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Resumo

Alcancar a saudabilidade por meio da mudanga dos habitos alimentares ocupa uma posi¢do de destaque atualmente. Pesquisadores do Mundo
todo buscam estudar alimentos alternativos para a manutengdo da satde e até para o tratamento de doengas. Entre os alimentos alternativos
surge o Ora-Pro-Nobis (Pereskia Aculeata Mill.), uma planta alimenticia classificada como hortali¢a ndo convencional, que se destaca por
possuir teor elevado de proteina, fibras, vitaminas e sais minerais, além de ser de baixo custo e de facil cultivo. O presente estudo tem
como objetivo apresentar os beneficios da utilizagdo do Ora-Pro-Nobis na dieta humana, e aprimorar a orientagdo sobre o seu uso junto aos
profissionais da area de nutri¢ao, contribuindo, assim, para a atuagao do nutricionista como educador, por meio da pratica da “Transposi¢ao
Didatica”. Para o desenvolvimento deste artigo foi realizada uma busca bibliografica nas bases de dados: Lilacs, SciELO, Medline, Google
Académico e Catalogo de Teses e Dissertacdes da Capes. Esse material podera ser utilizado como base para o profissional da area de nutricdo
fazer uma analise comparativa da composicao nutricional da hortalica com outros alimentos convencionais consumidos pela populagdao em
geral. Dessa maneira, o educador tera informagdes que irdo contribuir com o “saber ensinar” e a possivel ampliagao do “saber aprendido” dos
educandos, buscando, assim, uma mudanga no comportamento alimentar em prol da satde.

Palavras-chave: Alimentos Alternativos. Plantas Alimenticias. Transposi¢ao Didatica.

Abstract

Achieving healthiness through changing eating habits occupies a prominent position today. Researchers from all over the world search for
alternative foods for the health maintenance and even for the treatment of diseases. Among the alternative foods, Ora-Pro-Nobis (Pereskia
Aculeata Mill.), a food plant classified as non-conventional vegetable, stands out for its high content of protein, fibers, vitamins and mineral
salts, besides being of low cost and easy cultivation. This study aims to present the benefits of using Ora-Pro-Nobis in the human diet, and
improve orientation of its use with professionals in the nutrition area, thus contributing to the nutritionist’s performance as an educator through
the practice of “Didactic Transposition”. For the development of this article, a bibliographic search was carried out in Lilacs, SciELO,
Medline, Google Academic and Capes Thesis and Dissertation Catalogues. This material can be used as a basis for the nutrition professional
to make a comparative analysis of the vegetables’ nutritional composition with other conventional foods consumed by the general population.
Thus, the educator will have information that will contribute to the “knowledge to teach” and the possible expansion of the students’ “learned
knowledge”, thus seeking a change in food behavior in _favor of health.

Keywords: Alternative Foods. Food Plants. Didatic Transposition.

1 Introducio rolantes, controle remoto, equipamentos para transporte
motorizados, e inumeros aplicativos existentes, tornam a
vida moderna incluindo a alimentago, cada vez mais rapida,

dindmica e pouco saudavel.

Atualmente, vive-se um periodo chamado de “transi¢do
nutricional”, em que hé o aumento na ingestdo de alimentos

gordurosos, refinados e ricos em aglcares e, aliado a .. .
Como consequéncia se verifica o aumento das taxas de

doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT) diretamente
ligadas aos hébitos e as praticas alimentares da populacdo. As

isso, um baixo consumo de frutas, legumes e hortaligas,
principalmente, as ndo convencionais, cOmo a ora-pro-nobis,

que ndo possui uma produgdo agricola em larga escala e ndo  pENT 30 importantes problemas de satide ptblica. O excesso

¢ amplamente conhecida pela populagdo, mesmo que tenha 4o peso, além de ser considerado uma DCNT &, também, um

uma rica composicao nutricional (ROCHA et al., 2008). Em
fung@o desse tipo de alimentac@o se observa a diminuigdo das
taxas de baixo peso e da desnutri¢do, bem como a elevagio
das taxas de sobrepeso e obesidade, reflexo do aumento do
consumo de alimentos ultraprocessados. A inatividade fisica

e as comodidades da vida moderna, como elevadores, escadas
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fator de risco para o desenvolvimento de outras doengas.
Nesse periodo, em que sdo elevadas as taxas de sobrepeso
¢ obesidade, ¢ como resultado as DCNT, a busca pela
saudabilidade se torna uma realidade. Essa busca ¢ formada
pela triade: mudanga de habitos alimentares, qualidade de vida
e saude, obtendo melhor funcionamento global do organismo.
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Aliado a essas questoes, a analise de espécies vegetais ¢ um
tema de pesquisa crescente no meio cientifico, com destaque
para as plantas alimenticias ndo convencionais (PANC). Entre
as PANC surge a ora-pro-nobis, que ¢ rica do ponto de vista
nutricional, pode contribuir com a saudabilidade e a redugdo
da fome.

