UNIVERSIDADE FEDERAL DA GRANDE DOURADOS
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE

CONSUMO DE PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS-PANCs
E USO RACIONAL DE HORTAS E POMARES: VERIFICACAO DA
APRENDIZAGEM DE AGRICULTORAS FAMILIARES

GABRIELA FERNANDA M. BOTURA

Bacharela em Nutrigcao

DOURADOS-MS
2018



GABRIELA FERNANDA M. BOTURA

UF

GD

UNIVERSIDADE FEDERAL
DA GRANDE DOURADOS

CONSUMO DE PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS-PANCs
E USO RACIONAL DE HORTAS E POMARES: VERIFICACAO DA
APRENDIZAGEM DE AGRICULTORAS FAMILIARES

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado ao
Curso de Nutricdo da Faculdade de Ciéncias da
salde da Universidade Federal da Grande
Dourados como requisito para a obtencao do titulo
de bacharela em nutricdo, sob orientacdo da Profa.
Dra Angélica Margarete Magalhaes.

DOURADOS-MS
2018



CONSUMO DE PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS-PANCs
E USO RACIONAL DE HORTAS E POMARES: VERIFICACAO DA
APRENDIZAGEM DE AGRICULTORAS FAMILIARES

Resumo

Hortas e pomares representam importantes aliados a promo¢io de Seguranca Alimentar e Nutricional — SAN, por
apresentarem possibilidade de acesso direto a frutas e hortaligas, contribuindo com aporte de vitaminas, minerais e fibras
na alimentagio. Este estudo teve como objetivo relatar a experiéncia da ITESS/UFGD onde foi desenvolvido um projeto
de formagio para agricultoras familiares sobre melhor utiliza¢ao de produtos de hortas e pomares e PANCs em
preparages culinarias. O estudo constituiu-se de entrevistas semiestruturadas com utilizagdo de questionario contendo
questdes abertas, construido especificamente para esse fim. Em relacio as novas sugestdes para a diversificagio de
alimentos foram identificadas uma fruta e trés hortalicas. Em relagdo as preparacdes culinarias, foram identificadas trés
PANC:s, oito partes comumente ndo utilizaveis e quatro frutos em estagio verde. Concluindo que as agricultoras se
apropriaram dos conhecimentos adquiridos no desenvolvimento do projeto, mostrando-se como uma experiéncia bem
sucedida ao promover educagio para alimentagao saudavel e sustentabilidade.

Palavras-chave: Hortas. Pomares. Sistema Alimentar e Nutricional

CONSUMPTION OF NON-CONVENCIONAIS FOOD PLANTS-PANCs AND
RATIONAL USE OF VEGETABLES AND POMARES: VERIFICATION OF
THE LEARNING OF FAMILY FARMERS

Abstract

Vegetable gardens and orchards represent important allies to the promotion of Food and Nutrition Security - SAN, as they
have the possibility of direct access to fruits and vegetables, contributing with vitamins, minerals and fiber in food. This
study aimed to report the experience of ITESS / UFGD where a training project was developed for family farmers on
better use of vegetable and orchard products and PANCs in culinary preparations. The study consisted of semi-structured
interviews using a questionnaire containing open questions, specifically built for this purpose. In relation to the new
suggestions for the diversification of food were identified one fruit and three vegetables. In relation to the culinary
preparations, three PANCs, eight commonly used parts and four fruits in the green stage were identified. Concluding that
the farmers have appropriated the knowledge acquired in the development of the project, proving to be a successful
experience in promoting education for healthy eating and sustainability.

Keywords: Gardens. Orchards. Nutritional and Food System

CONSUMO DE PLANTAS ALIMENTICIAS NO CONVENCIONALES -
PANCs Y USO RACIONAL DE HORTAS Y POMARES: VERIFICACION DEL
APRENDIZAJE DE AGRICULTORES FAMILIARES

Resumen

Las huertas y huertos representan importantes aliados a la promocién de Seguridad Alimentaria y Nutricional - SAN, por
presentar posibilidad de acceso directo a frutas y hortalizas, contribuyendo con aporte de vitaminas, minerales y fibras en la
alimentacion. Este estudio tuvo como objetivo relatar la experiencia de ITESS / UFGD donde se desarrollé un proyecto
de formacion para agricultoras familiares sobre mejor utilizacién de productos de huertas y huertos y PANCs en
preparaciones culinarias. El estudio se constituyé de entrevistas semiestructuradas con utilizacién de cuestionario que
contenia cuestiones abiertas, construido especificamente para ese fin. En relacion a las nuevas sugerencias para la



diversificacion de alimentos se identificaron una fruta y tres hortalizas. En cuanto a las preparaciones culinarias, se
identificaron tres PANC, ocho partes comunmente no utilizables y cuatro frutos en etapa verde. Concluyendo que las
agricultoras se apropiaron de los conocimientos adquiridos en el desarrollo del proyecto, mostrandose como una
experiencia exitosa al promover educacion para alimentacion sana y sostenibilidad.

