Brazilian Journal of Development | 4341
ISSN: 2525-8761

Peixinho Stachys byzantina: avaliagdo do conhecimento populacional
desta planta alimenticia ndo convencional

Stachys byzantina: evaluation of the population knowledge of this non-
conventional food plant

DOI:10.34117/bjdvon1-299

Recebimento dos originais: 16/12/2022
Aceitacdo para publicacdo: 20/01/2023

Juliana Audi Giannoni
Pds-doutorado em Ciéncia dos Alimentos Universidade Federal de Lavras
(UFLA) — Lavras
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: jaudigiannoni@gmail.com

Kellen Cristina Barboza dos Santos
Tecndloga em Alimentos
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: kellensantos127@gmail.com

Gilmara Cristina Faria do Santos Puerta
Tecndloga em Alimentos
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: gilmarasalgados@hotmail.com

Flavia Maria Vasques Farinazzi-Machado
Doutora em Agronomia, Energia na Agricultura pela Universidade Estadual Paulista
(UNESP) — Botucatu, SP
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: farinazzimachado@hotmail.com

Elke Shigematsu
Doutorado em Engenharia e Ciéncia de Alimentos — (UNESP), Sdo José do Rio Preto
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: elke_/ds@ hotmail.com

Claudia Dorta
Doutora em Ciéncias Bioldgicas no Instituto de Biociéncias de Rio Claro pela
Universidade Estadual Paulista (UNESP)
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: dortafatec@gmail.com

Brazilian Journal of Development, Curitiba, v.9, n.1, p. 4341-4357, jan., 2023



Brazilian Journal of Development
ISSN: 2525-8761

4342

Renata Bonini Pardo
Doutora em Medicina Preventiva pela Universidade Estadual Paulista (UNESP),
Jaboticabal - SP
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - SP
E-mail: rbpardoc@gmail.com

Paulo Sérgio Marinelli
Doutorado em Ciéncia e Tecnologia de Materiais, UNESP, Bauru - SP
Instituicdo: Faculdade de Tecnologia em Alimentos (FATEC)
Endereco: Av. Castro Alves, 62, Somenzari, CEP: 17560-000, Marilia - S.
E-mail: professor.marinelli@gmail.com

RESUMO

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC) contribuem para uma alimentagédo
saudavel e sadde das pessoas, devido serem um rico aporte nutricional. E imprescindivel
divulgar e incluir essas espécies nas refeicbes dos brasileiros, com o intuito de
incrementar e diversificar o consumo de vegetais, resgatar a tradi¢do cultural e por se
constituir em uma nova fonte de renda. Entre as PANC, o peixinho se destaca por possuir
sabor e aroma inusitados, semelhantes a de peixes como o lambari, ser inovag&o alimentar
para 0s vegetarianos, veganos e plant based, além da diversificacdo culinaria; empanado
frito ou assado, refogado e em recheios afins. A planta peixinho possui potencial
funcional por apresentar em sua constituicdo, compostos bioativos; os fendlicos e
carotenoides, propriedades antioxidante, antibacteriana e anti-inflamatdria, conter ferro,
potassio, célcio e fibras, cujo consumo regular pode estar associado ao bem-estar e a
melhoria das Doencas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT). O presente trabalho teve
como objetivo avaliar o conhecimento da populacdo sobre as Plantas Alimenticias N&o
Convencionais, com destaque para o peixinho Stachys byzantina. A pesquisa foi
realizada, por meio, de um questionario aplicado on-line, a 192 participantes, contendo
14 questdes de cunho interrogativo e informativo, elaborado na plataforma do Google
Forms. Baseando-se nos resultados deste estudo, ficou evidente a falta de informacéo e
divulgacdo das PANC em geral, com destaque para o peixinho a espécie escolhida na
pesquisa. Verifica-se que os entrevistados, apds serem informados ao longo das questfes
sobre as peculiaridades nutricional, medicinal e funcional; bem como, formas de consumo
e finalidade da PANC peixinho, demonstraram-se dispostos a inclui-las na alimentacao.
No entanto, ha necessidades de mais estudos cientificos e divulgacdo, dessas hortalicas
ndo convencionais, pelos canais de comunicacdo e disponibilidade em grandes centros
comerciais.