Dessa forma, o presente estudo tem como objetivo
apresentar a hortalica ndo convencional ora-pro-nobis e os
beneficios nutricionais na dieta humana, bem como aprimorar
a orientag¢do de seu uso, contribuindo, assim, para a atuagdo
do nutricionista como educador em satide por meio da pratica
da transposicao didatica.

2 Desenvolvimento
2.1 A prevaléncia das DCNT no Brasil

Segundo dados registrados, em 2014, pela Organizagio
Mundial da Saude (OMS), as DCNT sdo responsaveis por
68% de um total de 38 milhdes de mortes ocorridas no
Mundo em 2012 (BRASIL, 2018). No Brasil, os dados sdo
bastante semelhantes, conforme apontado pelo Ministério da
Satde, em 2011, as DCNT foram responsaveis por 68,3% do
total de mortes no pais, havendo destaque para as doengas
cardiovasculares (30,4%), as neoplasias (16,4%), as doengas
respiratorias (6,0%) e o diabetes (5,3%) (BRASIL, 2018).

Existem varios fatores de risco que podem ser responsaveis
pelo aparecimento das DCNT e por grande parte das mortes
causadas em sua consequéncia, como o tabagismo, o consumo
alimentar inadequado, a inatividade fisica e o consumo
excessivo de bebidas alcoolicas (BRASIL, 2018).

2.2 A Fome e a pobreza no Brasil

E importante ressaltar que o oposto, ou seja, a desnutri¢ao
pela fome também causa prejuizos, que vao além das questdes
fisicas, podendo causar danos neurologicos irreversiveis,
acompanhados de distarbios nas 4reas emocionais e
cognitivas, tornando o organismo ainda mais vulneravel por
ndo conseguir desempenhar suas fun¢des organicas e aptidoes
para um trabalho regular. Além disso, quando a situagdo
de fome estd associada a pobreza extrema e acontece nos
primeiros cinco anos de vida, as consequéncias sdo graves,
como o comprometimento do desenvolvimento fisico, laboral
e intelectual do individuo, o que praticamente condena esse
ser humano a prejuizos irreversiveis ao desenvolvimento
do sistema nervoso central (ROSANELLI et al., 2015). A
mudanga dos habitos alimentares ndo ¢ uma tarefa facil, ¢ é
exatamente nesse ponto que se pode contar com a educagao
alimentar e nutricional.

O relatério “O Estado da Seguranga Alimentar e
Nutricional no Mundo” (Food and Nutritional Security in
the World - SOFI) de 2017, (publicado em 2018), elaborado
pela Food and Agriculture Organization of the United Nations
(FAO), em parceria com outras organiza¢des como: o Fundo
Internacional de Desenvolvimento Agricola (FIDA), o Fundo
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das Nagdes Unidas para a Infancia (UNICEF), entre outros,
mostram o aumento da fome pelo terceiro ano consecutivo.

No Caribe e¢ na América Latina, 39,3 milhdes de pessoas
vivem em condigdes de subalimentago. Isso representa um
aumento de 400 mil pessoas desde 2016. Em nivel mundial,
esses dados mostram que uma a cada nove pessoas foram
vitimas da fome, no ano de 2017, o equivalente a 82 1milhdes
de pessoas.

No Brasil, até 2016 a fome ndo havia aumentado, de forma
significativa. Em 2017, tem-se a estimativa de que 2,5% da
populagdo tenha passado fome, o que corresponde a 5,2
milhdes de pessoas (GARCIA, 2018; SILVA, 2018). Além
do problema da fome, € preciso avaliar e conhecer a situagao
de (in)seguranga alimentar de uma populagdo, o que pode
dar parametros sobre o risco e vulnerabilidade em relagdo a
fome. A respeito disso, um relatério, apresentado pela FAO
para o PMA, informa que cerca de 113 milhdes de pessoas
em 53 paises tiveram inseguranga alimentar aguda em 2018:
dados melhores que os de 2017, que indicavam 124 milhdes
de pessoas nessa situagao.