Palabras clave: Jardines. Huertos. Sistema Alimentario y Nutricional

INTRODUCAO

Hortas e pomares representam importantes aliados a promogao de Seguranca Alimentar e
Nutricional - SAN, por apresentarem possibilidade de acesso direto a frutas e hortalicas, que
contribuem com o aporte de vitaminas, minerais e fibras na alimentacio (FENIMAN E
ARAUJO, 2012).

No meio rural, hortas e pomares tém dupla fungdo em se tratando da promogao da SAN,
por um lado podem melhorar de forma direta a alimenta¢ao das familias através da diversificacao
de alimentos, o que agrega valor nutricional as refei¢des e, por outro lado, pode gerar renda
através da comercializagao dos excedentes, o que proporciona a possibilidade de aquisi¢ao de
outros géneros alimenticios nao produzidos na propriedade (CARVALHO, 2018). Para que esse
processo ocorra, se faz necessaria a otimiza¢ao do uso dos produtos das hortas e pomares, o que
requer a¢des de educagio alimentar e nutricional MAGALHAES, 2012).

O Marco de Referéncia de Educacao Alimentar e Nutricional para as Politicas Publicas

(BRASIL, 2012) conceitua educagio alimentar e nutricional como:

Um campo de conhecimento e de pratica continua e permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa promover a
pratica autonoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis, que
devem fazer uso de abordagens e recursos educacionais
problematizadores e ativos que favorecam o dialogo junto a individuos e

grupos populacionais considerando todas as etapas do sistema alimentar.

O Sistema alimentar pode ser compreendido como um conjunto de elementos e suas
relagoes que vao desde a producdo primaria até o consumo, passando por armazenamento e
transformagao e, embora esse conceito seja aplicado a grandes sistemas agroindustriais, pode ser,
por analogia, aplicado 4 producio da agricultura familiar e seus desdobramentos
(ZYLBERSZTAJN E NEVES, 2000).

Pensando no funcionamento da producio da agricultura familiar como um sistema

alimentar que demanda a¢bes de educagao alimentar e nutricional, a Universidade Federal da



Grande Dourados, por meio da Incubadora de Tecnologias Sociais e Solidarias — ITESS/UFGD,
em parceria com o curso de nutricio, desenvolve agdes educativas voltadas para familias de
agricultores familiares no sentido de instruir sobre o melhor aproveitamento dos produtos de
hortas e pomares, contribuindo, assim, para a promogao da Seguranca Alimentar e Nutricional
dessas populagdes (MAGALHAES et al., 2015).

Um melhor aproveitamento de produtos de hortas e pomares inclui a utilizagio de
Plantas Alimenticias ndo Convencionais — PANCs, partes comumente nio aproveitaveis de
plantas e frutos (cascas, entrecascas, folhas e sementes) além de frutos em estagio pré-maturacao
(NASCIMENTO NETO, 2000).

As PANCs, muitas vezes, nao sao devidamente aproveitadas, embora apresentem enorme
potencial econdmico, podendo complementar a alimentagdo, diversificar cardapios e ampliar a
oferta de nutrientes, mostrando-se como alimentos com importante valor nutricional, além de
proporcionar uma forma sustentavel e saudavel para a alimentagao (NARCISO et al., 2017).

As PANCs podem contribuir para a diversificagio de cores na alimentagdao, o que é
recomendado pelo Guia Alimentar 5 ao dia, ou guia das cinco cores, que recomenda o consumo
didrio de, no minimo, uma porcio de frutas/hortalicas nas cores verde, amarelo/alaranjado,
vermelho, branco e roxo; o que garante uma vasta gama de vitaminas, minerais, fibras e
substancias fitoquimicas para o organismo manter a saide, e, além disso a interacio quimica entre
alimentos de cores diferentes pode potencializar compostos bioativos, ou seja quando se
misturam vegetais de varias cores ha maior chance de tirar melhor proveito dos nutrientes
(MANASSERO et al., 2011).

