos?2.

De modo que os alimentos de origem vegetal sdo fontes de macronutrientes,
vitaminas, minerais, e também de compostos bioativos. Além disso, estudos
epidemiologicos sugerem que a ingestdo insuficiente de compostos bioativos
provenientes de vegetais é fator de risco para DCNT, assim como o consumo
excessivo de energia e de gorduras totais e saturadas na dieta?4°.

Dentre os alimentos de origem vegetal, encontram-se as Plantas Alimenticias
Nao Convencionais (PANC). O termo PANC foi criado em 2008 pelo Bidlogo e
Professor Valdely Ferreira Kinupp e refere-se a todas as plantas que possuem uma
ou mais partes comestiveis, sendo elas espontaneas ou cultivadas, nativas ou
exoticas que nao estao incluidas em nosso cardapio cotidiano. Existem no Brasil pelo
menos 3 mil espécies de plantas alimenticias com ocorréncia conhecida no Brasil.
Estima-se que em nosso Pais pelo menos 10% da flora nativa (4 a 5 mil espécies de
plantas) sejam alimenticias®.

Conforme a Kinupp e Lorenzi (2014)% o conceito de PANCs é: ‘plantas
alimenticias’ lato sensu sédo aquelas que possuem uma ou mais partes (e ou derivados
destas partes) que podem ser utilizados na alimentacdo humana, tais como: raizes
tuberosas, tubérculos, bulbos, rizomas, cormos, talos, folhas, brotos, flores, frutos e
sementes ou ainda latex, resina e goma, ou que sdo usadas para obtencdo de 6leos
e gorduras alimenticios. Inclui-se neste conceito também as especiarias, substancias
condimentares e aromaticas, assim como plantas que séo utilizadas como substitutas
do sal, como edulcorantes (adogantes), amaciantes de carnes, corantes alimenticios

e aquelas utilizadas no fabrico de bebidas, tonificantes e infusdes.
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Muitas plantas sdo denominadas ‘daninhas’, ‘matos’, ‘invasoras’, ‘infestantes’,
‘incos’ e até nocivas’ apenas porque ocorrem entre as plantas cultivadas ou em locais
onde as pessoas ‘acham’ que ndo podem ou nao devem ocorrer. Contudo,
desconhecidas e negligenciadas por grande parte da populacéo e, inclusive, pelos
6rgéos de pode publico’. Dentre elas, encontra-se o oro-pro-nébis (Pereskia aculeata
Mill.) ou também conhecido como carne-de-pobre, uma PANC nativa das varias parte
do sul e sudeste do Brasil, muito facilmente propagada uma vez que se adapta a
ambientes quentes e secos®.

As folhas possuem cerca de 25% de proteinas (peso seco), das quais 85%
acham-se numa forma digestivel, facilmente aproveitavel pelo organismo e muito
indicada para dietas vegetarianas. Possui ainda vitaminas A, B e principalmente C,
além de calcio, fosforo e quantidade consideravel de ferro, ajudando no combate a
anemias. Utiliza-se na alimentac&o as folhas, frutos e flores, cruas ou cozidas. As
folhas podem ser usadas em saladas, refogados, sopas, omeletes ou tortas, além de
enriquecer paes, bolos, massas, uma que vez que sua mucilagem pode substituir o
ovo nas preparacées®.

No Brasil, existem poucos trabalhos cientificos ou mesmo de divulgacao sobre
PANC, sendo ainda controversos o0 seu uso na alimentacdo humana e na
gastronomia. Dessa forma, o objetivo deste trabalho é descrever os achados sobre as
propriedades nutricionais e a utiliza¢do do ora-pro-nébis na alimentacdo humana, bem

COmoO O Seu uso na gastronomia.

METODOLOGIA

Este estudo constitui-se de uma reviséo bibliografica exploratéria, na qual foi
realizado um levantamento de artigos cientificos, nacionais e internacionais sobre o
tema proposto, indexados nas bases de dados cientificas SciELO
[http://www.scielo.org] e PubMed [https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed]. A busca
incluiu artigos escritos nas linguas inglesa, portuguesa e espanhola, sem restricdo de
data de publicacéo, relacionados ao ora-pro-nébis em geral, utilizando as palavras-
chave ora-pro-nobis, plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs), Pereskia

aculeata Mill., propriedades nutricionais, consumo humano e gastronomia. Os dados
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encontrados na literatura referentes as propriedades do ora-pro-ndbis e uso na
gastronomia sao referidos ao longo do desenvolvimento deste trabalho.

