EMPREGO DE

EM CENTROS URBANOS

PARA UM ESTILO DE VIDA MAIS SAUDAVEL

Gabrielli Duarte dos Santos
Luciana da Cruz Cortes
Regiane dos Santos Dia

Zefa Valdivina Pereira

Dourados - MS / 2023

A

HOME EDITORA




Texto
Gabrielli Duarte dos Santos
Luciana da Cruz Cortes
Regiane dos Santos Dia

Zefa Valdivina Pereira

Revisao
As autoras

Diagramacao
Gabrielli Duarte dos Santos

llustracao
Gabrielli Duarte dos Santos



© 2023 Edicao brasileira
by Home Editora

© 2023 Texto
by Autor
Todos os direitos reservados

Home Editora

CNPJ: 39.242.488/0002-80
www.homeeditora.com
contato@homeeditora.com
91984735110.

Editor-Chefe:

Prof. Dr. Ednilson Ramalho
Bibliotecaria:

Janaina Ramos-CRB-8/009166
Produtor editorial:

Laiane Borges

Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)

Home Editora

E55

al.-Belém: Home, 2023.
Zefa Valdivina Pereira

Livro em pdf.
1900 kB.

ISBN: 978-65-6089-022-0
DOI: 10.46898 / home.2bfabcda-7ebe-43d6-a946-t54b11ea3fcft

1. Alimentos. 1. Santos, Gabrielli Duarte dos et al. II. Titulo.

Emprego de PANCs em centros urbanos: para um estilo de vida mais saudével /
Gabrielli Duarte dos Santos, Luciana da Cruz Cortes, Regiane dos Santos Dias et

CDD 641

Indice para catalogo sistematico

[. Alimentos.




SUMARIO

INTRODUGAO. ... .oouiieieee ettt ettt ste e seesaeene e e

1. COMO EMPREGAR AS PANCs NA ALIMENTACAO?....................

2. QUAIS OS BENEFICIOS DAS PANCs PARA A SAUDE~...............

3. COMO TER ACESSO AS PANCS?....ce it eeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeieeans

4. COMO CULTIVAR PANCs EM CENTROS URBANOS?..................

4.1. HORTAS EM CANTEIROS. ...

4.2. HORTAS EM PEQUENOS ESPAGCOS.......ccooiiieeeeeeee

5. QUAIS ORIENTACOES SAO IMPORTANTES PARA O CULTIVO
DE PANGCS?....oiiiiiiiieieeeee et

01

02

02

08

08

08

09

09




INTRODUCAO

Na histéria da humanidade, o conhecimento e o uso de plantas tém sido
guiados por necessidades praticas e predilecdes culturais. Nesse sentido, a
urbanizacdo e a perda de espaco dos sistemas agricolas tradicionais para o
agronegocio enfraqueceu a relacdo entre o ser humano e a terra com uma
reducdo no cultivo e uso de alimentos locais e dependéncia de produtos
industriais gerando assim, para muitas espécies, a erosdo genética e perda de
conhecimento associados a elas. Desse modo, mesmo em regides de grande
biodiversidade como o Brasil poucas espécies sdo inseridas na alimentagéo.
Estima-se que aproximadamente apenas 103 espécies de plantas sao
responsaveis por 90% do abastecimento mundial de alimentos, embora existam
cerca de 27 mil espécies de plantas com potencial alimentar, essas plantas
subutilizadas geralmente ndo possuem valor de mercado sendo denominadas
Plantas Alimenticias Nao-Convencionais - PANC (LEAL; ALVES; HANAZAK]I,
2018).

Essa terminologia foi cunhada em 2008 pelo renomado bidlogo e professor
Valdely Ferreira Kinupp. Dependendo da regido, uma planta pode receber essa
designacdo, uma vez que seu cultivo pode ser comum em uma area e ndo tdo
frequente em outra (JESUS, et al, 2020). Esse conceito abrange tanto plantas
selvagens quanto espécies cultivadas com baixa disseminacdo, além de partes
ndo convencionais de plantas comuns. Algumas dessas espécies podem
desempenhar um papel farmacéutico relevante (JUNIOR; CAMPOS; MENDEIROS,
2021).