Com base no exposto, este estudo teve como objetivo relatar a experiéncia da
ITESS/UFGD onde foi desenvolvido um projeto de formagao para agricultoras familiates sobre

a melhor utiliza¢ao de produtos de hortas e pomares e PANCs em preparagoes culinarias.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Estudo de caso aplicado a ITESS/UFGD, que buscou levantar e classificar dados
relativos aos projetos de extensao universitaria Espago de Dialogos sobre Alimentagio Adequada
e Saudivel: a¢des para promoc¢io da SAN, da ITESS/UFGD e restaurante escola de
empreendedorismo social e solidario, desenvolvido no periodo de marco de 2015 a dezembro

2017.



O estudo constituiu-se de entrevistas semiestruturadas com a utilizacio de questionario
contendo questdes abertas, o qual foi construido especificamente para esse fim. As agricultoras
beneficiarias dos projetos foram convidadas a participar da pesquisa e todas concordaram em
responder as questoes, 0 que representou um publico de nove participantes.

O conteudo verificado contemplou aspectos relacionados a utilizagio de PANCs,
aproveitamento de partes comumente nao aproveitaveis de frutas e hortaligas, frutos em estagio

verde, bem como novas sugestoes de alimentos que diversificassem o leque de possibilidades de

acordo com as cinco cores de frutas e hortalicas, baseado no Guia Alimentar 5 ao dia.

A realizacdo das entrevistas foi devidamente aprovada por Comité de

com seres humanos conforme parecer n° 1.627.81 — 2016.

RESULTADOS E ANALISE

Etica em pesquisa

Os relatos das empreendedoras mostraram que, em relagdo a novas sugestdes para a

diversificacdo de alimentos conforme o Guia Alimentar 5 ao dia foram identificadas uma fruta e

trés hortalicas: graviola, inhame branco, inhame roxo, taioba.

Em relagdo as preparagoes culindrias aprendidas, foram identificadas 21, desenvolvidas

com a combinacido de trés PANCs, oito partes comumente nao utilizaveis de frutas e hortaligas e

quatro frutos em estagio verde.

O Quadro 1 mostra a relacdo de plantas e respectivas preparagoes.

Preparagdes com

Preparagdes com Frutos

Folha de Beterraba |Suco de Folha de Beterraba Banana
Hibiscus Geleia de Hibiscus

Salada Mix de Alface com Folha

Suco de Hibiscus de Beterraba

PANCs PANCs Partes Preparagdes com Partes Frutos Verdes Verdes
Aseanei
Assa-peixe 'ssa perxe Pao com Folha de Beterraba Pido com Banana Verde
Empanado

Salada Mista de Banana Verde
com Cenoura Ralada e
Tempero Verde

Escondidinho de Banana
Verde com Carne

Salada Mix com Talo de

Escondidinho de Mandioca

Tai Tal B
aioba Farofa de Taioba alos de Beterraba Beterraba y com Recheio de Jaca Verde
aca
Folha de Batata Pao de Folha de Batata Doce .
N Risoto de Jaca Verde
Doce com hortela
. Suco de Cenoura com Casca de Suco de Manga Verde com
Casca de Laranja . Manga .
Laranja Gengibre

Casca Ponci Suco de Ponca com Casca Mamio Doce de Mamao Verde Ralado

Casca de Limao

. Limonada Suica
Taiti

Folha de Cenoura [Pio com folha de Cenoura

Talo de Salsa Pio com Talo de Salsa

Quadro 1 - Relagéo de plantas e respectivas preparacoes.




A Figura 1 mostra exemplos de preparacoes com PANCs e partes comumente niao

utilizavelis.

Figura 1 - Prepara¢des com PANCs e partes comumente néo utilizaveis.

Fonte: Arquivo de fotos do Restaurante Escola Bis#rd Eco Sol.

Figura 1 — Suco de Hibisco (1); Pao de ervas (2); Suco de Ponca com Casca (3) e Salada
Mix de Alface com Folha de Beterraba (4).

Em rela¢ao aos depoimentos das entrevistadas sobre sucos, destaca-se o relato de uma
delas, a qual contou que: Na comunidade quilombola agora ja ndo compram mais refrigerantes
nem mesmo para as festinhas, sé usam os sucos que aprenderam no projeto e todos na familia
passaram a gostar, desde as criangas, até os idosos.

A substitui¢ao de refrigerantes por sucos naturais pode representar um impacto positivo
sobre a saude e o estado nutricional (CARMO et al., 2006; ESTIMA et al., 2011).

Isso comprova que o projeto atingiu seu objetivo no que tange a formagao dos
beneficiarios relativa ao aproveitamento integral de plantas da sua prépria produgio, na
elaboracdo de sucos, que podem representar uma alternativa saudavel ao consumo de bebidas

acucaradas.



