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Resumo

Microverdes sao vegetais comestiveis imaturos, colhidos quando possuem entre 3 a 9 cm de altura, com
cotilédones expandidos. Sua popularidade cresceu devido ao alto valor nutricional, sabor intenso e
versatilidade culindria, sendo amplamente utilizados em saladas, sopas, paes, pizzas e smoothies, podendo
ter concentragbes de nutrientes até 40 vezes maiores do que vegetais maduros, destacando-se como
"superalimentos”. As microverdes sdo ricas em proteinas, vitaminas (A, C, E, K), minerais (ferro, zinco,
selénio), polifendis, carotendides e antioxidantes. Durante a pandemia de COVID-19, foram reconhecidas
como alimentos bioativos essenciais para combater a desnutricdo e fortalecer o sistema imunoldgico.
Espécies como brécolis, rabanete e mostarda sao notaveis por seus altos teores de compostos benéficos.
Microverdes representam uma solugdo acessivel para o aumento da qualidade nutricional na dieta,
especialmente em ambientes urbanos. O investimento em pesquisas sobre seus beneficios pode promover
seu uso na prevencgao de doengas e melhoria da saude publica.
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Abstract

Microgreens are immature edible vegetables, harvested when they are between 3 and 9 cm tall, with
expanded cotyledons. Its popularity has grown due to its high nutritional value, intense flavor and culinary
versatility, being widely used in salads, soups, breads, pizzas and smoothies, and can present nutrient
concentrations up to 40 times higher than mature vegetables, standing out as “superfoods”. Microgreens
are rich in proteins, vitamins (A, C, E, K), minerals (iron, zinc, selenium), polyphenols, carotenoids and
antioxidants. During the COVID-19 pandemic, they were recognized as essential bioactive foods to combat
malnutrition and strengthen the immune system. Species like broccoli, radish, and mustard are notable for
their high levels of beneficial compounds. Microgreens represent an affordable solution to increase the
nutritional quality of the diet, especially in urban environments. Investing in research into its benefits can
promote its use in disease prevention and improving public health
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0 QUE SAO MICROVERDES?

€
Microverdes sdo vegetais comestiveis i ‘

imaturos, colhidos com até um par'de folhas,

caracterizados por seu sabor e aroma
intensos (Singh et al., 2024). Ver Figura 1.

Figura 1- Microverdes de coentro (Coriandrum
sativum; Apiaceae). Acervo da autora (2025).

Microverdes eram usadas principalmente para decorar pratos culinarios (Shibaeva et al, 2022),
complementando o sabor, textura e cor de saladas, sopas, paes, pizzas e sanduiches e, suplementarmente,
como smoothies em sucos e bebidas sauddveis aumentando o valor agregado de produtos (Gupta et al.,
2023). Atualmente, tem ganhado popularidade por melhorar o valor nutricional das refeigcbes (Giordano et
al., 2022; Bhaswant et al., 2023), com conteldo altamente concentrado de nutrientes, de até 40 vezes maior
que aqueles encontrados em vegetais colhidos em maturidade fisiolégica (Partap et al., 2023).

As microverdes, ou do inglés “microgreens” sao uma nova classe de plantas da culindria “Gourmet”, sendo
gue o conceito de microverdes é datado do final da década de 1980 em Sao Francisco, nos Estados Unidos,
como ingrediente de alto valor para restaurantes sofisticados, e desde entao, vem ganhando popularidade
mundialmente (Orlando et al., 2022).

As microverdes sao plantas colhidas com altura entre 3 a 9 cm, com cotilédones totalmente expandidos, e
estas caracteristicas as diferenciam dos brotos, que sdo caracterizados como sementes germinadas, sem
a presenca de folhas (Di Bella et al., 2020). Sao colhidas cortando-se as pequenas plantas um pouco acima
da regido do colo, sendo a porgdo comestivel constituida pelo hipocétilo, cotilédones e, frequentemente,
pelas primeiras folhas (Di Goia et al., 2023) (Figura 2).