DESENVOLVIMENTO

Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs)

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais sdo plantas que possuem uma ou
mais categorias de uso alimenticio, mesmo que ndo sejam comuns, nNdo sejam
corrigueiras, ndo sejam do dia a dia da grande maioria da populacéo da regido, de um
pais, jA que temos atualmente uma alimentacdo muito homogénea, monétona e
globalizada. O conceito representado pelo acrénimo PANC é mais amplo, flexivel e
contempla melhor do que outras expressdes usadas até entdo para tentar caracterizar
este grupo de plantas subutilizadas ou negligenciadas pelo grande publico, por
exemplo: plantas alimenticias alternativas e hortalicas tradicionais. Esse nome
comecou a ser usado e divulgado em 2008, desde um documentario realizado por
Valdely Ferreira Kinupp, em um projeto coordenado pela Nutricionista Irany Arteche
da Companhia Nacional de Abastecimento/Programa das Nacbes Unidas para o
Desenvolvimento®.

Nos paises tropicais e subtropicais existe uma grande biodiversidade com
altissimo potencial no uso alimentar a ser pesquisado. Uma listagem de todas as
plantas comestiveis do mundo n&o existe. Uma das mais completas € a de Kunkel
(1984)° onde s&do enumeradas cerca de 12.500 espécies potencialmente
alimenticias, com 3.100 géneros e cerca de 400 familias. Wilson (1994)!! comenta
gue, aproximadamente, 30.000 espécies vegetais possuem partes comestiveis, sendo
que destas 7.000 foram cultivadas ou colhidas com este fim ao longo da historia.

Mesmo assim, 90% do alimento mundial atualmente vém de apenas 20
espécies, as mesmas descobertas por 0os antepassados no Neolitico, em diversas
regides onde a agricultura teve inicio e foram incorporadas por quase todas as culturas
existentes. Por isso, a alimentacao tornou-se monétona, uma vez que 0 aumento no
consumo de restaurante ou ‘fast foods’ vem crescendo??.

Dessa maneira, se vé necessario a propagacao das PANCs pela populacéo,

uma vez que as plantas em geral sdo propagadas tanto de forma sexual ou gamica,
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através de sementes, como por via assexual ou agamica, de forma vegetativa. Dentre
0s métodos de propagac¢do, encontram-se as sementes, estaquia, enxertia, mergulhia
e alporquia. A grande maioria das PANC no Brasil ndo séo cultivadas, porém sao
subespontaneas, ou seja, crescem de maneira espontanea sem gue sejam plantadas
em areas antropizadas e até em areas naturais de florestas, cerrados, campos e
podem ser extraidas, quando disponiveis, para o consumo préprio*3.

Além da facil propagacéo, algumas PANCs tém propriedades medicinais e seus
compostos bioativos contribuem com a promocao da saude, tornando-se um 6timo
caminho para uma alimentacdo adequada, saudavel e responsavel. A maioria do
circuito comercial de vegetais atualmente é dominado por algumas poucas plantas
gerando uma dieta que néo contempla certos nutrientes e compostos importantes para
metabolismo, o que é muitas vezes compensado com o consumo de suplementos. A
ideia é diversificar o consumo de plantas, proporcionando uma alimentacdo variada
que traz todos 0s nutrientes que nosso organismo precisa4.

As PANCs mais utilizadas hoje no Rio Grande do Sul estdo: Buva (Conyza
bonariensis), Capuchinha (Tropaeolum majus), Caruru/ Amaranto-verde/ bredo/
caruru-bravo/ caruru-de-porco (Amaranthus sp.),Dente-de-ledo (Taraxacum
officinale), Erva-Gorda/ Major-gomes/ carne-gorda/ beldroega-grande (Talinum
patens), Inhame (Colocasia esculenta), Lingua-de-vaca, Labaca (Rumex obtusifolius),
Mastruco/Mestruz/Mastruz (Coronopus didymus), Picdo/ picao-preto/ carrapicho
(Bidens pilosa), Serralha/ Chicéria-brava/ Serralha-branca/ Serralha-lisa (Sonchus
oleraceus), Taioba (Xanthosama sagittifolium), Tansagem/ tanchagem (Plantago
major, Plantago lanceolata, Plantago australis), Urtigdo-de-baraco (Urera aurantiaca)
e o Ora-pro-nobis/Carne-de-pobre (Pereskia aculeata), que sera abordado neste