Contudo, outras 143 milhdes de pessoas de outros 42
paises estdo muito proximas de enfrentar a fome aguda
(FOME, 2019). Sobre o Brasil se tém dados obtidos pela
Rede Brasileira de Pesquisa em Soberania e Seguranca
Alimentar ¢ Nutricional (PENSSAN, 2021), que mostram
que 44,8% dos lares estudados de setembro a novembro de
2020, tinham garantida a seguranga alimentar e nutricional de
seus moradores; 55,2% dos lares brasileiros (116,8 milhdes de
pessoas) passaram por algum grau de inseguranca alimentar;
e 9% (19 milhdes de pessoas) vivenciaram inseguranga
alimentar grave, ou seja, sentiram fome. Essa condicdo ¢
agravada em domicilios de area rural (12%). Este dado de
19 milhdes de brasileiros em estado de fome, no periodo de
Pandemia do novo coronavirus, representa o dobro do valor
registrado em 2009, o que sugere o retorno ao nivel observado
na Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD),
em 2004, periodo em que o Brasil fazia parte do Mapa da
Fome (FAO, 2021). A FAO avalia esse indice como o pior
obtido desde entdo, ja que até 2013 as pesquisas mostravam a
regressdo da fome no pais.

A inseguranga alimentar aguda acontece quando uma
pessoa se torna incapaz de consumir alimentos adequados,
colocando em risco sua vida ou seus meios de subsisténcia.
Ja a fome cronica aparece quando uma pessoa ¢ incapaz de
consumir alimentos suficientes para manter um estilo de
vida normal e ativo durante um periodo prolongado (FOME,
2019). As causas da inseguranca alimentar ¢ da fome podem
ser diversas, entre essas estdo os desastres climaticos e
naturais que, em 2018, levaram 29 milhdes de pessoas a
inseguranga alimentar aguda (FOME, 2019). Frente a essas
realidades, a importancia da alimentagao transcende o simples
fato de saciar a fome fisica e pauta-se no binomio quantidade
e qualidade de nutrientes.
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2.3 Ainclusao das PANC na alimentacio

O conceito de alimentagdo muda conforme o conhecimento
da populacdo sobre os alimentos saudaveis e seus beneficios.
O desejo por uma vida saudavel leva as pessoas a novas
formas de alimentagdo, tendo em vista sua funcionalidade
e sustentabilidade. Nesse sentido, pode-se perceber, em
varios setores, mudangas profundas que tém aumentado nas
ultimas décadas e levam o individuo ao retorno a vida natural
(COSTA, 2012).

As PANC sao hortalicas que ja tiveram um grande
consumo, em algumas regides e/ou comunidades, e em fungao
de mudancas no comportamento alimentar da populagio,
passaram a ter redugdo na expressdao econdmica e social,
perdendo mercado para outras hortalicas. As folhas da ora-
pro-nobis, que ¢ uma PANC, com elevado valor nutricional,
sdo ricas em aminoacidos essenciais, minerais (calcio,
magnésio, manganés e¢ zinco) e vitaminas (A, C e acido
folico), sendo fontes suplementares de nutrientes na dieta de
muitos brasileiros. Quando comparado a outros vegetais fonte
de proteinas, como o feijao preto, grao de bico e as lentilhas, o
ora-pro-nébis se sobressai pelo seu alto teor proteico (SILVA
etal., 2018; ZEM et al., 2017).

Portanto, o seu valor nutricional, conforme a espécie, esta
relacionado a teores expressivos de sais minerais, vitaminas,
fibras, carboidratos e proteinas, além do reconhecido efeito
funcional. O resgate ¢ a valorizagdo dessas hortaligas na
alimentagdo representam ganhos importantes do ponto de
vista cultural, econdmico, social e nutricional, considerando
a tradi¢do no cultivo (por diversas comunidades) e sua
contribuigdo em termos de nutri¢ao (SILVA, 2017). Trata-se de
uma questdo de seguranga e de soberania alimentar estimular
a producdo e o consumo das plantas ndo convencionais, em
vista de suas caracteristicas nutracéuticas e da sua rusticidade
de cultivo (BRASIL, 2010).

Resultados inovadores, como a deteccdo de compostos
bioativos responsaveis por gerar inimeros beneficios a satde
vém sendo apresentados sobre a qualidade biologica de
espécies para fins medicinais (a cannabis) e nutracéuticas (o
fitosterol) (SOUZA; SARTOR; FELIPE, 2013). As hortali¢as
sdo plantas de suma importincia para o fornecimento,
principalmente, de vitaminas, sais minerais e fibras, sendo
que algumas dessas também sdo fontes de carboidratos e
proteinas. Os vegetais ndo convencionais sdo alternativas
alimentares em fungdo de seu valor nutricional significativo
em macro e micronutrientes, de facil disseminacao (ZEM et
al., 2017).