Palavras-chave: PANC, compostos bioativos, biodiversidade, questionario, divulgacéo,
propriedades nutricional, medicinal.

ABSTRACT

Non-Conventional Food Plants (UFC) contribute to a healthy diet and people's health, as
they are a rich nutritional source. It is essential to publicize and include these species in
Brazilian meals, with the aim of increasing and diversifying the consumption of
vegetables, rescuing cultural tradition and constituting a new source of income. Among
the PANC, the peixinho stands out for having an unusual flavor and aroma, similar to fish
such as lambari, being a food innovation for vegetarians, vegans and plant based, in
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addition to culinary diversification; breaded, fried or baked, sautéed and in similar
fillings. The peixinho plant has functional potential for presenting in its constitution,
bioactive compounds; phenolics and carotenoids, antioxidant, antibacterial and anti-
inflammatory properties, contain iron, potassium, calcium and fiber, whose regular
consumption may be associated with well-being and the improvement of Chronic
Noncommunicable Diseases (NCDs). The present work aimed to evaluate the knowledge
of the population about the Unconventional Food Plant Peixinho Stachys byzantina. he
research was carried out through an online questionnaire applied to 192 participants,
containing 14 questions of an interrogative and informative nature, prepared on the
Google Forms platform. Based on the results of this study, it was evident the lack of
information and dissemination of PANC in general, with emphasis on the fish, the species
chosen in the research. It appears that the interviewees, after being informed throughout
the questions about nutritional, medicinal and functional peculiarities; as well as, forms
of consumption and purpose of PANC peixinho, were willing to include them in the diet.
However, there is a need for more scientific studies and dissemination of these
unconventional vegetables through communication channels and availability in large
shopping centers.

Keywords: PANC, bioactive compounds, biodiversity, questionnaire, dissemination,
nutritional, medicinal properties.

1 INTRODUCAO

No consumo de alimentos pelo mundo, nota-se uma falha nas necessidades
nutricionais da populacdo em geral, além das mudancas dos habitos alimentares (KELEN
et al., 2018). O consumo energético da populacdo é baseado em apenas quatro alimentos,
o milho, a soja, o trigo e o0 arroz (KINUPP, 2008). Segundo Fonseca et al. (2018) a base
alimentar reduzida, leva a um consumo alimentar repetido, monétono e pobre em
nutrientes (FONSECA et al., 2018).

A inclusdo do uso culinario das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC),
no intuito de incrementar a diversidade alimentar, nutricional e cultural da populagdo
brasileira, tem sido muito incentivada, disseminando o seu potencial, econémico e
sustentavel (POLLAN, 2008).

O termo PANC foi criado pelo bidlogo Valdely Ferreira Kinupp e consagrado na
sua Tese em 2007 (KELEN et al., 2015). Essas plantas ndo sdo produzidas em escala
agropecudria, podendo desta forma serem esquecidas (RANIERI, 2017). O acrénimo
PANC, também pode ser utilizado para denominar as plantas que possuem, a sua estrutura
comestivel, como as folhas, flores, caules e raizes, sendo ou ndo cultivadas de forma

espontanea, nativas ou exoticas, que ndo estdo inclusas na alimentacdo diaria da
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populagéo, principalmente tratando-se de grandes centros urbanos (KINUPP, 2008;
KINUPP; LORENZI, 2014).

Silveira et al. (2010) complementam que as PANC possuem valor nutritivo
altamente importante, pois apresentam compostos bioativos, sais minerais, vitaminas,
fibras, proteinas, dentre varios outros. Elas sdo saborosas, nutritivas e fazem parte de
pratos tipicos de algumas regides do Brasil, sendo, comum na alimentacdo de pequenos
agricultores e moradores (LIRA, 2018).

