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RESUMO

As hortaligas apresentam extrema importancia para a alimentacdo e economia do pais. No entanto, nem
todos tem conhecimento do seu potencial para garantir a seguranca alimentar e a saude humana. Desta
forma, este trabalho teve por objetivo fazer uma revisdo bibliografica sobre a importancia alimentar e
nutracéutica das hortali¢as. Por meio das pesquisas, foi possivel constatar que as hortaligas sdo importantes
fontes de vitaminas, fibras, sais minerais € compostos antioxidantes. Além de acumular nutrientes, elas
apresentam outros compostos bioativos, que auxiliam no metabolismo regulatorio do corpo e na prevencao
e tratamento de doencas, sendo consideradas como alimento funcional e nutracutico. O consumo de
hortali¢as promove a suplementagdo natural de sais minerais, vitaminas essenciais, auxilia na atividade
digestiva, promove a protecdo contra varias doencas infecciosas e reduz até mesmo a predisposi¢do ao
cancer, sendo, portanto, recomendado o seu consumo diario. No entanto, embora seja comprovado o efeito
benéfico das hortalicas, ainda segue sendo um desafio o consumo de hortalicas por parte da populagao,
estando a ingestdo didria abaixo da recomendada pela organizacdo mundial de saude.
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1 INTRODUCAO

As hortalicas sdo definidas como plantas anuais, bianuais ou perenes, cultivadas em hortas, campo
aberto ou sob cultivo protegido, que sao utilizadas quase exclusivamente como alimento. Além do consumo
como alimento, varios estudos recentes t€ém demonstrado o seu potencial para fins medicinais e terapéuticos,
sendo atualmente também bastante utilizadas como temperos, chas, producao de fArmacos e de cosméticos
(VIDAL et al., 2022).

As hortalicas sdo popularmente conhecidas como legumes e verduras, e sdo agrupadas de acordo
com as partes que sdo comercializadas, sendo classificadas como hortalicas-fruto, hortalicas herbaceas e
hortalicas tuberosas (BRAINER, 2021).

As hortalicas-fruto sdo aquelas em que o fruto (ou parte dele) é a parte comercializavel, como
exemplo, tem-se o0 tomate, melancia e morango. As hortalicas herbaceas sdo comercializadas em forma de
folhas, como a alface, repolho e couve; talos e hastes, como o aspargo e aipo; e flores ou inflorescéncia, a
exemplo da couve-flor e brdcolis. Ja as hortalicas tuberosas, compreendem o grupo de vegetais em que se
comercializam as partes que se desenvolvem abaixo do solo, tais como raizes, como exemplo a cenoura,
beterraba, batata doce; tubérculos, como a batata e card; rizoma, a exemplo do inhame; e bulbos, tal como
o0 alho e a cebola (BRAINER, 2021; FILGUEIRA, 2008).

Devido a sua ampla diversidade de grupos e representantes, as hortalicas englobam uma gama de

produtos vegetais, que apresentam elevada importancia alimentar e nutracéutica.

2 IMPORTANCIA ALIMENTAR DAS HORTALICAS

As hortalicas sdo importantes fontes de vitaminas, fibras, sais minerais e compostos antioxidantes.
Alguns tipos, como as hortaligas tuberosas, séo ricos em carboidratos e diversas hortali¢as-fruto e herbaceas
apresentam, ainda, acumulo de variados tipos de aminodcidos e proteinas (KIST; BELING, 2023;
LATTIMER; HAUB, 2010).

Além de saciarem o apetite, elas apresentam inimeros nutrientes e compostos benéficos,
fundamentais tanto para a nutricdo quanto para o funcionamento adequado e harménico do corpo. Ainda,
auxiliam na hidratacdo e baixo consumo pode ocasionar caréncias nutricionais, fragilizando-o e tornando-o
mais suscetivel a doengas (EMBRAPA, 2020). Por esses motivos, tem sido altamente recomendada a
ingestdo diéria de hortalicas na dieta humana.

A organizacdo mundial da saude (OMS) recomenda o uso diario de 400 gramas de frutas e hortalicas,
ingeridos pelo menos cinco dias da semana (WHO, 2003). Entretanto, observa-se que no Brasil o consumo

médio é muito abaixo, de apenas, 141 gramas (KIST; BELING, 2023), ficando atras, inclusive de alguns

paises mais pobres da Asia e América Latina.
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Pesquisas recentes realizadas pela Embrapa Hortalicas e Instituto Brasileiro de Hortalicas apontam,
ainda, distribuicdo desigual do acesso as hortalicas nas diferentes regides do Brasil, sendo de menor acesso
as regibes mais carentes, como € o caso da regido norte (EMBRAPA, 2012; EMBRAPA, 2020;
NASCIMENTO et al., 2020). Além disso, observa-se que a pandemia piorou o quadro destas regides, uma
vez que houve reducdo do nivel de acesso e menor consumo destes alimentos, aumentando a inseguranca
alimentar (NASCIMENTO et al., 2020).