Entre as espécies vegetais, as plantas alimenticias
ndo convencionais (PANC) sdo aquelas com distribui¢do
limitada, restrita a determinadas localidades ou regides,
exercendo grande influéncia na alimentacdo e na cultura de
populacdes tradicionais. Além disso, sdo espécies que nao
estdo organizadas, enquanto cadeia produtiva propriamente
dita, diferentemente das hortalicas convencionais, como,
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por exemplo, a batata, o tomate, o repolho, a alface, ndo
despertando dessa maneira, o interesse comercial por parte
de empresas de sementes, fertilizantes ou agroquimicos
(BRASIL, 2010).

A Pereskia aculeata Miller ¢ uma PANC também
conhecida como ora-pro-nobis, nome proveniente do Latim
(ora pro nobis), que significa “rogai por nds”; também ¢
conhecida como “carne de homem pobre”, em funcdo de
sua alta taxa de proteina (ZEM et al., 2017). E uma planta
que pertence ao reino Plantae, classe Magnoliopsida,
ordem Caryophyllales, familia Cactaceae e género Pereskia
(ALMEIDA; CORREA, 2012). E uma trepadeira de origem
tropical, com seu ciclo de vida longo, podendo atingir até
dez metros de altura. Essa hortalica se apresenta na natureza
com as seguintes caracteristicas: suas folhas sdo de cor verde-
escuro, carnudas e tenras, possuem um caule fino, com ramos
alongados e repleta de espinhos. Podem apresentar até¢ dez
metros de altura.

No Brasil, pode ser encontrada em toda a extensdo
territorial entre os Estados da Bahia e do Rio Grande do
Sul, principalmente, ao longo da restinga e areas ao longo
do litoral do mar pedregoso (AGOSTINI-COSTA et al.,
2014). As PANC representam um papel importante também
na expressdo cultural de determinadas populagdes: o ora-
pro-nobis estd presente na culindria tradicional de Sabara -
Minas Gerais, local no qual a planta faz parte dos habitos
alimentares da populagdo e das manifestagdes culturais,
com o festival do ora-pro-nébis, comemorado anualmente; o
inhame (card) ¢ outro exemplo que até meados da década de
1960 apresentava mercado expressivo ¢ grande consumo pela
populacao, fazendo parte do café da manha (BRASIL, 2010a).
Hoje, seu consumo foi reduzido, ao se comparar com outras
hortali¢as, como tomate ¢ batata.

2.4 Aplicando a educacdo alimentar e nutricional e
a transposicio didatica na promocdo das praticas
alimentares saudaveis

Nesse contexto, em que a promogdo das praticas
alimentares saudaveis prevalece, a Educagdo Alimentar e
Nutricional (EAN) se destaca, portanto, o nutricionista possui
um importante papel de educador. A EAN ¢é reconhecida
como estratégia que visa promogdo e a protecdo da saude
por meio da criag@o de habitos e estilo de vida mais saudaveis
(BRASIL, 2012a). A adogdo de praticas e a promogdo da
satde, por meio da orientagdo das escolhas saudaveis, podem
advir de diferentes motivagdes: o modismo, preferéncia por
uma vida mais saudavel, necessidades de alteragdo da dieta
por complicagdes de satde, como o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares, e a adogdo da mudanga do estilo de
vida em fungao de a principios ideologicos, como € o caso dos
vegetarianos e veganos.

As abordagens educativas e pedagogicas adotadas na
Educagdo Alimentar Nutricional (EAN) devem privilegiar os
processos ativos, que incorporem os conhecimentos e praticas

319



populares, contextualizados as realidades dos individuos, suas
familias e grupos, possibilitando a integracdo permanente
entre a teoria e a pratica (BRASIL, 2012b).

A Educagao Alimentar e Nutricional (EAN) ¢ um
campo de conhecimento e de pratica continua, permanente,
transdisciplinar, Intersetorial e multiprofissional, que tem
por objetivo a promogdo da pratica autonoma e voluntaria de
habitos alimentares saudaveis.

De maneira geral, nas competéncias fundamentais para a
formagdo do nutricionista, a EAN ¢ uma area muito abrangente,
alcancando todas as areas de atuacao dessa profissao.