Pelo fato, das hortalicas ndo convencionais serem incomuns, séo confundidas com
ervas daninhas ou a um simples mato (LIRA, 2018; RANIERE,2017), havendo
necessidade de maior divulgacdo de suas propriedades nutricionais, levando em
consideracdo as mudancas no perfil do consumo da populagéo Brasileira, que busca cada
vez mais alimentos com maior beneficio a satide (MAGALHAES; KISS, 2022)

Entre as PANC, destaca-se uma planta muito curiosa e benéfica, conhecida como:
peixinho da horta, peixinho, pulmonéria, lambari e orelha de lebre, tendo o nome
cientifico Stachys byzantina (BOTREL, 2017). Essa é uma planta marcante e diferente,
pois além de nutritiva, possui sabor e odor de peixe, podendo ser consumida, empanada
frita ou assada e refogada (SILVEIRA, 2017).

O peixinho € uma hortalica classificada como herbacea perene pertencente a
familia Lamiaceae, nativa da Turquia. De inicio apresenta forma de roseta basal e depois
disso fica ereta, sendo ramificada principalmente na base, apresentando entre 20 a 40 cm
de altura. Possui folhas simples, aromaticas, curto-pecioladas, de lamina elipsoide, de 5-
14 cm de comprimento, além de possuir 6leos essenciais com acdo antimicrobiana
(KINUPP, 2014). A PANC peixinho possui folhas que lembram a sélvia Salvia officinalis
que também € uma planta com muitos atrativos nutricionais. Visualmente ela se parece
muito com a planta alimenticia peixinho, suas folhas sdo de coloracdo verde-prateada e
sendo cobertas por uma pelicula aveludada (SILVEIRA, 2017). Além do peixinho possuir
valores nutricionais valiosos e uma beleza incomum, carrega também propriedades
medicinais que chamam a atencdo. As espécies do género Stachys sdo usadas como anti-
inflamatdrio, antitumoral, anticancerigeno, agente antiespasmadico, sedativo, diurético,
no tratamento de disturbios digestivos, feridas, infec¢bes, asma, doencas reumaticas e
inflamatdrias, disenteria, epilepsia, resfriado e neuropatia (MALEKI et al., 2001).

Bahadori et al. (2020) relatam que apesar da espécie peixinho ndo apresentar

efeito significativo na reducdo da absorcdo da gordura, foi verificado alteracbes na
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hidrélise de carboidratos, sendo entdo uma Otima alternativa para o controle da
hiperglicemia.

Desta forma os padrdes tradicionais de alimentagéo, desenvolvidos e transmitidos
ao longo de geracdes, sdo fontes essenciais de conhecimentos para a perpetuacdo de
formas de uso e consumo visando uma alimentacgdo saudavel (BRASIL, 2010).

Diante da relevancia dos fatos mencionados, o objetivo desse trabalho foi verificar
o0 conhecimento do publico sobre a Plantas Alimenticias N&o Convencionais,
principalmente a espécie peixinho.

Figura 01 - Folhas de peixinho processadas

Fonte: Autores (2022).

2 METODOLOGIA

O presente trabalho € uma pesquisa de campo qualitativa e quantitativa, foi
elaborado um questionario on-line por meio da ferramenta Google Forms, abordando a
populacdo das regides do pais. A pesquisa teve 192 participantes os quais, responderam
a 14 questdes, enviadas em forma de link de forma aleatdria para os meios de
comunicagdo on-line (WhatsApp, Facebook e Instagram), no periodo de 1 a 26 de outubro
de 2022, podendo ser visualizadas no anexo 1. As perguntas foram formuladas baseando-
se em artigos cientificos consultadas nas bases de dados Google Académico, PubMed e
Lilacs e pelos préprios integrantes da pesquisa.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Com relacdo ao perfil dos participantes da pesquisa, com a participacdo de 192
pessoas, pode ser visualizado na tabela 1, que 65,10% afirmaram ser do sexo feminino,
22,9% com idade entre 51 a 60 anos, 95,31% responderam ter ensino superior completo,
61,5% pertencentes a regido Sudeste, 27,6% moradores da zona urbana.