De acordo com Mazon et al. (2019), essas plantas possuem uma relevancia
abrangente em diversos setores, como farmacéutico, botdnico, agrondmico,
imunolégico, rural, gastronémico e nutricional Elas se destacam por
apresentarem concentragdes elevadas de minerais, proteinas, vitaminas, além de
porcentagens significativas de fibra. Como resultado, essas plantas sdo
consideradas alternativas importantes no combate a desnutricao.

Portanto, o objetivo deste trabalho consistiu em elaborar uma cartilha
abrangente que fornecesse informacdes sobre as Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANCs) e os beneficios de seu uso na culindria do dia a dia, ao
mesmo tempo em que oferecesse orientagdes para o estabelecimento de hortas
domésticas em ambientes urbanos para o cultivo dessas plantas. Nesse sentido, a
cartilha retne 10 PANCs nativas do Cerrado, reconhecidas por seu potencial
farmacéutico, sendo elas: Almeirdo roxo (Lactuca canadensis L), Bertalha
(Basella alba L), Capuchinha (Tropaeolum majus L), Caruru (Amaranthus
deflexus L), Major-Gomes (Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn.), Ora-pro-nébis
(Pereskia aculeata Mill), Peixinho (Stachys byzantina RKoch), Serralha (Sonchus
oleraceus L), Taioba (Xanthosoma taioba EGGong) e Vinagreira (Hibiscus
sabdariffa L.
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1. COMO EMPREGAR AS
PANCS NA ALIMENTACAO?

As PANCs podem ser facilmente encontradas em ambientes urbanos e
rurais e apresentam diversas possibilidades de uso na alimentag¢do, podendo
ser consumidas in natura ou minimamente processadas, como em geleias,
licores e sorvetes. Entretanto, embora existam inimeras opg¢des para inclusdo
desses alimentos na dieta, ndo sdo habitualmente incluidas (BEZERRA;
BRITO, 2020). Entretanto, é extremamente importante saber identificar as
plantas antes de comecar a consumi-las.

2. QUAIS OS BENEFICIOS DAS
PANCS PARA SAUDE?

As PANCs sdo excelentes fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais,
além disso, sdo plantas que possuem propriedades antioxidantes, anti-
inflamatérias e agdes terapéuticas, desse modo, o aumento do seu consumo é
favoravel a melhoria do estado nutricional de individuos economicamente
desfavorecidos em areas urbanas e rurais em diferentes partes do Brasil, como
forma de desenvolvimento sustentavel, reduzindo o desperdicio de alimentos,
fortalecendo o combate a fome e aumentando o acesso a produtos funcionais
(JESUS et al, 20200.

As PANCs podem ser utilizadas tanto por agricultores, para aproveitarem
areas consideradas improdutivas por apresentarem condi¢gdes sazonais
diferentes, aumentando a oferta de alimentos ao longo do ano, uma vez que
essas plantas sdo mais resistentes as condigdes ambientais locais como
chuvas, calor e frio excessivos, quanto por moradores urbanos, plantadas em
qualquer pequena area como em varandas, janelas, espagos abertos e quintais
e, utilizadas como suplemento alimentar ou fonte de renda, através da venda
de produtos como geleias e farinhas (JESUS et al, 2020).

Confira abaixo os beneficios para satide de 10 PANCs do Cerrado.
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Almeirao roxo

Nome cientifico: Lactuca canadensis
L.
Nome popular: Almeirédo roxo,

almeirao-do-mato, almeirao-de-arvore

Beneficios para saude: Rico em
proteina, fibras, em minerais como
potassio, calcio, fosforo e ferro, em
vitaminas A, B e C (1).