A maioria das pesquisas sobre microverdes ocorreu nos ultimos sete anos, isso porque ha um numero
crescente de grupos de pesquisa internacionais que tem concentrado esfor¢cos para descrever suas
caracteristicas de cultivo, nutricionais, e de consumo [l(Renna; Paradiso, 2020)l. Cientistas da NASA
(National Aeronautics and Space Administration - Administracdo Nacional da Aerondutica e Espaco)
comegaram a explorar os desafios e beneficios do cultivo de microverdes no espago para cultivo e
consumo a bordo de naves espaciais durante as missoes, ja que podem ser cultivadas em espaco reduzido,
sdo fontes elevadas de nutrientes, necessitam de curto periodo de tempo para estarem prontas para a
colheita, sendo também capazes de proporcionar suporte ocupacional/emocional aos viajantes espaciais
(Kyriacou et al., 2017; Turner; Luo; Buchanan, 2020).
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Figura 2 - Partes de uma microverde de coentro.
Colo Acervo da autora (2025).

Quais espécies de plantas podem ser microverdes?

Embora 80 a 100 espécies de plantas possam ser cultivadas como microverdes, as espécies mais comuns
sdo da familia Brassicaceae, como rabanete, repolho, couve, ricula e mostarda, que se destacam por sua
germinacao facil, curto tempo de crescimento e a grande disponibilidade de variedades de cores vibrantes
(Xiao et al., 2012; Ying et al., 2020).

Outras familias botanicas, também sdo elencadas, tais como: Asteraceae (alface, escarola e chicéria),
Apiaceae (coentro, cenoura, erva-doce e aipo), Amaryllidaceae (alho, cebola e alho-pord), Amaranthaceae
(amaranto, acelga, beterraba e espinafre) e Cucurbitaceae (meldo, pepino e abdbora), e vérias espécies de
cereais (aveia, trigo, milho, cevada e arroz), leguminosas (grdo de bico, alfafa, feijao, feno-grego, favas,
lentilhas, ervilhas e trevo), sementes oleaginosas (girassol) e até especiarias como o linho e aromaticas,
como manjericdo, cebolinha, coentro e cominho também podem ser consumidas como microverdes (Di
Gioia; Mininni; Santamaria, 2015).

A qualidade nutricional das microverdes

As microverdes possuem alto valor nutricional em pequenas porgdes, 0 que as tornam importantes em
dietas de apoio a saude, sendo descritas como “superalimentos”, devido a alta concentragcao de proteinas,
glucosinolatos, minerais (os macro e microelementos), polifendis, carotendides, vitaminas, tocoferdis e
outros compostos antioxidantes que participam da defesa de nosso organismo (Vetchinnikov et al., 2021;
Zhang et al., 2020; Petropoulos et al., 2019).

As microverdes foram citadas como alimentos bioativos nos anos pandémicos de COVID-19 (Figura 3), e
como arsenal no combate a desnutrigdo, que segundo a Organizagao Mundial da Saude é causada pela
fome cronica, e a “fome oculta”, causada pela falta de vitaminas e minerais, que ocorre com aquelas
pessoas que nao se alimentam de forma sauddvel, como por exemplo, 0 consumo excessivo de doces e
fast foods (Shahidi; Camargo 2021). Outra relevancia é que, uma pequena porgdo didria pode ser mais
nutritiva se comparada a vegetais colhidos na maturidade fisioldgica, sendo fonte de 20 aminoacidos e
varios compostos do metabolismo secundario (Zou et al., 2021).
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Figura 3 - Microverdes como fonte de vitaminas e minerais. Acervo da autora.

Por sua popularidade na produgdo e consumo como microverdes, as brassicas sdo as mais estudadas.
Brocolis (Brassica oleracea L.), rabanete de cavalo (Raphanus raphanistrum subsp. sativus (L.) Domin),
mostarda (Brassica juncea (L.) Czern.), rdcula (Eruca vesicaria (L.) Cav.) e agrido (Nasturtium officinale
R.Br.), foram analisadas quanto aos compostos fitoquimicos de valor nutricional, incluindo clorofilas,
polifendis, carotenoides, antocianinas, acido ascorbico, agucares totais e redutores, além da atividade
antioxidante. O brocolis apresentou os maiores teores de polifendis, carotenoides e clorofila, além de uma
boa capacidade antioxidante, enquanto a mostarda foi caracterizada por altos teores de acido ascoérbico e
agucares totais (Marchioni et al., 2021).

