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RESUMO

Introducio: As plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) sdo plantas espontineas ou cultivadas,
nativas ou exdticas, que possuem uma ou mais partes comestiveis e nao estdo incluidas em nosso carddpio
cotidiano. Objetivo: Este trabalho visa abordar as PANCs como alimento funcional para a populagao, de
forma a promover a disseminacao do conhecimento dessas espécies na cultura alimentar e o incentivo ao seu
consumo. Métodos: Foram sumarizados dados de 30 artigos recentes em portugués e inglé€s, provenientes de
bases de dados (SciELO e PubMed), cadernos de satde e livros. Discussdo: As PANCs estudadas demonstra-
ram atuar nos mais diversos processos metabolicos, apresentando atividades anti-inflamatoérias, antibacteria-
nas, cicatrizantes, antineoplasicas e antiescorbuticas. Além disso, constatou-se a presenca de concentragdes
significativas de cdlcio, ferro, zinco, potdssio e magnésio em suas composicdes. A isso soma-se o alto teor de
proteinas e de fibras, o que auxilia nos processos gastrointestinais Conclusio: As PANCs ainda sao pouco
difundidas entre a populagdo brasileira, ainda que suas composicdes e valores nutricionais ja sejam bem co-
nhecidos, assim como a seguranga de seu emprego na ahmentagao diaria. Além de sabor agradéavel, possuem
altas concentragdes de fibras, vitaminas € minerais, necessarios para a manutencao da homeostase corporal.
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ABSTRACT

Introduction: Unconventional food plants (PANC) stand out as plants that have one or more edible parts,
whether spontaneous or cultivated, native or exotic that are not included in our daily menu. Aim: This work
aims to approach unconventional food plants as a functional food for the population, in order to promote the
dissemination of knowledge of these species in food culture and the encouragement of their consumption.
Methods: Data from 30 recent articles in portuguese and english from health databases (Scielo and Pubmed)
and books were summarized. Comments: The studied UFP have shown to act in the most diverse metabolic
processes such as anti-inflammatory, antibacterial, cecatrization, antineoplastic and antiscorbutic activities.
In addition, significant concentrations of calcium, iron, zinc, potassium and magnesium were found in their
compositions. Allied to this is the high protein and fiber content, serving to aid gastrointestinal processes.
Conclusion: Unconventional food plants are still poorly known by the Brazilian population. Its composition
and nutritional values are already well known, as well as the safety of its use in daily diet. Besides having a
pleasant taste, they have high concentrations of fiber, vitamins and minerals which are needed to mantain the
body homeostasis.
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INTRODUCAO

Acredita-se que, no mundo, existam cerca
de 390 mil espécies de plantas conhecidas'. Porém,
apesar de tamanha diversidade, apenas cerca de 300
sdo utilizadas para finalidades humanas, como ali-
mentacao, producdo de medicamentos, construcao
e combustao?’. Dentre essas, apenas quinze consti-
tuem 90% das plantas consumidas como alimento no

Observa-se a mesma perspectiva no Brasil,
que, apesar de grande riqueza e potencial agricola,
ainda tem sua biodiversidade pouco conhecida e de
uso alimenticio negligenciado. A dieta alimentar dos
brasileiros acaba por se restringir as plantas mais co-
nhecidas, como o arroz, o feijao e o café, associados
ao consumo regional de alguns poucos itens, dentre
os quais destaca-se a mandioca’.

mundo todo, porcentagem que reflete o pouco apro-
veitamento das espécies nativas e a supervaloriza¢ao
das plantas exoéticas®.
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Nesse contexto, as plantas alimenticias nao
convencionais (PANCs) sdo aquelas que possuem
uma ou mais partes comestiveis, sendo espontaneas



ou cultivadas, nativas ou exoticas, que nao incluidas
em nosso cardapio cotidiano. Sua avaliagdo busca
ampliar as fontes de nutrientes disponiveis a popu-
lacdo e, consequentemente, garantir a promocao da
soberania e da seguranga alimentar.

As PANC:s estdo entre as fontes de alimen-
tos que se desenvolvem em ambientes naturais sem
a necessidade de insumos e da derrubada de novas
areas, e, por serem nativas do territorio, sao mais
resistentes ¢ ndo demandam o uso de agrotoxicos.
Entretanto, muitas dessas plantas, embora dispo-
niveis a custo reduzido, ainda sdo desconhecidas e
subutilizadas por uma parcela significativa da popu-
lagdo™®.

Partindo dessa premissa, este trabalho visa
abordar as PANCs como alimento funcional para a
populacao, de forma a promover a disseminacdo do
conhecimento dessas espécies e o incentivo de seu
consumo na cultura alimentar.

