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RESUMO

Pelo menos 23% dos idosos encontram-se em situagdo de vulnerabilidade socioeconémica no Brasil.
Indicadores sociais apontam uma analogia entre os perfis de vulnerabilidade social, baixa renda e
indice de pobreza, podendo culminar em quadros de inseguranga alimentar. A auséncia de seguranga
alimentar pode causar desordens fisiologicas e debilidades entre os individuos de idades mais
avancadas. Diante dessa intricada discussdo social e econémica, o presente trabalho buscou avaliar a
possibilidade de insercdo das plantas alimenticias ndo convencionais (PANC) no cardapio de idosos, a
fim de verificar sua viabilidade, potencial nutricional, implicagdes na salde, contrabalanceando 0s
perigos que podem existir relacionados ao consumo. Para tanto, foi necessario estabelecer uma revisao
com o auxilio das bases de dados SCIELO, LILACS, NCBI, PUBMED, BVS e o IBGE, utilizando
palavras-chave como “envelhecimento humano”, “inseguranca alimentar”, "vulnerabilidade
socioeconomica", ‘“idoso”, “plantas alimenticias ndo convencionais” ¢ "PANC”. O acervo
bibliogréfico reuniu 60 trabalhos que estabeleceram relagdes direta ou indiretamente com o tema. Foi
evidenciado que as PANC podem constituir uma alternativa de evasdo viavel frente ao quadro de
inseguranca alimentar, suprindo nutrientes importantes e ampliando o repertério culinario. Em adicéo,
as PANC podem fornecer compostos bioativos capazes de atenuar o risco de ocorréncia de doencas
crénicas, contribuindo para que idosos tenham uma sobrevida de qualidade. Entretanto, deve haver
mais estudos sobre as implicacOes fisioldgicas que o consumo das PANC podem trazer para o
organismo do idoso, além de maiores abordagens sobre o tema, principalmente no sentido de instruir
melhor a populacao sobre essas plantas, consumo adequado e precaugdes.

Palavras-chave: Inseguranca alimentar, ldoso, Plantas alimenticias ndo convencionais, PANC,
Doengas cronicas.

INTRODUCAO

Segundo as Nacdes Unidas, a estimativa de idosos no mundo para o ano de 2017 era
de cerca de 962 milhdes de individuos. A projecdo para 0 ano de 2030 € que esse grupo

populacional mais que dobre em relagdo a 2017, ou seja, atinja nimeros préximos a 1,2
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bilhGes de idosos no mundo. No Brasil, o fenémeno do envelhecimento da populagdo é
acelerado e o0 modo como isso acontece acaba se tornando um problema para a sociedade,
visto que a maior parte dos novos 700 mil individuos que sdo classificados como idosos,
desenvolvem doencas cronicas e limitagdes funcionais anualmente. Essas questdes ainda sdo
agravadas em funcdo da alta desigualdade social, pobreza e fragilidades institucionais
(VERAS, 2016).

Fechine e Tropieri (2012) afirmam em seus estudos que o envelhecimento pode ser
mais rapido para alguns individuos devido a questdes de estilo de vida, a doencas crbnicas e a
fatores socioeconémicos. Os sistemas cardiaco, respiratorio, musculoesquelético e nervoso
sdo os mais afetados pelo envelhecimento, mas também ha alteragdes no psicoldgico e no
meio social dos idosos. De acordo com Tramontino et al. (2009) uma alimentacdo adequada
pode auxiliar no envelhecimento saudavel dessa crescente parcela da populagdo. Mesmo
diante da importancia, pesquisadores brasileiros denunciam o desconhecimento em relacdo a
situacdo alimentar do idoso no Brasil (MALTA et al., 2011).