Isso releva uma grande preocupacao, pois as regides onde se apresenta maiores niveis de desnutricdo
sdo aquelas em que é menor o acesso a alimentos nutritivos e saudaveis. Assim, vem surgindo varios
programas de incentivo a producdo de hortaligas, visando o combate a inseguranca alimentar. Embora
muitos passos ja tenham sido dados, é necessario ainda mais investimento para garantir a seguranga

alimentar.

2.1 A IMPORTANCIA DAS HORTALICAS PARA A SEGURANCA ALIMENTAR

De acordo com os dados da Organizagdo das Nac6es Unidas para Alimentacdo e Agricultura (FAO),
hoje, mais da metade da populacéo brasileira convive com a inseguranca alimentar, em algum grau (FAO,
2023). Isso significa que, para a maior parte da populacéo, ndo ha garantia ao acesso regular e permanente
a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente para uma vida saudavel.

A FAO apresenta como meta, até 2030, alcancar a seguranca alimentar, a melhoria da nutri¢do e
promover a agricultura sustentavel, sendo um dos pilares para 0 combate a inseguranca alimentar, o
incentivo a producao de alimentos saudaveis, como as hortalicas.

As hortalicas sdo plantas de ciclo rapido, geralmente cultivadas em pequenas areas, sob sistemas de
agricultura familiar (FILGUEIRA, 2008). Em uma mesma area, pode-se cultivar diversas hortalicas, que
acumulam variados tipos de nutrientes, que apresentam inimeros beneficios para a saude. Uma dieta rica
em hortalicas é essencial para 0 combate a desnutricao.

Além de acumular nutrientes, as hortalicas apresentam outros compostos bioativos, que auxiliam no
metabolismo regulatério do corpo e na prevencdo e tratamento de doencas, sendo consideradas como

alimento funcional e nutracéutico.

2.2 IMPORTANCIA NUTRACEUTICA DAS HORTALICAS

O consumo de hortalicas promove a suplementacdo natural de sais minerais, vitaminas essenciais,
auxilia na atividade digestiva, promove a prote¢ao contra varias doencas infecciosas e reduz a predisposi¢do
a doencas (EMBRAPA, 2012; SILVA, et al., 2013).

As hortalicas brancas possuem predominancia de flavonoides, selénio e organossulfurados. As

hortalicas verdes apresentam uma serie de nutrientes: proé-vitamina A, luteina, vitamina B2, vitamina B5,
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vitamina B9, vitamina C, vitamina K, célcio, ferro, magnésio e potassio. As hortalicas amarelas-alaranjadas
contém pro-vitamina A, vitamina C, carotenoides e flavonoides. As hortalicas vermelhas sdo ricas em
licopeno, vitamina C e &cidos fenolicos. A tonalidade roxa indica a presenca de antocianina (EMBRAPA,
2012; FILGUEIRA, 2008). Os diferentes compostos tém funcdes especificas sob o metabolismo celular e
ja é comprovado que o consumo diério de hortalicas auxilia na prevencdo e tratamento de doencas crénicas
e degenerativas e inimeros beneficios para a saide humana (MATTOS; MARTINS, 2000; WEICKERT;
PFEIFFER, 2018).

2.3 OS BENEFICIOS DAS HORTALICAS PARA A SAUDE HUMANA

As hortalicas apresentam inimeros beneficios para a saide humana, sendo o consumo de todas elas
importante para metabolismo do corpo. Entretanto, as brassicas (como brdcolis, repolho e couve), 0s
variados tipos de batata-doce, a cenoura, gengibre, alho, tomate e a ricula sdo apontados como as hortalicas
que mais fazem bem a salde, devido as propriedades especificas de determinados compostos bioativos
(EMBRAPA, 2012; EMBRAPA, 2020; FILGUEIRA, 2008; GORECKA et al., 2002; MATTOS;
MARTINS, 2000; WEICKERT; PFEIFFER, 2018). Estes alimentos atuam principalmente na melhoria da
salde digestiva, no controle da diabetes, na reducdo do colesterol e da predisposicdo de doencas hepaticas
e cardiovasculares, tem acdo anti-inflamatoria, atuam na protecdo neural e na acdo antioxidante, e na
prevencdo ao cancer, dentre outros beneficios (DAUD et al., 2015; GORECKA et al., 2002; HEO; LEE,
2006; LEE et al., 2016; SANKHARI et al., 2012; WENNBERG et al., 2002; ZIELINSKA et al., 2015).