Na pratica, ¢ de maneira bem direta, a EAN tem como
objetivo atingir o educando, sendo ele de qualquer nivel
sociocultural e faixa etaria, estando inserido em qualquer tipo
de grupo populacional, a fim de promover habitos alimentares
saudaveis. Portanto, todo profissional nutricionista deve
conhecer profundamente os nove principios estruturantes para
as acOes da EAN, quais sejam: 1) a sustentabilidade social,
ambiental e econOmica; 2) a abordagem do sistema alimentar,
em sua integralidade; 3) a valorizagdo da cultura alimentar
local e respeito a diversidade de opinides e perspectivas,
considerando a legitimidade dos saberes de diferentes
naturezas; 4) a comida e o alimento como referéncias:
valorizagdo da culindria enquanto pratica emancipatoria; 5)
a promogdo do autocuidado e da autonomia; 6) a educacgdo
enquanto processo permanente e gerador de autonomia e
participagdo ativa e informada dos sujeitos; 7) a diversidade
nos cenarios de pratica; 8) intersetorialidade; e 9) o
planejamento, avaliacdo e monitoramento das agdes.

Nas agdes de educacao, o escopo do trabalho ¢ direcionado
para a atuacdo dos conhecimentos dos educandos para
que, assim, eles possam desenvolver um senso critico ¢ a
capacidade de intervir nas condutas alimentares erroneas de
suas vidas e do seu meio, habilitando-os a criarem condigdes
de autonomia sobre suas escolhas alimentares.

Para a realizagdo da EAN, conforme mencionado
anteriormente, que € um campo de conhecimento e de pratica
continua, permanente, que envolve muitas ac¢des, visando
promogao da pratica autébnoma e voluntaria de habitos
alimentares saudaveis, o nutricionista precisa desenvolver
acdes e estratégias adequadas as realidades, necessitando ter
um profundo conhecimento do tema e, assim, contribuir para
o resultado sinérgico entre as a¢des escolhidas para a difusao
do saber (SANTOS, 2005). A difusdo do saber realizada por
meio da “Transposi¢do Didatica” implicara o fortalecimento
das acdes da EAN.

O termo “Transposicdo Didatica” foi
inicialmente, em 1975, pelo socidlogo Michel Verret,
interessado em discutir sobre a Educacdo. Em 1991, Yves

apresentado,

Chevallard rediscutiu o tema, em seu livro, La Transposition
Didactique: du savoir savant au savoir enseigné Chevallard
(1991), que traz uma abordagem sobre a transformag¢do do
saber sabio (saber cientifico) ao saber a ser ensinado (quais
metodologias empregar), ¢ o saber ensinado (o educando
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assimilou o conhecimento e pode influenciar no meio em que
vive).

A exemplo do saber sabio se tém os trabalhos
desenvolvidos pelos pesquisadores sobre as propriedades
terapéuticas e nutricionais da ora-pro-nobis (GUIMARAES,
2018), apresentados e validados pela comunidade cientifica.

Os saberes a ensinar sdo aqueles descritos, especificados
no conjunto de textos oficiais (programas, propostas,
instrugdes oficiais, comentarios...) e definem os contetidos, as
normas, os métodos, por exemplo: A Base Nacional Comum
Curricular (em discussdo); os Parametros Curriculares
Nacionais; os curriculos dos cursos de nutricdo; os Planos
de Ensino das disciplinas do curso de nutri¢do; os materiais
construidos pelos especialistas da area; os livros didaticos; os
cursos de capacitacdo, pois nestes se discutem as instrugdes
oficiais (por exemplo, a utilizagcdo de determinado material,
a implementagdo do curriculo ou o desenvolvimento de um
projeto comum a um determinado grupo etc.), entre outros.

Na construgdo dessa sequéncia, o professor pode utilizar
o material disponivel, livros técnicos, artigos cientificos,
internet, entre outros, e propor diferentes metodologias
utilizando ou ndo as tecnologias existentes.

Segundo Chevallard (1991),adescricao e especificagao dos
“saberes a ensinar” ¢ feita pela noosfera, ou seja, por agentes
que pensam os contetidos de ensino, como 0s universitarios
que se interessam por assuntos educacionais, os dirigentes,
os professores, as organizagdes como Universidades, os
representantes da sociedade (por exemplo, o presidente da
Associag@o de Nutricionistas) e os representantes politicos (o
Ministro, o Secretario, seu ou de seus subordinados).

Um exemplo disso € a institui¢do da Politica Nacional de
Alimentacao e Nutrigdo (PNAN), que pode ser considerada
como uma das expressoes, que oficializam a busca de uma
nova dire¢do das politicas de alimentag@o e nutri¢do ao final
da década de 1990.