Bertalha

Nome cientifico: Basella alba L.
Nome popular: Bertalha, espinafre-
tropical, espinafre-indiano, folha-
tartaruga

Beneficios para saude: Rica em
fibras, vitaminas A e C, em minerais
como calcio, ferro e zinco, importante
para prevengcao e tratamento de
anemia, formacdo e manutencdo dos

ossos e fortalecimento do sistema
imunologico (1).
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Capuchinha

Nome cientifico: Tropaeolum majus
L.

Nome popular: Capuchinha, chagas,
nasturcio, agrido-do-méxico

Beneficios para saude: Rica em
antocianinas, flavonoides, carotenoides
(luteina), sendo importante para a
prevencdo de doencas relacionadas a
visdo como catarata e glaucoma, com

acao antioxidante e anti-inflamatoria (1).

Nome cientifico: Amaranthus
deflexus L.

Nome popular: Caruru, caruru-de-
porco, caruru rasteiro, bredo

Beneficios para saude: Rico em
calcio, zinco, magnésio, vitamina C,
potassio, compostos fendlicos, fosforo,
com acéo antioxidante (4).




Major-gomes

Nome cientifico: Talinum paniculatum %% t °% "% .
(Jacq.) Gaertn. ° ° .
Nome popular: Major-Gomes, cariru, % °s ’ e
jodo-gomes, lingua-de-vaca, bencao- 1 &
de-deus, maria-gorda ° T 3 P . °
2N ¥

Beneficios para saude: As folhas

R

possuem proteinas, minerais, vitamina
C e fitoquimicos que podem ajudar no

funcionamento do sistema imune

contra gripes e resfriados (3).

Ora-pro-nobis

Nome cientifico: Pereskia aculeata
Mill.

Nome popular: Ora-pro-nobis,
pereskia, lobrobd, carne-de-pobre

Beneficios para saude: Rica em
proteinas, fibras, célcio, fésforo, ferro,
vitamina A, B e C. Atua como
antioxidante e anti-inflamatorio

fortalecendo o sistema imunoldgico

3).
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Peixinho

Nome cientifico: Stachys byzantina
K.Koch

Nome popular: Peixinho,
lambarizinho, lambari-de-folha, orelha-
de-coelho, orelha-de-lebre

Beneficios para saude: Apresenta
teores significativos de minerais como
potassio, célcio e ferro e, fibras
alimentares (2).

Serralha

Nome cientifico: Sonchus oleraceus
L.

Nome popular: Serralha, chicéria-
brava, serralha-lisa

Beneficios para saude: Apresenta
consideraveis teores de minerais,
proteina e de carotenoides
(provitamina A), além de fibra
alimentar (3).




Taioba

Nome cientifico: Xanthosoma taioba
E.G.Gong.
Nome popular: Taioba, taia, mangara

Beneficios para saude: Os rizomas
sao ricos em carotenoides, as folhas
ricas em fibras, em minerais como
potassio, fosforo, ferro, zinco, célcio,
magnésio e vitaminas B2, B6 e C.
Utilizada contra febre, cancer, poélipo,

inflamacdes e tumores (1).

Vinagreira

Nome cientifico: Hibiscus sabdariffa
L.

Nome popular: Vinagreira, cuxa,
hibiscus, rosela, groselha, quiabo-
azedo, quiabo-de-angola

Beneficios para saude: Apresenta

efeito diurético, auxiliando no controle
da pressao alta (3).

Fontes: (1) CALLEGARI; MATOS FILHO, 2017; (2) EMBRAPA, 2017; (3) PASCHOAL
et al., 2020; (4) PASCHOAL; GOUVEIA; SOUZA, 2016.
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3. COMO TER ACESSO AS

PANCS?

As PANCs podem ser adquiridas em hortas urbanas ou feiras, embora
encontradas em calcadas e ruas esses ambientes sdo poluidos e podem
apresentar contaminagdo, neste caso pode-se pegar mudas e sementes para
cultivar em casa em alguns exemplos de hortas domésticas com orientagdes

de cultivo abaixo (RANIERI et al, 2017).