Resultados similares ao desta pesquisa foram obtidos em questionario aplicado a
populacdo sobre a PANC caruru, em que, 65,3% identificaram-se do sexo feminino,
93,5% morarem na zona urbana (MAGALHAES; KISS, 2022).

Conforme Barreira et al. (2015) e Nedopetalski e Krupek (2020) pessoas com
idade acima de 60 anos que tiveram mais contato com o0 campo na sua infancia e
adolescéncia, trazem o conhecimento sobre PANC que foram passadas por geracoes
através das tradicGes familiares e culturais de suas regibes. As PANC ndo sdo
necessariamente apenas de conhecimento de individuos mais velhos, porém por terem
uma vivéncia diferente. Nunes et al. (2021) comenta que seria interessante uma pesquisa
mais aprofundada levando em consideracdo uma amostra maior de pessoas de cada faixa

etaria, para que se possa evidenciar com bases mais solidas tais suposicoes.

Tabela 01 - Respostas obtidas no questionario aplicado on-line a populagéo, com relag¢do a pergunta sobre
o perfil dos participantes da pesquisa

Caracteristicas Frequencia absoluta (n) Frequencia relativa
(%)
Feminino 125 65,10
Género Masculino 67 34,89
Outro 0 0
15-20 15 7,81
21-30 37 19,27
31-40 29 15,10
Faixa etaria 41-50 42 21,87
51-60 44 22,91
61 ou mais 12 6,25
Outros 13 6,77
Ensino fundamental 02 1,04
Ensino médio incompleto 12 6,25
Ensino médio completo 41 21,35
Ensino superior incompleto 39 20,31
Escolaridade Ensino superior completo 53 27,60
Pds-graduagdo 28 14,58
Mestrado 05 2,60
Doutorado 10 5,20
Outros 02 1,04
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Norte 16 8,33
Nordeste 03 1,56
Regido Centro-oeste 45 23,43
Sudeste 118 61,45
Sul 08 4,16
Distrito Federal 02 1,04
Urbana 183 95,31
Zona Rural 09 4,68

Fonte: Autores (2022)

Quando questionados sobre o conhecimento de PANC 53,64% das pessoas
alegaram saber o que sdo estas plantas (Figura 02). Resultados semelhantes ao desse
estudo, foram verificados por NARCISA-OLIVEIRA (2018) em que 55% do publico
afirmaram conhecer as PANC. Os dados de Ferrarini et al. (2020); Silva; Pessoa (2021)
e Trindade et al., 2022 encontraram valores de 50%, 51% e 51% consecutivamente em
seus estudos. Ja Magalhdes e Kiss, 2022, observaram que 70,6% dos interrogados
afirmaram conhecer estas plantas, porcentagem maior a encontrada nesta pesquisa de
53,64%.

O motivo pelo qual uma parcela tdo significativa de entrevistados desconhece as
PANC, pode ser justificado por Nuno Madeira, pesquisador da EMBRAPA Hortalicas,
que afirma que essas hortalicas ndo convencionais, constituem-se num patrimonio
genético, quase em extin¢do, devido a décadas de negligéncia e discriminacao,
consideradas apenas como mato (EMBRAPA, 2017). Kinupp e Lorenzi (2014) relataram
gue somado aos fatores acima, a introducao de espécies europeias, podem ter sido a causa

da falta de informacéo, divulgacdo e incentivo, para o consumo das PANC na dieta.

Figura 02 - Respostas obtidas no questionario sobre o conhecimento do termo PANC

@ sim 103
® no 89

Fonte: Autores (2022).
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A partir dos resultados verificados na figura 03, 41,14% dos participantes
responderam, “j& ouvir falar sobre a PANC peixinho”, no entanto, 58,85% dos
participantes ainda desconhecem esta planta. Valores similares foram demonstrados por
Silva; Pessoa (2021) em questionario aplicado a 601 pessoas, dessas 243, ou seja, 40,8%

responderam conhecer & planta peixinho.

Figura 03 - Resultados obtidos no questionario sobre o conhecimento da PANC peixinho

® snm 79

® nio 113

Fonte: Autores (2022).