Outro relato de destaque mostra que os paes de folhas nido apenas sio consumidos em
casa, mas também siao comercializados na lanchonete da universidade e tem uma boa procura.
Alguns professores encomendam para as festinhas de aniversarios dos seus filhos e também para
coffe break de eventos da Universidade.

O Ministério da Saude (BRASIL, 2010), dentre as recomendagdes para uma alimentagao
saudavel cita que as principais caracteristicas de uma alimentac¢do saudavel, sio relativas ao
respeito e valorizagdo de praticas alimentares culturalmente identificadas e garantia de acesso ao

alimento com sabor e custo acessivel, afirmando que:

Uma alimentagdao saudavel nido ¢é cara, pois se baseia em alimentos in
natura e produzidos regionalmente. O apoio e o fomento a agricultores
familiares e cooperativas para a produgao e a comercializacio de
produtos saudaveis como legumes, verduras e frutas ¢ uma importante
alternativa para que além da melhoria da qualidade da alimentagao,

estimule geracao de renda para comunidades.

Antes de participar do projeto as agricultoras desconheciam a possibilidade de uso de
frutos no estagio verde em prepara¢des culinarias. A partir da aprendizagem, incluiram na sua
alimentagao diversas preparagdes com frutos que sao cultivados nos seus pomares e que
amadureciam muito rapidamente, gerando perdas. Foi constatado que elas passaram a colher e
utilizar os frutos antes da maturagao, o que, vai ao encontro das afirma¢oes de LAURINDO E
RIBEIRO (2014), os quais afirmam que essa pratica contribue para o combate ao desperdicio de
alimentos.

Frutos no estagio verde contém amido resistente, uma Fibra Alimentar Solavel — FAS,
que atua no regulamento intestinal, preven¢ao da hipercolesterolemia e promogao de saciedade,
evitando o consumo excessivo de alimentos (OLIVEIRA et al., 2015).

Além do combate ao desperdicio essas praticas alimentares estdo alinhadas as
recomendag¢ées do Ministério da Sadde (BRASIL, 2010) relativas a importancia de uma
alimenta¢ao variada e colorida, que evita a monotonia alimentar, torna refeicio mais atraente e
garante maior aporte de vitaminas, minerais e fibras.

Dentre as plantas alimenticias nao convencionais as agricultoras relataram o aprendizado
nao apenas, da preparacao culiniria, mas, antes disso o cultivo em suas hortas domésticas do

hibisco e de taioba.



O Hibiscus (Hzbiscus sabdariffa) que, de acordo com Uyeda et al (2016) é uma planta rica
em substancias antioxidantes que proporcionam ag¢ao diurética, contribuindo para a prevengao de
reten¢ao de liquidos, foi descrito pelas entrevistadas como um alimento que se incorporou ao
habito alimentar de suas familias. Da mesma forma, foi descrita a taioba (Xanthosoma sagittifolium),
a qual é¢ uma folhosa que pode ser encontrada em regides tropicais da América do Sul e, segundo
(SANTOS et al, 2014), pode representar excelente fonte de minerais, vitaminas e fibras.

O assa-peixe (Vernonia polyanthes) de acordo com Souza, et al (2017) ¢ uma planta
empregada comumente pela populagao, ha muitos anos, para diversos fins e, os autores destacam
suas propriedades medicinais. Segundo Brack (2016) o assa-peixe é um arbusto nativo do Brasil e
¢ uma planta que pode ser utilizada para fins medicinais e na alimenta¢ao, sendo que o seu nome
¢ dado por seu sabor lembrar peixe frito, representando, portanto, uma opgao para diversificagao,
gracas ao seu sabor agradavel.

O uso de PANCs na gastronomia, segundo Narciso et al (2017) é desconhecido pela
grande maioria das pessoas, o que pode dificultar o acesso a mais informagdes sobre o tema.
Neste estudo foi possivel verificar que as entrevistadas tinham conhecimento do assunto e ja

utilizam PANCs na alimentacio.

CONCLUSAO

As agricultoras se apropriaram dos conhecimentos transferidos ao longo do
desenvolvimento do projeto, tanto no que se refere ao uso racional de produtos de hortas e
pomares, quanto o aproveitamento de PANCs.

Houve uma troca de conhecimento demonstrada pelo fato de que as agricultoras
trouxeram para o espago de aprendizagem o seu conhecimento prévio de plantas que poderiam
ampliar o leque de opgdes das cinco cores de frutas e hortaligas.

O projeto se mostrou como uma experiéncia bem sucedida ao promover educagdo para

alimentacao saudavel e sustentabilidade.
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