A escolha da espécie pode ser através das plantas que se adequam ao
espaco da residéncia, casas com terrenos de grande escala podem abrigar
espécies de maiores portes, enquanto casas com terrenos menores ou sem
terrenos, como apartamentos, pode-se optar por modelos de hortas verticais

e/ou hortas de sacadas.

4, COMO CULTIVAR PANCS
EM CENTROS URBANOS?

4.1. HORTAS EM CANTEIROS

Os canteiros podem funcionar como: 1)
sementeira, produzindo mudas que serdo
transplantadas para canteiros e bercarios
(covas) definitivos; 2) canteiros definitivos
que sao preparados da mesma forma que as
sementeiras sendo necessario manutencao
frequente das leiras devido as erosdes
da terra e 3) Dbercarios definitivos que
recebem plantas individualmente com
espagcamento adequado para o porte da
espécie JORGE; JARD; VAZ, 2012).




4.2. HORTAS EM PEQUENOS ESPACOS

R
&

E uma alternativa quando nao
ha espago para cultivo
tradicional, deve escolher
lugares como corredores,
sacadas, varandas, janelas e
terragos com aproximadamente
5 horas de sol em pelo menos
um periodo do dia. Podem ser
utilizados pneus, garrafas pets,
galdes e vasos de plantas para
o cultivo (CLEMENTE; HABER,
2012).

5. QUAIS ORIENTAGCOES SAO
IMPORTANTES PARA O CULTIVO
DE PANCS?

Tabela 01. Orientacdes para o cultivo de 10 PANCs do Cerrado em relacdo ao solo,
plantio, colheita e produtividade.

Colheita e

Espécie Solo Plantio O

Propagacéo por mudas
em sementeira, bandejas
ou copinhos. Plantio o0 ano
todo em regides de clima

ameno, e de marco a
outubro em regibes mais

quentes, com espagcamento
de 30-40 cm x 30-40 cm.

09 ‘

Colheita de 60 a
70 dias apos
transplante, com
produtividade de
20-40 kg/ha.

Adequa-se a uma
Almeirdo roxo variedade de
(Lactuca solos com niveis
canadensis L.) adequados de
matéria organica.



Espécie

Bertalha
(Basella alba
L.)

Capuchinha
(Tropaeolum
majus L.)

Caruru
(Amaranthus
deflexus L.)

Major-gomes
(Talinum
paniculatum
(Jacq.) Gaertn.)

Colheita e

I Planti
Solo antio produtividade

Propagacéo por semeadura
direta no canteiro ou
producdo de mudas em
bandejas. Plantio o ano
todo em regides mais
guentes e em regides de
clima ameno plantar em
épocas mais quentes, com
espacamento de 40-80 cm
x 40-50 cm.

Colheita de 60-90
dias apos o
transplante com
produtividade de
15-37 mil kg/ha.

Necessita de
solo leve e fértil.

Propagacéo por semeadura

Adequa-se a . .
. em bandeja, saquinhos de . :
diversos solos, Colheita 50 dias
mudas ou estacas de 10-15

mas desenvolve- . . apos o plantio com
cm da parte intermediéaria .
se melhor em : produtividade de 8
do caule. Plantio o ano :
solos leves, com . a 10 mil kg/ha de
todo, preferencialmente em ,
boa drenagem, folhas e 4-5 mil

L. . temperaturas elevadas,
matéria organica kg/ha de flores.
: com espagamento de 50-60
e umidade.

cm.

Propagacédo por semeadura  Colheita 60 dias
Adaptada a direta. Semeadura durante  apds plantio com

diferentes solos, todo o ano com irrigacéao, produtividade por
tolerantes a calor espacamento 10 cm x 10 guantidade de
e seca. cm apos retirada de plantas (colhida
excesso de plantas. inteiras).