Evidéncias contidas nos indicadores sociais inferem a situacdo de inseguranca
alimentar entre os idosos. Inseguranca alimentar é um estado de condigcdes bioldgicas
limitadas causada pela restricdo de acesso a alimentos de qualidade e em quantidades
suficientes para a boa manutencdo do corpo (BICKEL et al., 2000). Segundo dados da
Pesquisa Nacional por Amostragem de Domicilio (PNAD), pelo menos 10 milhdes de
familias ndo possuem renda suficiente para garantir a alimentagdo individual, e pelo menos
23% dos individuos com idade superior a 60 anos encontram-se em situacdo de
vulnerabilidade socioecodmica, existindo uma correlacéo entre vulnerabilidade social, grau de
instrucdo, baixa renda e indice de pobreza entre os individuos da terceira idade. De acordo
com o Instituo Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2009), idosos com rendas mais
baixas séo os que mais sofrem de incapacidades funcionais, sendo, portanto, 0 grupo que mais

necessita de protecdo das politicas publicas.

O estabelecimento de uma alimentacdo rica e variada pode evitar desequilibrios
nutricionais e garantir a longevidade, com melhor qualidade de vida entre os idosos (MALTA
et al., 2011). Diante da problematica apresentada, as Plantas Alimenticias ndo Convencionais
(PANC) podem contribuir para a segurancga alimentar e nutricional dos idosos, principalmente
naqueles que possuem renda mais limitada, ja que a maioria dessas plantas sdo espontaneas,

facilmente disponiveis na natureza, inclusive em ambientes extremos. Segundo Kinupp e
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Lorenzi (2014), as PANC sdo dotadas de partes alimenticias negligenciadas pela maior parte
da populagédo do Brasil e possuem grande potencial nutricional, podendo fornecer fonte de
compostos bioativos importantes, capazes de contribuir para o envelhecimento saudavel e

assim, promover longevidade com qualidade social.

METODOLOGIA

Este trabalho constitui uma revisao bibliografica feita atraveés de consultas a bancos de
dados académicos e dados estatisticos relacionados ao Brasil, como SCIELO (Scientific
Eletronic Library Online), LILACS (Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saulde),
NCBI, PUBMED, BVS (Biblioteca Virtual de Saude) e o IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica). A consulta foi realizada utilizando os descritores "Envelhecimento
humano”, "Inseguranca alimentar”, "vulnerabilidade socioecondmica", “idoso”, “plantas
alimenticias nd3o convencionais” e "PANC”. Foram consultados artigos publicados nos

altimos 20 anos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O cenéario populacional mundial vem experimentando um aumento na faixa etéria
global, no qual o nimero de individuos com 65 anos ou mais pode atingir indices proximos a
1,5 bilhdo de pessoas até o ano de 2050 (WHO, 2011). O avanco na expectativa de vida
humana acompanha a necessidade de melhorias das condigdes de trabalho, educacéo e
atendimento a salde, com a finalidade de proporcionar mais qualidade de vida. Em meio a
essa vivida revolugdo da longevidade moderna impulsionada pela reducdo da natalidade,
desenvolvimento farmacoldgico/cientifico na salde e aumento na expectativa de vida
(MENDES et al., 2018), concomitantemente também cresce o percentual de idoso em situagéo
de pobreza, impactando de forma negativa no envelhecimento saudavel. A taxa de pobreza
entre a populacdo acima de 60 anos pode variar de 2% nos Paises Baixos em 2013, 3% na
Republica Tcheca em 2012, até taxas de pobreza mais elevadas, entre 50 % na Republica da
Coreia em 2009 e 80% na Zambia em 2005 (UNITY NATION, 2015). No Brasil, a Pesquisa
Nacional por Amostragem de Domicilio (PNAD, 2005) do ano 2000, apontou que 0

namero de idosos representava cerca de 14,5 milhdes, ou seja 8,5% da populacao total, sendo
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que 23% dos individuos com idade superior a 60 anos encontravam-se em situacao de pobreza
(REBOUCAS & PEREIRA, 2008).