Observou-se que 29,31 % dos participantes ja haviam consumido o peixinho
(figura 04). Valores menores ao desta pesquisa foram verificados por Trindade et al.,
2022, em que 19 % dos participantes responderam que comeriam a planta peixinho; 44
% n&o comeriam e 37 % talvez consumiriam. Magalh&es; Kiss (2022) observaram que
62,9 % dos participantes nunca haviam consumido a PANC caruru ou provado algum
prato que a levasse como ingrediente e 17,6 % responderam ja ter ingerido. Piccini et al.
(2020) encontraram em sua pesquisa que 66,1 % dos entrevistados responderam que ja
consumiram e/ou experimentaram hibisco, 55,5 % a ora-pro-nobis, e a tansagem, com

52,4% das respostas, tendo os resultados superiores ao desta pesquisa.

Figura 04: Resultados obtidos no questionario sobre o consumo da PANC peixinho

® sm 39

& nio 153

Fonte: Autores (2022).

Para as pessoas que ja haviam consumido a PANC peixinho, foi questionado na
figura 05, qual a forma de processamento, 39,06% degustou o peixinho frito a milanesa,
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11,97% assado, 12,51% cozido, 18,22% refogado e 48,95% disseram que h& outras
opcoes de preparo dessa PANC.

Figura 05 - Resultados obtidos no questionario aplicado on-line a populagéo, com relagdo a pergunta
sobre as formas de consumo da PANC peixinho

@ Frita a milanesa 5
@ hssada 23
48,95%
@ cCozida 24 el
@ refogada 35 e
& :
. Qutros 94 W

Fonte: Autores (2022).

Figura 06 - Demonstragdo da forma do consumo da PANC peixinho frito a milanesa para degustacéo

Fonte: Autores (2022).

Em relacdo a sua finalidade 63,54% dos participantes disseram que seu uso seria
para consumo, além dos 45,83% para uso medicinal, 12,5% para cosméticos e 19,79%
para outras finalidades (figura 07). Conforme Rossi et al. (2021) na sua pesquisa 98,8%
dos participantes conheciam o uso de plantas para finalidade medicinal, e 83,4% ja
fizeram uso de plantas medicinais, dos quais confirmaram utilizar essas plantas para a
prevencdo e cura de diversas enfermidades (ALVES et al., 2015)
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Figura 07 - Resultados obtidos no questionario sobre o conhecimento das finalidades da PANC peixinho

@ ‘limenticio 122
2,
-]
@ Medicinal 88 63.54%
. Cosmeticos 24
@ Outros 38

Fonte: Autores (2022).

Sobre as propriedades medicinais do peixinho que desencadeiam acGes anti-
inflamatdrias, anticancerigenas, tratamento da asma e no resfriado comum, 78,64% das
pessoas alegaram desconhecimento dessas ac¢des, sendo apenas uma pequena parte
21,35% a saber dos seus beneficios para a saude humana (figura 08). Conforme Giannoni
et al. (2022) 58,2% dos participantes referiram conhecimento sobre as propriedades
medicinais das PANC, em seus estudos conforme dados encontrados nesta pesquisa em
relagdo ao peixinho. As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais tém potencial para
compor o cardapio alimentar da populagéo, devido haver grande quantidade de nutrientes
e compostos antioxidantes, além de apresentarem propriedades medicinais (SILVA et al.,
2022).

A planta peixinho possui potencial funcional por apresentar em sua constituigéo
compostos bioativos da classe dos fendlicos e dos carotenoides, importantes antioxidantes
naturais, cujo consumo regular pode estar associado ao bem-estar e a melhoria da saude
humana (HAJIMEHDIPOOR et. al., 2014).

Figura 08 - Resultados obtidos no questionario sobre o conhecimento das propriedades medicinais da
PANC peixinho

. Sim 41
@ nio 151

Fonte: Autores (2022).