METODOS

Trata-se de um estudo exploratorio e descri-
tivo, baseado na sumarizagao de trabalhos recentes,
publicados em inglés ou portugués. Foram analisa-
dos e incluidos 30 artigos das bases SciELO e Pub-
Med, além de cadernos de saude e livros que abor-
dam a tematica das PANCs como possibilidade de
uso na dieta humana.

Como critério de busca, foram utilizadas as
seguintes palavras-chave: PANC; agricultura fami-
liar; seguranca alimentar; Rumex acetosa L.; Ta-
linum paniculatum; Tropaeolum majus; Erechtites
valerianifolius; Amaranthus viridis L; Pereskia acu-
leata Miller.

DISCUSSAO

As PANCs integram o grupo de alimentos
capazes de se desenvolver em ambientes naturais,
sem a necessidade de insumos e grande capacidade
técnica de cultivo, podendo ser utilizadas na agri-
cultura familiar. Além disso, também atuam no esti-
mulo a diversificagdo alimentar, que perdeu espago
com o aumento do consumo de alimentos de preparo
rapido™’.

Dentre as diversas espécies de PANCs, seis
foram destacadas para a discussao, que aborda suas
propriedades nutricionais e culinarias.

Azedinha

De nome cientifico Rumex acetosa L., a hor-
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talica herbacea comumente conhecida como azedi-
nha-da-horta, ou apenas azedinha, pertence a familia
Polygonaceae e apresenta folhas verdes arredonda-
das e consisténcia que remete ao agrido®.

Embora pouco conhecida nos grandes cen-
tros urbanos do pais, ¢ muito cultivada e consumida
no interior das regides Sul e Sudeste’, sendo muito
comum em hortas familiares. Suas folhas se desta-
cam pelo sabor acido (dai o nome popular), sendo
geralmente usadas em saladas e sucos.

Ja ¢ sabido que, além de possuir baixo teor li-
pidico e altas concentragdes de vitaminas, fibras ali-
mentares € minerais, a “azedinha” possui capacida-
de de atuar no organismo por meio de propriedades
antioxidantes, anti-inflamatorias, antibacterianas,
cicatrizantes, antineoplasicas e antiescorbuticas, au-
xiliando também na modulagao do sistema imunolo-
gico, e seu consumo regular pode estar associado a
beneficios a saude humana’- '*'2,

Beldroegao

O beldroegao ¢ uma hortalica herbacea da fa-
milia das Talinaceas, e seu nome cientifico é Talinum
paniculatum. E conhecida popularmente como erva-
gorda, cariru, majorgomes ou beldroegdo. E uma
planta de grande potencial nutritivo, devido ao alto
teor proteico, assim como elevadas quantidades de
calcio, ferro, zinco, potassio ¢ magnésio'’.

Por ser uma herbécea de pequeno porte, pode
ser plantada em pequenos vasos e em areas com pou-
ca luz. E considerada uma planta resistente e pode
oferecer varias colheitas'> .

Capuchinha

A capuchinha (Tropaeolum majus), também
conhecida popularmente como capuchina, ¢ uma
hortalica herbacea de pequeno porte e que pode ser
cultivada em areas umidas e sombreadas'*. Tanto
as folhas quanto as flores, os frutos e o caule sdo
comestiveis, podendo ser utilizados in natura no
preparo de saladas. Suas sementes, que tém sabor
picante quando maduras, também sdo aproveitadas
na alimentagdo. A capuchinha ¢é nutritiva por dispor
principalmente de iodo, ferro, potdssio e vitamina
CI, 15, 16'

Capigoba

A capigoba ¢ da familia botanica Asteraceae,
sendo conhecida popularmente como carigoba, ou
capigova, e cientificamente como Erechtites vale-
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rianifolius"’. E uma espécie bastante nutritiva, pos-
suindo ferro, zinco, fosforo e vitamina A'>. Pode ser
refogada em molhos ¢ caldos®. Por ser considerada
uma nova espécie de planta comestivel, pode promo-
ver mudangas saudaveis nos habitos alimentares's.

Caruru

Para contextualizar mais uma PANC, apre-
sentamos o Caruru. De nome cientifico Amaranthus
viridis L., essa planta possui multiplos nomes popu-
lares, como: caruru-de-cuia, caruru-roxo, caruru-de
-mancha, caruru-de-porco, caruru-de-espinho, bre-
do-de-chifre, bredo-de-espinho, bredo-vermelho ou
simplesmente bredo. E comum em certas partes da
Asia, sendo consumida sobretudo no Paquistdo'®.