O envelhecimento genuino implica, de forma natural, em um aumento no risco de

ocorréncia de vulnerabilidades de natureza psicossocial, bioldgica e socioeconémica, as quais,
aliadas as condic@es de escassez de renda, educacao e salde, podem suscitar na debilitacdo do
individuo (BUSATO et al., 2015). Dentre os tipos de vulnerabilidades existentes, a situacdo
socioeconémica pode desempenhar um fator chave para a ocorréncia de condic¢des crénicas,
interferindo desfavoravelmente na saude do idoso através da limitacdo do poder de compra de
insumos que produzem saude, servicos médicos restritos, insuficiéncia/desbalanceamento na
nutricdo, precariedade nas condicdes de moradia, etc. E importante ressaltar que a falta de
salde também pode gerar vulnerabilidade socioecondmica nesses grupos, agravando a
situacdo financeira, acentuando a fragilidade e podendo contribuir para um deficiente estado
nutricional (BROWNIE, 2006; LEE & JOHNSON, 2010; JENSEN, 2004).

Uma situacdo econémica favoravel pode, inclusive, garantir o suprimento das
necessidades alimentares e nutricionais dos idosos, sendo, portanto, um crucial promotor da
manutencdo da salde, da independéncia funcional e da qualidade de vida (LESLIE;
HANKEY, 2015). A escassez de renda ou auséncia de subsidios financeiros pode implicar no
surgimento de um quadro de inseguranca alimentar nos idosos, desencadeando um aumento
no indice de quedas, surgimento de sobrepeso, desnutricdo, desenvolvimento de doencas
cronicas e outras desordens (MALTA; PAPINI; CORRENTE, 2013; SILVA & SA, 2012).

Variaveis como grau de instrucdo e fator econdmico estdo particularmente
relacionadas com o perfil de inseguranca alimentar entre a populagdo envelhecida. Uma
pesquisa envolvendo 15 paises da Europa verificou que 12% dos individuos com 50 anos ou
mais relataram ndo poder comer carne, peixe, aves, frutas ou vegetais em uma frequéncia
maior do que trés vezes por semana (NIE; SOUSA-POZA, 2018). Outro estudo ocorrido em
Portugal verificou significativa associacdo entre o quadro de inseguranca alimentar,
limitacbes econdmicas, ma gestdo de doencas cronicas e suas prevaléncias, afetando a
qualidade de vida dos idosos (FERNANDES et al., 2018). No Brasil, segundo dados da
Pesquisa Nacional por Amostragem de Domicilio (PNAD) em 2010, quanto menor a renda,
maior a possibilidade de instauragdo de inseguranca alimentar. Em outro estudo mais recente
com o proposito de verificar a preponderancia de inseguranca alimentar relacionada as
condicBes socioecondmicas de idosos entrevistados em S&o Francisco Beltrdo, no Parang, foi

possivel detectar que ha uma prevaléncia significativa de inseguranca alimentar instaurada
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entre os idosos, apontando a renda como fator limitante de privacdo de alguns tipos de

alimentos na dieta (RONDO; LOPES, 2016).

Uma alimentacdo desregrada pode favorecer o desenvolvimento de doengas crénicas

com o avancar da idade. Dessa forma, o irrestrito acesso aos alimentos em quantidade e
qualidade suficientes na terceira idade é fundamentalmente importante para que haja
prevencdo ou atenuacdo de desordens associadas a idade, diminuindo, assim, os gastos com a
saude (WHO, 2005). Dentro dessa tematica, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) propds
recomendacdes alimentares focadas em prevenir e minimizar a prevaléncia global das doencas
cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Uma das recomendacdes de maior énfase foi o consumo
diério de pelo menos cinco porcdes de frutas e de hortalicas. Contudo, um estudo realizado no
municipio de Sdo Paulo apontou que idosos de baixa renda consumiam quantidades
insuficientes de frutas e hortalicas, estabelecendo, portanto, um descompasso em relacdo as
recomendacdes proferidas pela OMS (VIEBIG et al., 2009; MALTA; PAPINI; CORRENTE,
2013).

Na tentativa de instruir melhor a populacéo sobre a manutencdo da saude do idoso, o
Ministério da Saude disponibilizou uma cartilha com orientacBes pertinentes sobre vida
saudavel e como balancear adequadamente a alimentacdo a fim de deter nutrientes suficientes
para o correto funcionamento do corpo. Dentre as sugestdes, ter pelo menos trés refeicoes
somadas a dois lanches ao dia; incluir seis porcdes de cereais diariamente; nutrir-se com pelo
menos trés porcdes de legumes, verduras e frutas; ingerir feijdo e arroz pelo menos cinco
vezes por semana; adicionar uma porcao de dleos vegetais, manteiga ou azeite em alguma
refeicdo, consumir diariamente trés porcoes de derivados do leite, além de consumir carnes,
retirando peles e gorduras aparentes (SILVA; KERNKAMP; BENNEMANN, 2018).