As hortalicas, em especial as brassicas, sdo ricas em fibras. As fibras dietéticas, também conhecidas
como fibras alimentares, sdo componentes muito importantes na dieta humana e o seu consumo esta entre
os principais fatores na prevencdo de doencas cronicas. Além disso, diversos estudos correlacionam a
alimentacdo a base de fibras com o metabolismo da glicose e com a reducao da obesidade de consumidores,
explicitando diversos beneficios da suplementacdo de fibras na alimentacdo (WEICKERT,; PFEIFFER,
2018).

As fibras podem ser classificadas em sollveis e insollveis, de acordo com a solubilidade de seus
componentes em agua (FILGUEIRA, 2008). A maior parte das pectinas, gomas e certas hemiceluloses séo
fibras solaveis, que sdo responsaveis pelo aumento da viscosidade do conteudo intestinal e pela reducdo do
colesterol plasmatico; enquanto celulose, grande parte das hemiceluloses e lignina sao fibras insollveis, que
apresentam importante fungdo na regularizacdo do funcionamento intestinal, o que as tornam relevantes
para 0 bem-estar das pessoas e para o tratamento intestinais (MATTOS; MARTINS, 2000; WEICKERT;

PFEIFFER, 2018). Assim, as hortalicas, que apresentam alto contetido de fibra, auxiliam na atividade do

trato intestinal, promovendo beneficio a satde digestiva.
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Além das fibras, as antocianinas presentes em diversas hortalicas, tem importante efeito na regulagéo
do metabolismo da glicose. Diversos estudos mostram que a ingestao diéria de hortalicas que contém altos
niveis de antocianina em pacientes diabéticos baixou a glicose plasmatica em jejum e o indice de resisténcia
a insulina, demonstrando que as antocianinas exercem efeitos metabdlicos benéficos em individuos com
diabetes tipo 2 (JENNINGS et al., 2014; HAQUE et al., 2013; WEICKERT; PFEIFFER, 2018). A diabetes
tipo 2 € o maior problema de saude publica do mundo e estima-se que mais de 550 milhdes de pessoas
estejam afetadas pela doenca até 2030 (WHITING et al., 2011).

Além disso, é comprovado o efeito potente das antocianinas sob a atividade antioxidante, e
contribuicdo para a reducdo dos niveis de colesterol no sangue, na reducgdo das injurias hepaticas causadas
pelo colesterol e no decréscimo da predisposicdo a outras doencas (JENNINGS et al., 2014). Além das
antocianinas as fibras dietéticas das hortalicas também séo importantes para reducdo do colesterol e da
predisposicdo a doengas.

No organismo humano, a atividade metabolica normal produz constantemente radicais livres. No
entanto, quando sob condicfes de estresse, podem ser produzidos ainda mais radicais livres, que podem
reagir com DNA, RNA, proteinas e outras substancias oxidaveis (MELO et al., 2006). Isso pode promover
danos que contribuem para o envelhecimento e instalacdo de diversas doencas, sendo o cérebro um dos
locais mais vulneraveis aos estresses oxidativos, uma vez que este ndo € particularmente enriquecido por
defesa antioxidante (HEO; LEE, 2006).

Evidéncias tém sido acumuladas indicando que uma dieta rica em hortalicas ricas em licopeno,
compostos fendlicos e antioxidantes reduz os riscos das principais doencas humanas, sendo as substancias
antioxidantes, tais como as vitaminas C, E e A, flavonoides, carotenoides e enzimas antioxidantes,
extremamente importantes na intercepcao dos radicais livres (BIANCHI; ANTUNES, 1999).

Vegetais que contenham varios componentes antioxidantes, como grande parte das hortalicas, pode
reduzir ou impedir o dano oxidativo, evitando o aparecimento da neuroxicidade (HEO; LEE, 2006).

O grau de protecdo das células neuronais foi estreitamente correlacionado com seus conteddos
fendlicos e seus antioxidantes. A acdo de compostos fenolicos e suas atividades antioxidantes tém sido
relatadas como agentes importantes na acéo anti-inflamatéria (JENNINGS et al., 2014).