Outro questionamento foi referente a suas propriedades nutricionais como fonte
de proteinas, sais minerais, fibras, vitaminas e carboidratos (MALEKI et al., 2001) sendo

que apenas 33,33% das pessoas tinham conhecimento dos beneficios nutricionais do
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peixinho (figura 09), aliados a este fato, notou-se no estudo de Giannoni et al. (2022) que
43,2% dos entrevistados apresentaram algum tipo de conhecimento em relagdo as
propriedades nutricionais das PANC, valores muito préximos aos encontrados neste
trabalho. Entretanto, 66,66% dos participantes afirmaram nédo saber sobre as propriedades
do peixinho. Esta falta de conhecimento, provavelmente se deva, a falta de informacao,
divulgacdo ou de ndo ser algo acessivel, além de pouco incentivo para que se tenha a
insercdo das PANC na dieta. Narcisa-Oliveira et al. (2018) relataram em sua pesquisa que
as PANC podem ser desconhecidas pela populacdo em geral, por falta de incentivo e
politicas publicas de insercdo das PANC na alimentacdo, unindo também ao fato desses

vegetais terem caido no desuso, acabaram sendo marginalizados pela agroinddstria.

Figura 09 - Resultados obtidos no questionario sobre o conhecimento das propriedades nutricionais da
PANC peixinho

@ sm 64

® nio 128

Fonte: Autores (2022).

Foi informado nesta pesquisa, conforme figura 10, em quais locais seria possivel
a compra do peixinho, 56,77% dos participantes concordaram que poderia encontrar em
sitios, 32,81% em feiras livres, 11,97% em supermercados, 10,41% nas pracas de vila,
8,85% em quitandas e 25% referiram poder encontrar o peixinho em outras localidades.
Os participantes da pesquisa de Silva; Pessoa (2021) foram interrogados sobre onde
encontrar as PANC, a maioria 64,6% demonstrou desconhecer sua venda nos comércios

locais.
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Figura 10 - Resultados obtidos no questionario sobre onde encontrar a PANC peixinho

@ sitios 109 100
.‘ Feiras Livres 63 )
'.' Quitandas 17
60
. Supermercados 23
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Por fim, os participantes foram questionados se fariam o uso do peixinho e o

Fonte: Autores (2022).

resultado foi satisfatorio tendo em vista que, 70,31% pessoas consumiriam, 26,04% ainda
tiveram davidas e 3,64% disseram que ndo consumiram (figura 11). Em comparativo aos
estudos de Magalhdes; Kiss (2021) ap6s a divulgacdo dos beneficios do Caruru
informados no questionario, em sua introducdo e em seu desenvolvimento, 64,1% dos
participantes afirmaram que sdo propensos a incluir a PANC Caruru em suas dietas,
32,4% ndo souberam afirmar e apenas 3,5% afirmaram ndo ter desejo ou propenséo de
consumir a planta. Ja na pesquisa de Silva; Pessoa (2022) 95,3% dos participantes
apresentaram interesse em adicionar as PANC em sua alimentac&o.

Estamos em um periodo de (re) valorizacgdo, e dessa forma esperamos que muitas
PANC deixem de ser pouco conhecidas, e passem a estar mais presentes na nossa
alimentacdo (KINUPP; LORENZI, 2014).

Figura 11 - Resultados obtidos no questionario sobre o consumo da PANC peixinho apds a pesquisa

@ sim 135
® nio 7
@ Talvez 50 3,64%

Fonte: Autores (2022).
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4 CONCLUSAO

O estudo evidenciou que a maioria dos participantes consumiria a hortaligca
peixinho, ap0ds saber das suas propriedades nutricional, medicinal e funcional; assim
como, suas formas de consumo e uso.

No entanto a falta de disponibilidade em grandes centros comerciais, como
supermercados, atacados e varejistas faz com que o consumo ainda seja minimo.

E existe a necessidade de mais estudos relacionados as PANC no geral e ndo
apenas com a peixinho, para que se obtenha mais informac6es de seus beneficios e
finalidades a saude humana; além de melhorar a divulgacdo dessas plantas pelos canais
de comunicacdo existentes, para que assim, a populacdo possa decidir sobre a incluséo
dessas hortalicas em sua dieta, afim de melhorar ou completar a sua alimentacéo.
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