Na esfera da inadequacdo nutricional dos idosos, o National Health and Nutrition
Examination Survey (2001-2002) apontou que o perfil norte-americano caracteriza-se pelo
insuficiente consumo de vitaminas E, A, B1 e B6, magnésio e zinco, bem como uma
excessiva ingestdo de sodio. Um perfil semelhante foi observado no Brasil, sendo
identificadas também quantidades inadequadas de vitamina D, célcio, cobre, fésforo, zinco e
ferro, podendo impactar no bem-estar e na qualidade de vida dos individuos da maior idade
(LESLIE, 2015; FISBERG et al., 2013). E sabido que uma dieta com baixas quantidades de
gordura e de colesterol, acrescida de carboidratos, fibras, vitaminas C, E, e minerais como
ferro e zinco, pode ser aconselhdvel ndo s6 para a manutencdo da saude generalizada dos

idosos, mas também para estimular a fungdo cognitiva (ORTEGA, 1997). Além do que
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antioxidantes como tocoferois e carotenoides tém sido implicados na prevencdo de doengas

degenerativas em grupos com idades mais avancadas (CRAFT et al., 2004).

Diante das indicacdes generalizadas, a nutricdo emerge como aspecto indispensavel
frentes as alteracGes fisioldgicas associadas com o avancar da idade, ja que varios estudos
apontam a alimentacdo como fator de risco para o desenvolvimento de algumas complicagoes
na salde do idoso. Este fator € amplamente discutido ao passo que o perfil de inseguranca
alimentar sobressai entre as populacdes, sugerindo avaliacdo nutricional coerente e acdes
diretas de incentivo a alimentacdo saudavel e acessivel (MALTA; PAPINI; CORRENTE,
2013). O reconhecimento do estado nutricional deteriorado ou deficiente é, portanto,
fundamental para reverter qualquer efeito danoso ao organismo a médio ou longo prazo
(LESLIE, 2015).

Aliado aos agentes exdgenos, o envelhecimento constitui uma natural associacdo com
o declinio de varias fungdes fisioldgicas que podem afetar o estado nutricional do individuo,
incluindo reducdo da massa corporal magra e uma diminuicdo resultante na taxa metabolica
basal, e ainda diminuicdo da secrecdo de sucos digestivos, alteracBes na cavidade bucal,
deficiéncias na funcdo sensorial, alteracGes na regulacdo de fluidos e eletrélitos corporeos e
maiores propensdes ao desenvolvimento de doencas cronicas (BROWNIE, 2006).

Um perfil de inseguranca alimentar e nutricional pode desencadear varias desordens
metabolicas, acarretando uma diminuicdo da funcdo imune, aumento de risco e morte por
infeccdes, maior vulnerabilidade diante de doencas transmitidas por alimentos, ocorréncia de
doencas cronicas, desnutricdo, desidratacdo, predisposicdo a quedas e lesdes, ganho de peso
central, morbidade e mortalidade (SENGUPTA, 2016).

A fragilidade imunoldgica é evidente diante de um quadro de ma nutrigcdo. Déficits nas
ingestdes de macro e micronutrientes estdo associados a diminuicdo da proliferagdo de
linfocitos e a uma resposta imunitaria debilitada. A manutencdo e o reparo dos tecidos
dependem da disponibilidade de proteina e de micronutrientes essenciais. Baixa ingestdo de
proteina, déficits de micronutrientes como o zinco, selénio e vitamina B6, por exemplo,
demonstraram exacerbar a desregulacdo do sistema imunologico entre os individuos mais
velhos (BROWNIE, 2006).