Quanto aos seus beneficios, ¢ sabido que o
Caruru atua com efeito antioxidante devido a pre-
senca de componentes fenolicos, como os flavonoi-
des, taninos vegetais ¢ acidos fendlicos. Além dis-
so, a planta tem sido utilizada para aliviar sintomas
de diarreia, disenteria, fluxo menstrual excessivo,
ulceras e hemorragias intestinais, além de possuir
atividade antimicrobiana®”?!'. Também ¢ valido res-
saltar su composi¢ao rica em vitaminas do complexo
AeB’.

Ora-pro-nobis

A tultima PANC a ser comentada ¢ a ora-pro
-nobis. De nome cientifico Pereskia aculeata Miller,

esta ¢ uma hortalica nativa da América Central, da
América Latina e do sul dos Estados Unidos, e pode
ser facilmente encontrada do nordeste ao sudes-
te brasileiro®. E de facil propagagdo, e seu cultivo
apresenta baixa incidéncia de doengas e demanda
hidrica. A hortalica ¢é viavel para o cultivo doméstico
como fonte nutricional de baixo custo 3 recomenda-
da para o consumo diario na alimentac¢do?®.

O alto conteudo proteico em sua composi¢ao,
a riqueza de fibras do tipo mucilagens e a auséncia
de toxicidade de suas folhas a tornam importante na
alimentacao humana (na forma de sopas, refogados,
mexidos, omeletes, saladas, biscoito doce e torta sal-
gada) e animal®.

Destaca-se sua presenga em preparos como
farinhas, saladas, refogados e tortas. Na industria
alimenticia, inclusive, j& foi desenvolvida e aprova-
da, com indice de aceitabilidade > 70%, uma massa
do tipo talharim adicionada de ora-pro-nobis desi-
dratada®.

Em relagdo ao poder nutritivo, essa PANC se
destaca pelo elevado teor de ferro por porgao (14,18
mg), a frente de outros alimentos bem conhecidos
como fontes nutricionais de ferro, como a beterraba
crua (1,43 mg) e cozida (2,13 mg), a couve-manteiga
(2,70 mg), o espinafre (4,48 mg), o figado bovino
(12,89 mg), o grao de bico cru (6,16 mg) ¢ a lentilha
crua (7,91 mg)%.

Componentes comestiveis das PANCs
Tabela 1. Partes comestiveis das PANCs

Autor Objetivo Resultados
Viana ef Avaliar a composig¢do fitoquimica de | As folhas da Azedinha (Rumex acetosa) podem ser consumidas cruas,
al. 2015 espécies vegetais denominadas horta- | cozidas ou na forma de tempero, podendo ser utilizadas no preparo de

ligas ndo convencionais’.

saladas, purés e sopas’.

Oliveira et

Mensurar a produgdo de T triangulare
e T paniculatum em funcao de doses

Na preparagdo alimentar, destacam-se as folhas, os caules e o broto do
Beldroegdo?’. Suas folhas podem ser consumidas cruas, mas deve-se
dar preferéncia ao uso em sopas e refogados. Além disso, também ¢é

possivel combinar seus componentes com carnes, peixes e camarao®,

Da capuchinha ¢ possivel consumir todos os componentes de sua parte

aérea, como o caule, folhas, flores, botdes florais e frutos verdes. Suas

flores e folhas sdo ricas em vitamina C e podem ser utilizadas em sala-
das'®.

A capigoba possui folhas levemente amargas, usualmente ingeridas
apos serem refogadas, como acompanhamento para o arroz e o feijao®.

al., 2019 de adubagdo com composto organi-
co?.
Estudar a produgéo de flores da capu-
Moraes et chinha e das cabegas do repolho,
al., 2008 cultivadas como culturas solteiras e
consorciadas®?,
Brasil, Manual de Hortalicas Nao Conven-
2008 cionais
Fink et al., | Buscar conhecimento através de pes-
2018 quisa bibliografica

Do caruru todas as partes podem ser consumidas. Das sementes, faz-se
farinha. Das folhas, saladas. E uma PANC com alto teor proteico®.
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CONCLUSAO

Iniimeras PANCs apresentam valores nu-

tricionais bem estabelecidos em sua composi¢cdo e
podem ser utilizadas com seguranca na alimentacao
diaria. No entanto, sdo pouco conhecidas e larga-
mente subutilizadas pela populagdo brasileira. Em
sua grande maioria, possuem sabor agradavel, alta
concentracdo de fibras, vitaminas e minerais, neces-
sarios a manutencao da homeostase corporal, poden-
do ser empregadas em diversos preparos alimenta-
res do dia a dia, seja na alimentagdo familiar ou nos
grandes polos de gastronomia.
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