Outra brassica que tem se destacado é o rabanete. Dez espécies de microverdes foram avaliadas quanto
ao perfil nutricional por meio de uma pontuagao de qualidade de nutrientes, baseada na determinagao do
conteudo de 11 nutrientes e vitaminas, além do antinutriente acido oxalico, e sua contribui¢ao relativa para
a dieta, conforme a ingestao diaria estimada publicada no banco de dados do Departamento de Agricultura
dos Estados Unidos (United States Department of Agriculture) para alimentos vegetais folhosos verdes.
Todas as espécies analisadas foram classificadas como fontes moderadas a boas de proteina, fibra
alimentar e nutrientes essenciais, sendo o rabanete identificado como o mais denso em nutrientes. Além
disso, as microverdes foram descritas como excelentes fontes de &acido ascoérbico, vitamina E e
betacaroteno (pré-vitamina A), atingindo de 28% a 116%, 28% a 332% e 24% a 72% da ingestdo didria de
referéncia das respectivas vitaminas (Ghoora; Babu; Srividya, 2020).

Seis espécies de microverdes: mostarda (Brassica juncea), agrido (Lepidium bonariense), rabanete rosa da
China (Raphanus sativus), beterraba de sangue de touro (Beta vulgaris), amaranto vermelho (Amaranthus
tricolor) e manjericdo opala (Ocimum basilicum), foram avaliadas quanto aos seus atributos sensoriais e
valor nutricional. No geral, todas as espécies receberam classificagdes de aceitagdo do consumidor que
variaram de “boa” a “excelente” e apresentaram alta qualidade nutricional. Dentre elas, a beterraba de
sangue de touro obteve a maior pontuagdao em aceitabilidade em relagdo ao sabor e qualidade geral de
alimentagao, enquanto o agrido recebeu a menor pontuagao (Xiao et al., 2015).

Medicinae Plantae, Fortaleza, v. 2, 2025



Microverdes de coentro tiveram concentragées significativamente maiores de compostos fendlicos e
terpenos em comparagdo com plantas no estadio maduro Ki(Oruna-Concha et al., 2017)K. Emum estudo
envolvendo 25 variedades de microverdes, o coentro estava entre as que tinham maiores concentragdes de
acido ascorbico, carotendides, filoquinona e tocoferdis, respectivamente, com os niveis desses
componentes bioativos sendo, significativamente, maiores em microverdes em comparagao com o0s
valores da base de dados do Banco de Dados Nacional de Nutrientes do USDA para contrapartes vegetais
maduras (Xiao et al., 2012).

Microverdes de rdcula, brécolis e repolho roxo (Brassicaceae), beterraba e amaranto vermelho
(Amaranthaceae) e ervilha (Fabaceae) foram estudados, revelando um total de 365 metabdlitos
significativamente diferentes, com niveis iguais ou superiores a duas vezes em relagéo as suas respectivas
plantas maduras (Johnson et al., 2021).

0 acido ascérbico (vitamina C) também tem sido estudado em microverdes (Zhang et al., 2020). Apesar de
seu teor ser frequentemente maior em plantas colhidas na maturidade fisiolégica, o corpo humano muitas
vezes nao consegue aproveita-lo de forma ideal, porque os vegetais folhosos no estagio maduro sao
comumente consumidos apds o cozimento, e o acido ascoérbico é termolabil, degradado pelo calor. Em
contraste, as microverdes, geralmente consumidas frescas, permitem que o corpo humano aproveite
plenamente essa fonte de 4cido ascoérbico (Ebert, 2022).

Outra vitamina amplamente estudada em microverdes é a vitamina E, cuja concentragdo é avaliada por
meio dos niveis de tocoferdis e tocotriendis, ambos antioxidantes lipossoluveis, que estdao presentes na
dieta e em todos os tecidos que contém clorofila, localizando-se principalmente nos cloroplastos (Xiao et
al., 2012).