Em outro cenario, a excessiva ingestdo de gordura saturada e insuficiente consumo de
carboidratos podem desencadear uma pior funcdo cognitiva e, portanto, promover um
desequilibrio de energia (ORTEGA, 1997). O consumo desmedido de gordura por idosos

pode ocasionar também o desenvolvimento de um quadro de obesidade, sendo um fator de
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risco para a incidéncia de doengas cronicas como hipertensdo, doengas cardiovasculares e
diabetes. A ocorréncia de doencgas cronicas ndo transmissiveis é um fator preocupante, tendo
em vista que essas doencas afetam preferencialmente faixas etarias mais avancadas, fazendo-
se necessario o desenvolvimento de estratégias de intervencGes efetivas voltadas para o
controle e a prevencéo dessas doencas (LESLIE; LEITE et al., 2015).

O consumo de PANC, no entanto, pode ser uma alternativa para evadir a insegurancga
alimentar, fornecendo nutrientes importantes e compostos bioativos capazes de minimizar o
risco de doencas, contribuindo para que idosos tenham uma sobrevida maior e de qualidade,
(SILVA et al., 2018; PINTO et al., 2018; CASTRO & S&, 2012). Mesmo sendo pouco
divulgadas, estudos demonstram que essas plantas podem ser tdo ou até mais nutritivas do que
espécies convencionais, sendo capazes de contribuir no suprimento nutricional humano,
promovendo uma alimentacdo saudavel e gratuita, ou de baixo custo, valorizando a
biodiversidade local (NETO, 2017).

Algumas espécies de PANC tém uma grande capacidade de resisténcia ao ambiente e
simplesmente surgem espontaneamente em terrenos baldios, entre rachaduras de calcadas,
entre plantacbes como € o caso da Portulaca oleracea L. (Beldroega), Turnera subulata Dm.
(Chanana), Celosia argentea L. (Celdsia), Schinus terebinthifolius Raddi e Hibiscus
sabdariffa L. (Vinagreira) (KINUPP & LORENZI, 2014; SILVA et al., 2018). Elas sdo
conhecidas como plantas ruderais, que refletem essa caracteristica ecolégica de adaptabilidade
em locais antropizados e utilizam recursos minimos para a sobrevivéncia (GUREVITCH et
al., 2009).

A Cel6sia, por exemplo, é uma planta nativa na América do Sul, Asia e Africa
(MOLEHIN et al., 2016). Possui habito de vida herbaceo e por ter capacidade subespontanea
é facilmente encontrada em quintais do Brasil para fins ornamentais e suas folhas podem ser
consumidas apds branqueamento. A reproducdo dessa espécie € exclusivamente via sementes
(KINUPP & LORENZI, 2014)

A Beldroega é uma planta herbacea encontrada basicamente em todo mundo. Nativa
do Brasil, € considerada uma planta indesejada na agricultura convencional, devido a
capacidade de resisténcia. Pode ser utilizada na alimentagdo humana in natura ou em preparos
diversos na culinaria (KINUPP & LORENZI, 2014)

A Pimenta-rosa é uma arvore nativa desde o litoral de Pernambuco até o litoral do Rio
Grande do Sul (KINUPP & LORENZI, 2014). Ela tem uma folha amplamente utilizada na

medicina popular, com o intuito de combater doencas causadas por micro-organismos
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(ULIANA et al., 2016). J& os frutos sdo comestiveis na forma de tempero (Schulze-Kaysers et

al., 2015).

A Chanana é uma planta herbacea nativa do Brasil que ocorre espontaneamente em

terrenos baldios, calcadas e plantacdes. Possui as folhas e flores comestiveis in natura ou
secas e moidas (KINUPP & LORENZI, 2014). Coelho e Azevedo (2016) fizeram
experimentos a fim de saber qual a melhor maneira de se reproduzir estacas. Dentre 0s
tratamentos avaliados percebeu-se que a melhor opcdo para se reproduzir essa PANC é
utilizar estacas basais com duas folhas.