trabalho?.
Ora-pro-nobis e sua descricao botanica
O género Pereskia é considerado um ancestral primitivo dos cactos e

compreende 17 espécies incluindo arbustos folhosos e plantas arbéreas, cujos caules

ndo sdo suculentos, apresentam estdmatos e a formacéo de casca retardada?®.
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A Pereskia aculeata Mill. € uma angiosperma dicotileddnea, com folhas, caules,
frutos e sementes bem caracterizados morfologicamente o que néo ocorre com suas
raizes, pois nenhum relato cientifico foi encontrado’:8.

O ora-pro-nobis é um arbusto semilenhoso, perene, muito espinescente, de
ramos longos, escandentes e ramificados, que se fixa nos apoios que encontra como
uma trepadeira, nativo no Sul, Sudeste e Nordeste do pais. Folhas simples, curto-
pecioladas, de lamina eliptica, plana, de textura carnosa, glabra, concolor, de 3-8cm
de comprimento. Influrescéncias em racemos curtos e auxiliares, com poucas flores
grandes e cerosas. Frutos globosos, amarelos, do tipo baga, com gloquideos e
sementes pretas®.

A sua propagacdo € por estaquia, que enraizam com facilidades e por
sementes. A estaquia € o processo de multiplicacdo de plantas de forma vegetativa
no qual se utilizam segmentos (estacas) de caules, raizes, brotos apicais e folhos que,
submetidos as condi¢Bes favoraveis, desenvolvem enraizamente originando novas
plantas. As principais vantagens da estaquia sdo: ser um método de propagacéo de
baixo custo, ndo haver necessidade de muitas plantas matrizes para produzir grande
guantidade de mudas e prazo reduzido para obtencdo da muda e quebra do periodo
de juvenilidade, ou seja, as plantas entram em producdo mais rapida?’®.

Leuenberger (1986)?° relata o rapido crescimento de Pereskia aculeata Mill. em
condicbes favoraveis. Esse mesmo autor, observando o crescimento de outras
espécies de Pereskia, avalia que o crescimento da parte aérea pode ser suprimido em
funcdo de condi¢bes adversas extremas. Além disso, relata a grande plasticidade nas
caracteristicas vegetativas. Segundo esse autor, suas flores podem ser esperadas
apenas se as plantas obtidas de estacas adultas enraizadas estiverem em vasos e
com adubac¢éo com baixo teor de nitrogénio, pois de forma oposta haveria crescimento
vegetativo intenso.

O ora-pro-nobis € raramente cultivado comercialmente, exceto algumas formas
de folhas variegadas usadas em paisagismo; de maneira geral, a planta cresce
espontaneamente em areas antropizadas de pastagens em todas as regifes de sua
ocorréncia natural. Suas folhas, flores e frutos s&o utilizados na culinaria mineira,

preparadas de varias formas, tanto cruas quanto cozidas?'.
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Figura 1. Ora-pro-n6bis (Pereskia aculeata Mill.)

Fonte: Kinupp e Lorenzi (2014)8

Propriedades nutricionais

Os frutos sao ricos em carotenoides e quando imaturos séo fonte de vitamina
C. Verdura rica em proteina vegetal (25 até 35% em base seca) e em varios
aminoéacidos essenciais. Folhas, flores e frutos (secos) possuem nitrogénio, fésforo,
calcio, magnésio, enxofre, cobre, ferro, manganés e vitaminas do complexo B®.

Em 100 g de P. aculeata, o teor de célcio é equivalente a trés vezes a
necessidade diaria e € 20 vezes maior do que a couve, o teor de ferro dobra a
necessidade diaria e é 5,7 vezes maior do que o ferro ndo heme do espinafre, o teor
de zinco é equivalente a 2,6 vezes a necessidade diaria e 3,3 vezes maior do que a
semente de abdbora, que é valorizada como fonte deste mineral??23,

Além disso, as folhas da Pereskia aculeata apresenta atividade anti-inflamatoria
tépica em modelos in vivo de dermatite aguda e crbnica, uma vez que reduz os niveis
de citocinas IL-6 e TNF-a24.