A PNAN, para o alcance de seus propositos, destaca a
importancia em:

investir em instrumentos e estratégias de comunicacdo e

educagdo em satide que apoiem os profissionais de saude em

seu papel de socializagdo do conhecimento e da informacao

sobre alimentagdo e nutricdo e de apoio aos individuos e

coletividades na decisdo por praticas promotoras da saude
(BRASIL, 2013, p. 23).

Essa organizagdo que corresponde a transformagdo dos
saberes e possibilita a inser¢do nas Instituigdes de Ensino,
conduziu ao objetivo da pesquisa, que ¢ apresentar os
beneficios da utilizagdo do ora-pro-nobis na dieta humana,
por meio da abordagem dos saberes cientificos centrada na
pratica didatica de exposicao do saber sabio, construindo um
material informativo sobre as propriedades nutricionais da
hortali¢a. Esse material podera ser utilizado como base para
o profissional fazer uma analise comparativa da composi¢ao
nutricional da hortalica com outros alimentos convencionais

consumidos pela populacdo em geral. Dessa maneira, o
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educador terd, em uma Unica ferramenta, informagdes que
irdo contribuir com o “saber a ensinar” ¢ a possivel ampliagdo
do “saber aprendido” dos educandos, buscando, assim, uma
mudanca no comportamento alimentar em prol da saude.

2.5 Metodologia

O presente artigo trata de uma revisao narrativa e para o
seu desenvolvimento foi realizada uma busca bibliografica
nas bases de dados literatura latino-americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (Lilacs), Scientific Electronic Library
Online (SciELO), Medical Literature Analysis and Retrieval
System Online (MEDLINE), Google Académico e Catalogo
de Teses e Dissertagdes da CAPES, com os seguintes
descritores: “Valor nutricional do ora-pro-nobis”; “Ensino em
saude”; “Dieta”; e “Educacao alimentar e nutricional nos anos
de 2003 a 2019”. A estratégia utilizada para a busca utilizou

os descritivos individualizados, e, ndo, em pares. A busca
apresentou cerca de 78 artigos, ¢ desses foram selecionados
20 para uma analise mais detalhada, considerando os artigos
que possuiam uma relagdo direta com o objetivo da pesquisa.

Foram selecionados artigos cientificos nos idiomas
portugués, inglés e espanhol, e foram excluidos artigos
cientificos que ndo manifestaram interesse para o tema proposto
ao desenvolvimento do artigo, como os que abordavam outras
formas de plantas e hortaligcas convencionais, bem como
artigos publicados fora dos anos limites.

Dando continuidade, as quinze publicagdes selecionadas
pelos descritores individualizados foram utilizadas, e os dados
obtidos sobre o valor nutricional e beneficios de utilizagdo do
ora-pro-nobis foram reunidos de maneira a se obter dados
suficientes para a compilagdo em um Unico material de analise

(Quadro 1).

Quadro 1 - Caracterizagdo quimica de folhas e talos de ora-pro-noébis (Pereskia aculeata Mill.) por 100 g de massa seca

Folhas Talos
Valor energético Valor energético
(173,0 keal 100 g) (246,81 kcal 100 g)
Ensaios Resultado % V.D. (*) Resultado % V.D. (*)

Valor Energético - - - 12,34
Umidade a 105 °C (% ) 12,89 - 11,95 -
Cinzas (% m/m) 17,47 - 7,86 -
Lipidios (% m/m) 4,01 7,29 4,96 9,0
Glicidios (% m/m) 15,28 5,09 41,01 13,67
Proteinas (% m/m) 18,95 25,27 9,53 12,7
Fibra Alimentar Total (% m/m) 31,40 125,6 24,69 98,8
Sédio (mg) 8,5 0,35 14,0 0,6
Célcio (mg) 105,0 10,5 107,5 10,7

Fonte: adaptado de Rodrigues et al. (2014)

2.5.1 Instrumento didatico escolhido para transposi¢io
didéatica

O instrumento escolhido para a realizacdo da transposi¢ao
didatica ¢ a elabora¢ao de um Quadro, em que se apresenta a
caracteristica nutricional das folhas e talos da hortalica ndo
convencional ora-pro-nobis.

Esse Quadro servira como um material de estudo,
fornecera dados sobre a composi¢do nutricional do ora-pro-
ndbis, facilitando, assim, a formagdo da agdo estratégica do
nutricionista como educador em satide no processo da EAN,
ou seja, sera possivel a elaboragdo e calculo nutricional da
dieta ou da preparagao culinaria a ser apresentado ao educando.