A Vinagreira é uma planta 6tima para ser cultivada em clima tropical, pois tolera
temperatura e umidade altas, além de preferir solo com alta camada de matéria orgénica.
Acredita-se que sua origem é do sudeste da Asia. As flores, as folhas e as sementes so tidas
como comestiveis. As flores sdo boas para sucos e doces, ja as sementes podem ser usadas
como substitutas do café (ISMAIL et al., 2008) e as folhas em saladas, refogados e pées
(KINUPP & LORENZI, 2014)

O fato de estarem facilmente disponiveis em ambientes corriqueiros nos centros
urbanos, como pragas e calcadas, e no campo, entre lavouras, somado aos beneficios de
possuirem mais nutrientes que muitas espécies convencionais cultivadas e a facilidade de
propagacéo e de cultivo, permitem as PANC serem uma alternativa vidvel para os idosos de
baixa renda, de modo a garantir dietas diversificadas e de retorno nutritivo apreciével.

Ambientes perturbados, antropizados, limitados, alagados ou até mesmo com escassez
de agua podem abrigar muitas espécies de plantas com potencial alimenticio que foram
negligenciadas com o passar dos anos (Tabela 1). Dentre as espécies ndo convencionais
dotadas de valor nutritivo, é possivel apontar os frutos de Acrocomia aculeata, uma espécie
de palmeira conhecida também como Macauba, Macaiba, Macacauba, Macaibeira, Macajuba,
entre outros, de comum ocorréncia em regides tropicais e subtropicais, podendo estar inserida
na paisagem de jardins e de ambientes ornamentais. Os frutos da macaibeira detém um gosto
adocicado e textura mucilaginosa, podendo ser consumidos na forma crua, cozida,
desidratada, além de servir para a formulagdo de bebidas, sorvetes, bolos e geleias (COSTA et
al., 2018). As evidéncias apontam que o fruto dessa palmeira possui elevadas quantidades de
[ caroteno biodisponiveis, constituindo uma importante fonte de compostos bioativos
precursores de vitamina A (COIMBRA & JORGE, 2011). Esses compostos atuam como
antioxidantes contra condigdes de debilidades cardiovasculares, alguns tipos de céancer,

desordens neuroldgicas, fortalecimento do sistema imunologico, degeneracdo macular

relacionada a idade, cataratas, ativacdo de expressdo génica, entre outros (GAMA & SYLOS,
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2007). Em adicdo, a macaiba também é dotada de niveis significativos de micronutrientes, tais
como ferro, cobre e manganés (LESCANO et al., 2015), apontados como deficitarios na dieta
de idosos com baixa renda.

Restrito € 0 nimero de pessoas que inserem em sua rotina alimentar as folhas cruas ou
refogadas da espécie Amaranthus deflexus, um tipo de bredo ou caruru, nativa da América do
Sul. E uma espécie extremamente adaptavel a condices de seca e suas folhas podem auxiliar
no suprimento de fibras, célcio e ferro necessarios no organismo do idoso (JIMENEZ-
AGUILAR & GRUSAK, 2017; RASTOGI & SHUKLA, 2013). Outra espécie de bredo
nomeada Talinum triangulare é capaz de fornecer uma importante fonte de magnésio,
potéssio e ferro (BRASILEIRO et al., 2016).

Em ambientes de transformacdo urbana, como jardins e terrenos baldios, é possivel
encontrar a espécie alimenticia conhecida como Maria pretinha, Erva-moura ou Caraxixa, de
nome cientifico Solanum americanum. E uma herbécea anual, nativa em toda a América do
Sul, cujo consumo do fruto é recomendado somente quando maduro. A folhagem pode ser
consumida como hortalica cozida, possibilitando o suprimento nutricional de fésforo e de
ferro, em que o cozimento é capaz de potencializar os teores de alguns nutrientes disponiveis
na planta (KINUPP & BARROS, 2008). Vale salientar que os frutos de S. americanum s&o
ricos em um polifenol biologicamente ativo denominado trans-resveratrol. Esse antioxidante
natural € empregado principalmente em pesquisas com o objetivo de prevenir doencas
degenerativas, como cancer, prevenir ainda inflamacg6es, e inibir doencas cardiovasculares,
entre outros (VAGULA et al.,, 2016), podendo atuar apoiando a promocdo de um
envelhecimento saudavel.