Alias, os mesmos autores relatam em outro estudo em 2015, a caracterizagédo
fitoquimica das folhas da P. aculeata, sendo encontrados isbmeros de triptamina,
abrina, mescalina, hordenina, petunidina, di-terc-butilfenol e quercetina?*. Ainda, foi
determinado o contetdo fendlico, atividade antioxidante, atividade antimicrobiana e
antifangica in vitro do 6leo essencial das folhas da ora-pro-nébis. Observando
atividade antioxidante (EC50 7,09 mg/mL), alto teor de polifendis (15,04 + 0,31 mg
equivalentes de acido géalico (GAE)/g), potente atividade antibacteriana contra
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Escherichia coli e acdo antifingica através da inibicdo do crescimento de Aspergillus
versicolor?,

No entanto, apesar do potencial da P. aculeata, a planta € relatada por conter
antinutrientes e alcaloides em suas folhas. Os antinutrientes identificados foram acido
oxalico nitrato, saponina e inibidor de tripsina624, Além disso, em um estudo sobre
crescimento e desenvolvimento em modelo animal, Ratos Wistar alimentados com P.
aculeata e caseina como proteina fonte cresceu menos do que o grupo controle
alimentado apenas com caseina?’.

No entanto, Silva et al. (2017)?% avaliaram a toxicidade e citoxicidade desta
planta, observando que a mesma possui potencial nutritivo e pode ser considerado
um alimento funcional, uma vez que néo se encontrou sinais de toxicidade na dose de
5000 mg/kg do extrato seco por peso corporal.Dessa forma, o uso do mesmo parece

proporcionar beneficios nutricionais a populacado quando adicionada alimentacao.

Uso na gastronomia

O ora-pro-nébis, na medicina popular, é indicado para aliviar processos
inflamatoérios e na recuperagdo da pele em casos de queimadura, além de possuir
altos percentuais de ferro e proteina, mas na culinéria é visto como uma verdura. No
Brasil, em especial Minas Gerais, ha varias espécies de PANCs utilizadas na
gastronomia, existindo algumas que ja fazem parte da gastronomia mineira?®. Em
1997 foi criado o Festival do Ora-Pro-No6bis no municipio de Sabara, Minas Gerais
(MG), sendo utilizado em tubérculos consumidos cozidos e fritos, ensopados ou
transformados em pées e bolos?!.

Além disso, o frango caipira com ora-pro-nébis € prato tradicional da culinaria
mineira, servido cotidianamente nas cidades histéricas do Estado, como Diamantina,
Tiradentes, Sao Jodo Del Rey e Sabara, onde anualmente ha um festival da hortalica.
Isso significa que ha uma apropriacdo do turismo sobre o prato tipico, 0 que remete a
sua valorizacdo econémica, embora ndo seja comum sua comercializagédo in natura.
Apesar do ora-pro-nobis ser presumivelmente encontrado em qualquer parte do pais,
a histéria do Festival Gastrondmico do Ora-pro-nobis de Pompéu, em Sabara (MG),
Ihe concedeu destaque tornando-o uma cultura, apelando ao imaginario em que

aguela verdura se encontra em Pompéu, ndo em outro lugar. Esse verdadeiro culto a
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gastronomia do ora-pro-nébis tem incentivado a economia local, mesmo durante todo
o0 ano e fora dos eventos que o notabilizam°.

Com os frutos podem ser usados para suco, geleia, mousse e licor. As
sementes podem ser germinadas para produzir brotos, os quais sdo grandes e
vigorosos. As flores jovens, sem aculeos, podem ser usadas para saladas, salteadas
puras ou com carnes e omeletes. Os ramos, caules, podem ser plantados na
horizontal diretamente no solo para colher os brotos tenros que emergem, parecidos
com aspargos®. Ja as folhas suculentas de P. aculeata podem ser usadas muitas
preparacdes alimentares, como saladas, ensopados, farinhas, pées, tortas e
massas®’.