Dessa maneira, o aconselhamento nutricional, que tem um
carater educativo, pode ser empregado pelo nutricionista com
mais facilidade, ja que esse tera dados coerentes e reunidos
em um Unico material sobre a composic¢ao nutricional do ora-
pro-nobis. Tendo em méaos os dados apresentados no Quadro
a seguir, aliado as agdes estratégicas do processo de EAN,
que serdo adotados pelo profissional, a adesdo do educando
em relagdo ao cardapio proposto contribuird para os objetivos

relativos @ mudanga de comportamento alimentar.
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3.2 Propriedades nutricionais do ora-pro-nobis

A planta ora-pro-nébis tem sido destacada nos
experimentos cientificos atuais como uma hortalica nao
convencional de facil cultivo, de baixo custo, e de elevado
contetido nutricional. Suas folhas e seus talos sdo ricos em
fibras, proteinas, minerais, como calcio e varios outros
componentes (Quadro 1). Esses nutrientes sdo de suma
importancia para a saide humana, portanto, a hortalica deve
ser empregada no processo de aconselhamento nutricional
individual ou em grupo (RODRIGUES et al., 2014).

O ora-pro-nobis possui baixo valor calérico (lipideos e
glicidios), o que ¢ esperado por se tratar de uma hortalica. O
baixo valor calorico ¢ um dado importante quando se pretende
abordar para o educando uma estratégia educativa focada
para preven¢do de DCNT, como, por exemplo, dietas para
sobrepeso e obesidade.

A PANC apresenta teores elevados de umidade (agua),
colaborando para melhor composi¢do de mucilagem, fator
importante para ingestdo como alimento e, também, para uso
na industria de produtos cosméticos (MONTEIRO, 2009).
A agua ¢ parte fundamental para o bom funcionamento dos
processos fisiologicos da digestao, absorcao e excrec¢ao, além
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de fazer parte da composic¢ao dos tecidos corporais (MAHAN,
2005). Portanto, a agua pode ser ingerida a partir dos alimentos
e isso traz diversos beneficios ao organismo.

O teor de cinzas também ¢ uma caracteristica importante e
que se destaca nas hortali¢as do género Pereskia, pois quando
os niveis sdo elevados, esses indicam a presenca de minerais
fundamentais no metabolismo do organismo. Kinupp e
Barros (2008) relatam que entre as plantas alimenticias
ndo convencionais ndo foram encontrados teores de cinzas
maiores que os da Pereskia (17,47% — folhas; 7,86% — talos).
Em outras hortaligas convencionais, como alface americana e
brécolis, o teor de cinzas encontrados sao de 9,1 % ¢ 7,2 %,
respectivamente. Sendo assim, o ora-pro-nobis é reconhecido
como fonte de minerais.

Além disso, a hortali¢a é reconhecida por apresentar teores
expressivos de proteinas, por isso chamada “carne de pobres”,
compostos por aminoacidos triptofano, fenilalanina, tirosina,
isoleucina, leucina, treonina e lisina (ALBUQUERQUE;
SABAA-SRUR; FREIMAN, 1991). Segundo a Resolugao da
Diretoria Colegiada (RDC) n° 54, de 12 de novembro de 2012
(BRASIL, 2012a) um alimento ¢ considerado como fonte de
proteina quando apresenta teor proteico de, no minimo, 6%, e
quando ultrapassa o valor de 12%, podera ser considerado de
elevado valor proteico.

A proteina composto  por
aminoacidos, que sdo importantes por fazerem a manutengao

¢ um macronutriente

dos musculos, pele, tenddes, glandulas, ligamentos, cabelos e
até mesmo unhas. Conforme descrito no Quadro 1, a ora-pro-
ndbis possui 18,95% de proteina nas folhas, ¢ 9,53% nos talos,
o0 que a classifica como um alimento de elevado teor proteico,
ou seja, pode ser indicada para pacientes que necessitam de
uma dieta restrita em proteina de origem animal.

fibras
prevencdo de diversas desordens cronicas, que podem
variar de complicagdes intestinais simples (obstipagdo) até o
surgimento de ulceras, cancer do intestino grosso e do colon,

O consumo regular das estd associado a

obesidade, diabetes e doengas cardiacas. Na ora-pro-nobis sao
encontrados teores elevados de fibras, conforme apresentado
por Silva (2018Db).

Algumas hortalicas convencionais, como a alface
americana e couve manteiga apresentam, respectivamente, o
teor de fibras de 27,03% ¢ 25,62%, em matéria seca (TACO,
2011). O ora-pro-ndbis apresenta valores encontrados e
apresentados no Quadro 1 de respectivamente 31,40% (folhas)
e 24,69% (talos). Sabe-se que, no processo de cocgao, ocorre o
abrandamento das fibras, portanto o nutricionista precisa criar
estratégias de EAN, cujo objetivo seja minimizar a0 maximo
essas perdas. A cocgdo a vapor e a ingestdo das folhas na
forma de saladas por exemplo seriam excelentes estratégias.