Certamente, uma das hortalicas alimenticias considerada ndo convencional no Brasil
de maior potencial nutritivo dotada de propriedades bioativas € a espécie Moringa oleifera.
Nativa na India, mas extremamente adaptada ao solo brasileiro, incluindo o semiérido
(KINUPP & LORENZI, 2014). Conhecida como Moringa ou Quiabo-de-quina, representa
umas das hortalicas de mais rica fonte de vitaminas A, B, C, D, E e K. Dentre os minerais
importantes para estabelecimento da homeostasia do corpo presentes na Moringa, destacam-se
o calcio, cobre, ferro, potassio, magnésio, manganés e zinco (MAHMOOD & MUGAL,
2010).

De forma geral, a planta possui baixas concentracfes de fatores antinutricionais, baixa
toxicidade e excelente habilidade de se adaptar a solos pobres e a climas aridos, podendo

fornecer uma alternativa a um consumo de nutrientes de qualidade para a populagdo

(FERREIRA et al., 2008). Fonte de centenas de compostos antioxidantes, os beneficios da
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oringa para a satde humana transpassam as reposi¢fes nutricionais tradicionais, oferecendo
ao individuo funcionalidades nutracéuticas importantes para 0 aumento da sobrevida.

No tocante ao enfrentamento das doencas cronicas ndo transmissiveis, o p6 de M.
oleifera mostrou-se eficiente em reduzir os niveis de glicose e de colesterol na dieta de
pessoas obesas portadoras de diabetes tipo Il, indicando que a ingestdo regular do p6 dessa
planta pode ndo s6 contribuir para a reparacdo, mas também com a prevengdo de tais
distdrbios crénicos, minimizando suas prevaléncias e protegendo o0s pacientes contra danos
oxidativos (MANDAPAKA et al., 2013; JAISWAL et al.,, 2013). M. oleifera mostrou-se
também eficaz contra células de tumor pancreatico e de mama, além de potencializar o efeito
da droga contra as células cancerigenas durante a quimioterapia (VERGARA-JIMENEZ et
al., 2017).

Tabela 1 PANC que podem auxiliar na atenuagdo das caréncias nutricionais de i1dosos

Espécie

alimenticia  Nomes populares Parte comestivel Principais nutrientes
Acrocomia  Macaiba, Macalba, Macajuba, Frutos crus ou cozidos B caroteno, ferro e
aculeata etc cobre

Solanum Maria pretinha, Erva-moura  Frutos maduros e folhas  Fdsforo, ferro e
americanum ou Caraxixa cozidas antioxidantes
Talinum Cariru, Bredo Folhas cruas ou cozidas ~ Magnésio, potassio e
triangulare ferro

Amaranthus Caruru, Bredo, Amaranto, etc  Folhas cruas ou refogadas Fibras, célcio e ferro
deflexus e sementes

Vitaminas A, B, C,
Moringa, Quiabo-de-quina Folhas refogas ou cozidas D, E, K, calcio,
e sementes cobre, ferro,
magneésio e zinco

Moringa
oleifera

Mesmo em meio a todos 0s beneficios que as PANC podem proporcionar para a sadde
do idoso, algumas espécies podem apresentar perigos classificados como fisicos, quimicos ou
bioldgicos, impactando negativamente no conceito de ingestdo de alimentos seguros. S&o

considerados perigos nos alimentos tudo que pode causar uma doenga ou um dano ao

organismo humano, utilizando-se do alimento como veiculo. (NEVES, 2006). Como a
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maioria das PANC estdo disponiveis espontaneamente na natureza e ficam expostos a a¢éo do
ar, solo, produtos quimicos, dejetos de animais, entre outros, € importante tomar algumas
precaucbes no momento da identificacdo, selecdo, manipulacdo e preparo dessas plantas.
Primariamente, € importante ter o cuidado de consumir PANC que estejam disponiveis em
ambientes mais controlados do qual se conhece a rotina, como é o caso de jardins e parques
ou, até mesmo, ter algumas dessas plantas cultivadas num espago pessoal/particular. E preciso
se atentar ao fato de que muitas dessas plantas sdo consideradas daninhas (KINUPP &
LORENZI, 2014) e podem ter sido submetidas a aplicacGes recentes de herbicidas por
produtores locais, tendo a possibilidade de causar algum grau de intoxicacéo ao individuo que
a consome (SES-PR, 2018).