Uma opc¢éo para o uso de ora-pro-nobis é através de um macarrdo adicionado
de ora-pro-nébis desidratado. Rocha et al. (2009)3! elaboraram e caracterizaram
fisicamente, quimicamente e sensorialmente um macarrdo do tipo talharim com
diferentes propor¢cdo de ora-pro-nébis. Para o preparo da massa de macarrao tipo
talharim utilizou-se os ingredientes: farinha de trigo sem fermento, 4gua, sal, ovos,
ora-pro-nobis desidratado nas proporcées 1,0, 1,5 e 2,0% e agua até que a massa
adquirisse aspecto firme e consistente, tipica de massa de macarrdo. A formulacdo
de maior preferéncia foi a 2,0 % de ora-pro-nobis, devido ao seu maior contetdo de
proteinas, fibras e cinzas quando comparado com o macarrdao convencional, além de
ser aceito 92,0% na avaliacdo sensorial. Os autores sugerem a utilizacdo do ora-pro-
nobis na elaboracdo de varios produtos alimenticios, uma vez que contribuira para
aumento do seu cultivo, bem como para a melhoria da qualidade da dieta da
populacao.

Romano et al. (2017)%?, desenvolveram uma bala de ora-pro-nébis que na sua
porcdo de 25 g (5 unidades pequenas) representa um alto valor de ingestdo de
proteinas (3%), fibras (5%), ferro (7%), célcio (6%) e vitamina C (9%). Foram utilizados
0s seguintes ingredientes: folhas de ora-pro-nébis in natura (100 g), acucar cristal (500
g), suco de limao-taiti (40 mL), maca verde (399 g), agua (100 mL) e acucar refinado
para a finalizacdo da bala (20 g). As folhas foram fervidas e trituradas para a
elaboracao da bala, passando pelo processo de cocgéo.

Além disso, o ora-pro-nébis pode ser utilizado na fabricacdo de pées e bolos.
Martinevski et al. (2013)33 prospectou o potencial alimenticio de duas espécies, a

bertalha (Anredera cordifolia (Ten.) Steenis) e ora-pro-nébis (Pereskia aculeata Mill)
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através da caracterizacdo da sua composi¢cao bromatologica e seu aproveitamento na
elaboracao de pées. Sendo observado um teor proteico de 21,66% para a bertalha e
20,10% para o ora-pro-nébis e as fibras, a bertalha apresentou 27,55%,
respectivamente, e a ora-pro-nobis 39,27%. Além do seu alto valor nutricional, o indice
de aceitacdo dos paes foi de 68,55% para o0 pao de bertalha e 77,77% para o pao de
ora-pro-nobis. A partir dessas analises observou-se que tais espécies sdo boas fontes
vegetais de proteinas e fibras, sendo viaveis na preparacdo paes devido ao seu alto
valor nutricional e boa aceitacéo pela populagéo.

Em relagédo a producédo de bolos, Paula et al. (2016)3* desenvolveu um bolo
com concentracfes de 50 e 100 gramas de folhas verdes de ora-pro-nébis em
comparacao a um bolo controle (sem ora-pro-nobis). Em rela¢éo ao valor nutricional,
foi observado que as folhas de ora-pro-nébis possuem um teor de proteina de 11,17%
enguanto que o bolo controle possuia 2%, logo no bolo controle o teor de proteina foi
de 2%, enquanto nos bolos contendo folhas verdes de ora-pro-nébis nas
concentracbes de 50 e 100 gramas foi encontrado 6,2% e 11,2%, respectivamente,
uma vez que foi bem aceito assim como o bolo controle. Dessa forma, podemos
observar que as folhas de ora-pro-nébis podem ser utilizadas de diversas formas na

gastronomia e atribuem alto valor nutricional as mesmas.

CONCLUSAO

O presente trabalho traz evidéncias de que as PANCs possuem alto valor
nutricional e podem proporcionar diversos beneficios a saude da populagédo. A Ora-
pro-nébis, em especial, possui propriedades nutricionais benéficas para ao ser
humano, incluindo um alto teor de proteina, fibras e compostos bioativos. Além disso,
observou-se que o uso do ora-pro-nébis na gastronomia através das folhas e farinha
favorece a saude dos seus consumidores devido as suas propriedades nutricionais,

principalmente por ser uma PANC e possuir facil acesso a populacao.
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