Dentre 0os compostos bioativos das hortalicas que tem agdo anti-inflamatoria pode-se citar o
glicosideo de brassina, como 0s principais agentes anti-inflamatorios; os terpenoides, que inibem
significativamente o desenvolvimento de inchaco articular cronico (PARVEEN et al., 2016).

Além disso, varios estudos epidemioldgicos recentes indicam que a alimentagéo equilibrada, focada
na ingestdo diaria de hortalicas esta associada a um menor risco de doencas neoplésicas como o cancer de
pancreas, mama, prostata, estomago e pulmdes (LEE et al., 2016; SMIECHOWSKA et al., 2008).
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A atividade anticarcinogénica das hortalicas esta relacionada com a presenca de componentes ativos
e 0s seus efeitos quimiopreventivos podem estar conectados com a modulacdo da atividade de enzimas
destoxificantes e com outros mecanismos associados aos glucosinolatos (SMIECHOWSKA et al., 2008).

Os glucosinolatos sdo um grupo importante de fitoquimicos que sdo amplamente distribuidos nas
bréssicas, tais como o brocolis, couve-flor, couve de bruxelas e o repolho. Diversas pesquisas comprovam
que as substanciais advindas de produtos hidrolisados de glucosinolatos possuem propriedades protetoras.
O efeito protetor contra o cancer tem sido atribuido a capacidade de alguns produtos da degradacéo,
principalmente isotiocianato, que inibem a fase | de enzimas que sdo responsaveis pela bioativacdo do
cancer e induzem a fase Il de destoxificacdo das enzimas (DEKKER et al., 2000). Os produtos da
decomposicdo de glucosinolatos influenciam uma série de processos celulares através da regulacdo dos
niveis de fator de transcricéo, vias de sinalizacdo e ciclo celular.

No entanto, embora a ingestdo de hortalicas esteja associada a prevengdo de doencas e a diversos
beneficios para a saide humana, o seu consumo ainda ¢ baixo (WHO, 2003), sendo um desafio o consumo

de hortaligas por parte da populagdo.

2.4 DESAFIOS NO CONSUMO DE HORTALICAS

Observa-se que populacdo tem buscado por uma melhor qualidade de vida e maior bem-estar, que
esta associado a pratica da atividade fisica, ingestdo de alimentos saudaveis e alimentagdo equilibrada. Por
outro lado, a rotina corrida também leva a adesdo por fast-foods, alimentos processados e dieta rica em
acucares e gorduras, que ndo sdo saudaveis.

Assim, verificou-se que o consumo de hortaligas est4 relacionado com a preocupacgdo das pessoas
com a saude (BECKER et al., 2022). Mesmo assim, esta associa¢do nao ¢ suficiente para criar o habito de
consumo destes alimentos. Como principais barreiras tem sido relatada a falta de tempo e o prego dos
alimentos mais elevados, sobretudo os organicos (BECKER et al., 2022). Além disso, as inimeras
propagandas de doces, hamburguers, refrigerantes e alimentos ultraprocessados acabam por incitar o
consumo destes alimentos. Portanto, segue sendo um desafio para a populacdo a ingestdo de alimentos

saudaveis e benéficos, com as hortaligas.

3 CONSIDERACOES FINAIS

As hortalicas apresentam grande importancia alimentar e nutracéutica.

O cultivo de hortalicas no Brasil, geralmente, é observado em pequenas areas e associado a
agricultura familiar. Em uma mesma area, pode-se cultivar diversas hortali¢as, que acumulam variados tipos

de nutrientes e apresentam inimeros beneficios para a satde. O cultivo de verduras e legumes e o0 consumo
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de uma dieta rica em hortalicas é essencial para o combate a inseguranca alimentar e para reduzir os indices
de desnutricdo.

As hortalicas sd@o importantes fontes de vitaminas, fibras, sais minerais e compostos antioxidantes.
Além de acumular nutrientes, elas apresentam outros compostos bioativos, que auxiliam no metabolismo
regulatorio do corpo e na prevencao e tratamento de doencas, sendo consideradas como alimento funcional
e nutracéutico.

O consumo de hortaligas promove a suplementacdo natural de sais minerais, vitaminas essenciais,
auxilia na atividade digestiva, promove a protecdo contra varias doengas infecciosas e reduz até mesmo a
predisposi¢do ao cancer, sendo, portanto, recomendado o seu consumo diario.

No entanto, embora seja comprovado o efeito benéfico das hortaligas, ainda segue sendo um desafio

o consumo de hortalicas por parte da populagdo, estando a ingestdo didria abaixo da recomendada pela

organiza¢do mundial de satde.
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