Propagacéo por semeadura

: . Colheita 60 dias
: R direta ou producao de . ~
Resistentes a . apos a brotagéo ou
mudas em bandejas.

seca e . semeadura,
Plantio o ano todo desde

adaptadas a solo . produzindo
. gue em temperaturas acima .
de baixa o . colheitas
. de 20°C e boa umidade, .
fertilidade. sucessivas da parte
com espacamento de 20 ,
aérea por meses.
cm x 20 cm.
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Espécie Solo Plantio

Colheita e
produtividade

Propagacgédo por mudas da

regido intermediaria do

caule pré-enraizadas ou
diretamente em canteiros.
Plantio no inicio do periodo
chuvoso com espagcamento

Resistentes a
seca e
adaptadas a
diversos solos e

Oro-pro-nébis

(Pereskia de 20-25 cm x 20-25 cm.

Colheita de 2-3
meses apos o

plantio com
aculeata Mill.) nao toleram Necessario a poda a cada produtividade de
encharcamento. trés meses: deixar 0s ramos 2,5-5 mil kg/ha.

com 1,2-1,5 m de
comprimento, rebaixar a
parte aérea a 60 cm em
relacdo ao solo e retirada

de ramos doentes e secos.

Propagacédo por mudas
pré-enraizadas ou

Os solos devem  diretamente em canteiros.

Peixinho ser drenados, Plantio o ano todo com
(Stachys nao disponibilidade de umidade
byzantina compactados e com espacamento de 20-25
K.Koch) com matéria cm x 20-25 cm. Necessario
organica. colheita periddica das
folhas para renovacéo do
plantio.
Pouco exigente Propagacéao por
para fertilidade semeadura em bercario e
do solo, porém canteiros sementeira.
Serralha desenvolve-se Semeadura o ano todo em
(Sonchus melhor em solos

regides de clima ameno e
em regides de clima mais
guente de margo a junho,
com espacamento de 30 cm
x 30 cm.

oleraceus L.) areno-argilosos,

com boa
drenagem e
mateéria organica.

1

Colheita de 60-70
dias apos o plantio
com produtividade
de 2-4 magos/m2
por semana. Cada
maco contém cerca
de 20-25 folhas
(100 g), resultando
de 25-50 mil kg/ha.

Primeira colheita de
50-60 dias apoés a
semeadura,
repetindo a cada 30
dias gerando 6
colheitas.
Produtividade de
15.300 kg/ha (6.400
duzias de

macos/ha).




Espécie Solo Plantio

Propagacéo por meio de

Necessita de rizomas. Plantio o ano
Taioba solos ricos em todo em regides mais
(Xanthosoma matéria organica guentes e umidas e
taioba E. G. e nao tolera épocas mais quentes do
Gong.) muito ano em regides de clima

encharcamento. ameno, com espacamento
de 80-100 cm x 40-50 cm.

Propagacéo por
semeadura direta,
producdo de mudas em
bandejas ou saquinhos,
ou estacas de 20 cm pré
enraizadas. Plantio o ano
todo em regides de clima
guente e umido e,

Os solos devem
ser profundos,
drenados, sem

Vinagreira ~ setembro/outubro e
e compactacao, : .
(Hibiscus ;. marco/abril em regides de
. com matéria .
sabdariffa L.) . ~ clima ameno.
organica e ndo
Espacamento de 100 cm X
toleram o -
100 cm para produgéo de
encharcamento.

frutos e 100 cm x 50 cm
para colheita apenas de
folhagem. Necessario
manejo com corte
mantendo as plantas de 1-
2m de altura.

Fontes: PEDROSA et al., 2012; PEDROSA, 2013.
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Colheita e
produtividade

Colheita de 60-75
dias apos o plantio
com produtividade de
até 6 mil kg/ha de
folhas, mais de 20 mil
kg/ha de rizomas a
partir de 7 a 8 meses
reduzindo e/ou
evitando colheita de
folhas.

Colheita de 60-90
dias do plantio para
folhagem e 150-180
dias do plantio para
frutos. Para calices,
sépalas ou frutos, o

produto pode ser
coletado de duas a

trés vezes por
semana.
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