A qualidade nutricional de 10 (dez) espécies de microverdes culinarias, incluindo espinafre, cenoura,
mostarda, rabanete, cebola, feno-grego, girassol, manjericao francés e funcho, foi estudada, e todas se
destacaram como excelentes fontes de acido ascérbico, vitamina E e betacaroteno (pré-vitamina A). As
espécies atingiram entre 28% e 116%, 28% e 332%, e 24% e 72%, respectivamente, da ingestdo diaria de
referéncia dessas vitaminas, além de apresentarem baixos niveis de dacido oxadlico, um antinutriente
predominante em vegetais folhosos maduros. De forma geral, microverdes de rabanete apresentaram a
maior concentragcao de nutrientes, e todas as espécies foram consideradas fontes moderadas a boas de
proteina, fibra alimentar e nutrientes essenciais (Ghoora; Babu; Srividya, 2020).

A qualidade nutricional das microverdes pode ser melhorada com a biofortificagao

Estima-se que, no mundo, mais de 2 bilhdes de pessoas (uma em cada trés) sofram com deficiéncias de
micronutrientes, devido a fome oculta, principalmente nos paises em desenvolvimento (Prom-U-Thai et al.
2020). Entre os micronutrientes, os mais associados a desnutricdo, em todo o mundo, sdo o zinco (Zn), o
selénio (Se) e o ferro (Fe) que podem ser adicionados as microverdes por meio da biofortificagao.
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Ha trés abordagens principais para a biofortificagao: agronémica, melhoramento convencional de plantas e
melhoramento de plantas usando engenharia genética (Garg et al., 2018). Entre essas trés, a biofortificagdo
agronOmica, que visa fornecer micronutrientes que podem ser absorvidos diretamente pela planta, através
da aplicacdo de fertilizantes minerais e/ou foliares e\ou a melhoria da solubilizacdo e mobilizacdo de
elementos minerais no solo, é reconhecidamente o método mais simples usado para aumentar os niveis de
microelementos nas culturas, sendo reconhecida como a mais viavel economicamente para a redugao da
deficiéncia mineral na dieta humana (Szerement et al., 2022).

A biofortificagdo de vegetais com micronutrientes essenciais ou benéficos para a saude humana e animal,
pode ser alcangada em sistemas de cultivo para microverdes. O selénio (Se), por exemplo, microelemento
essencial para os organismos vivos e que desempenha um papel significativo na defesa antioxidante, pode
ser usado para melhorar a qualidade nutricional de brotos e microverdes, quando presente em condi¢des
adequadas nos tecidos das plantas contribui para um aumento no conteddo geral de seus compostos
bioativos (Islam et al., 2020).

Microverdes de couve mizuna, agrido, rucula, manjericio e rabanete podem ter seu teor de selénio
aumentado por biofortificagdo com uma solugao de selenato de sédio. Além disso, esse processo afeta o
rendimento e o conteldo de outros componentes fisiologicamente ativos, como clorofilas e certos minerais
(Mezeyova et al., 2022). Microverdes de manjericao doce (Ocimum basilicum), cultivados hidroponicamente
e suplementados com 4 ou 8 mg L' de Se, tiveram maior indice de germinagdo e maior capacidade
antioxidante (Puccinelli et al., 2021).

Consideracgoes finais

As microverdes tém um grande potencial para beneficiar a saude humana, oferecendo uma fonte acessivel
e rica em fitonutrientes essenciais, como vitaminas, minerais, antioxidantes e compostos bioativos. Estes
nutrientes desempenham papéis fundamentais na manutengéo da saude, ajudando a fortalecer o sistema
imunoldgico, prevenir doengas cronicas e melhorar a saude cardiovascular, entre outros beneficios. Além
disso, as microverdes sdo especialmente valiosas em areas urbanas e periurbanas, onde sua produgao
eficiente pode proporcionar uma oferta constante de alimentos frescos e nutritivos.

E fundamental que os profissionais da salde intensifiquem as pesquisas sobre os beneficios nutricionais
das microverdes. Compreender melhor os efeitos desses alimentos no organismo humano permitird que
eles sejam integrados de forma mais eficaz nas praticas alimentares e terapéuticas. Além disso, essas
pesquisas poderdao ampliar o uso das microverdes como adjuvantes no tratamento e prevengao de
doencas, promovendo uma abordagem mais holistica a saude e a nutrigao.
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