Especificas espécies comestiveis podem possuir semelhancas morfoldgicas com
espécies de plantas venenosas, como é o caso dos frutos comestiveis da espécie Solanum
americanum. Caso ocorra um erro na identificacdo, o individuo pode acabar ingerindo, por
engano, os frutos crus e maduros da espécie venenosa Solanum nigrum, submetendo-se a uma
intoxicacdo alimentar (KINUPP & LORENZI, 2014; SIMOES, 2008). Dessa forma, é
imprescindivel saber identificar a espécie alimenticia corretamente, conhecer as partes com
potencial alimenticio da planta, o estagio de maturacdo correto para 0 consumo e também o
modo de preparo ideal de algumas, ndo se deixando influenciar pelos ditos nomes populares,
ja que espécies distintas podem possuir, a depender da localidade, 0 mesmo nome popular
(KINUPP & LORENZI, 2014).

Algumas espécies possuem estruturas em sua epiderme, como os tricomas, que
precisam ser removidos antes do consumo da planta (SILVA et al., 2018). E o caso da espécie
Solanum stramonifolium Jacq, cujos tricomas possuem natureza urticante, podendo
configurar-se em um perigo quimico. Outras espécies como Trifolium repens podem
apresentar intrinsecamente quantidades mais acentuadas de &cido oxalico e, portanto, nao
devem ser consumidas em grandes quantidades (NETO, 2017). O &cido oxalico trata-se de um
tipo de &cido organico encontrado, inclusive, em algumas plantas alimenticias convencionais,
como ocorre com o espinafre. A ingestdo pura desse tipo de acido pode ser fatal. Todavia, sua
concentra¢do na maior parte das plantas alimenticias € muito baixa para apresentar um sério
agravo a saude (SILVA et al., 2018). Além disso, o0 &cido oxalico muitas vezes combina-se ao
calcio presente nos vegetais, interferindo na biodisponibilidade desse nutriente. Para atenuar
as caracteristicas negativas do acido oxalico, recomenda-se a fervura da espécie alimenticia,
com o posterior descarte da agua da cocgdo (COUCEIRO; SLYWITCH; LENZ, 2008).
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Em relacdo aos riscos fisicos e bioldgicos que possam ocorrer na superficie dessas
plantas, é recomendavel a execugdo da higiene convencional nos alimentos antes do consumo,
com o intuito de eliminar impurezas e diminuir a carga de microrganismos patogénicos que
possam existir no alimento (UCHOA et al., 2015). Aliado a isso, 0 cozimento pode contribuir
com a diminuicdo da carga microbiana, além de tornar alguns pratos ainda mais atrativos e
palatdveis (SUCUPIRA; XEREZ; SOUSA, 2015). A seguranga dos alimentos possui
consideravel importancia na promogéo da satde dos idosos, tendo em vista que individuos de
idades mais avancadas pertencem ao grupo de risco suscetivel ao acometimento de doencas
veiculadas por alimentos LEITE &WAISSMANN, 2012).

CONSIDERACOES FINAIS

A inseguranga alimentar de individuos acima de 60 anos representa uma situagdo de
grande relevancia social, visto que pouco se discute sobre o tema e ndo se da a atencéo
devida. Diante das complicacdes graves que o déficit nutricional pode acarretar para o idoso,
as PANC podem constituir uma alternativa vidvel para evadir quadros de inseguranga
alimentar, fornecendo nutrientes importantes e compostos bioativos capazes, inclusive, de
prevenir a ocorréncia de muitas doencas crénicas ndo transmissiveis. Para tanto, € necessario
difundir tais conhecimentos entre a populacdo, além de, paralelamente, estabelecer maiores
investigacdes cientificas sobre as implicagcdes que o consumo das PANC podem acarretar para

0 idoso, normas sanitarias e limites de consumo seguro.
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