Outro mineral em destaque na caracterizagdo fisico-
quimica do ora-pro-nobis ¢ o calcio, 105 mg nas folhas e
107,5 mg nos talos. Esses valores ndo estdo muito distantes
dos valores de referéncia encontrados na Tabela Brasileira

de Composi¢ao de Alimentos para alimentos convencionais
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ricos em calcio, como o espinafre Nova Zelandia, cru (98 mg),
couve manteiga crua (131 mg) e o agrido cru (133 mg), por
exemplo (TACO, 2011).

O célcio ¢ um nutriente fundamental para o organismo
humano e seu suprimento adequado estda relacionado a
formacdo dos ossos, principalmente, nas fases da infancia
e adolescéncia. A sua presenca constitui a massa Ossea,
prevenindo problemas de fraturas e de riscos de doengas,
como a osteoporose, na vida adulta (MORAIS; BURGOS,
2007). Além das fontes como leite e seus derivados, moluscos,
salmao, sardinhas e ostras, os vegetais de folhas verde-escuras
também sao fontes de calcio (BUENO; CZEPIELEWSKI,
2008).

O teor de sodio da hortalica, conforme apresentado
acima, ¢ de 8,5 mg (folhas) ¢ 14 mg (talos). Os valores de
referéncia encontrados na Tabela Brasileira de Composigao
de Alimentos para alimentos convencionais como o espinafre
Nova Zelandia, cru (120 mg), couve manteiga crua (6 mg)
e o brocolis cru (3 mg). A OMS recomenda o consumo de 5
gramas de sal ao dia no maximo (TBCA, 2019).

O so6dio ¢ um nutriente importante para o organismo
humano desde que seu consumo seja adequado. Esse controla
contragdes musculares, transmissdo nervosa, manuten¢ao
da pressdo arterial, equilibrio de fluidos e acido basico. Em
excesso, estd diretamente relacionado a varios prejuizos a
saude, como doengas cardiovasculares, acidente vascular
cerebral, doencas renais, entre outras.

3 Conclusao

Por ser uma planta facilmente encontrada, de baixo custo
e de rico valor nutricional, o ora-pro-nobis ¢ um forte aliado
no combate a fome, além de colaborar no enriquecimento da
dieta de vegetarianos e dietas restritas em proteina de origem
animal.

Entre seus componentes nutricionais, destaca-se a proteina
vegetal, as fibras e o calcio. Esses nutrientes sdo poderosos
para a manutengdo da saude e sdo fortes aliados no combate
as DCNT.

A EAN, que retornou fortemente no cenario das décadas
de 1990 e 2000, e proporcionou a populagdo mais acesso
a informagdo por meio do conhecimento das praticas
alimentares, suas determinacdes e promog¢ao da saude para o
combate as doencas cronicas, além do enfoque na transmissdo
da dimensao técnica e politica, ¢ forte aliada na disseminagao
de praticas alimentares saudaveis e promogdo da satde por
meio da educacao.

Sendo assim, faz-se necessario realizar praticas educativas
junto aos profissionais e alunos de Nutri¢do, Gastronomia
e, também, outros cursos da area Saide, que permitam
a transposicdo do saber sabio para o saber a ensinar na
tentativa de difundir esse conhecimento, a fim de atingir o
maior niumero de individuos, na forma de saber ensinado,
0 que pode contribuir para melhorar a qualidade de vida da
populacdo. Esses profissionais podem representar os agentes
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transformadores dos atuais habitos alimentares da sociedade
moderna.

Para tanto, ¢ importante realizar agdes como organizagao
de palestras sobre o conhecimento cientifico da planta, de
como utiliza-la corretamente, a fim de se manter os beneficios
nutricionais durante e apds o preparo, sugerir receitas e
maneiras de se preparar o ora-pro-nobis, com o intuito de
promover a ampliacdo dos conhecimentos e uso da hortaliga,
a familiarizagdo do sabor e de seu preparo.

Ressaltamos, ainda, que as praticas utilizadas nas acdes
possam ser discutidas também com os educadores do
Ensino Fundamental II e Ensino Médio, possibilitando-os
utilizar os saberes discutidos nesse extrato de pesquisa para
apresentaram projetos integrando as diferentes disciplinas
e, assim, responder, de forma positiva, ao desenvolvimento
de competéncias e habilidades indicadas na Base Nacional
Comum Curricular (BNCC).
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