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Resumo

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) sdo importantes fontes nutritivas e de facil
cultivo, encontradas com facilidade em diversos lugares. Muitas dessas plantas sao utilizadas
na culinaria em diferentes receitas e na fabricagdo de farinhas e biscoitos. O objetivo do presen-
te artigo foi a realizacdo de uma revisao bibliografica, com a realizacdo de um estudo detalhado
de analise e interpretagdo acerca das PANCs. Como resultado foram encontradas e descritas
quinze espécies, sendo que 60% delas sao originarias da América do Sul. Dentre as partes das
plantas avaliadas a mais utilizada para produgao de pratos é a folha. Através deste estudo foi
possivel constatar que as PANCs podem contribuir para minimizar os casos de anemias e outras
doencas, devido seu facil acesso junto a populacéo e por apresentar altos indices de vitaminas
e sais minerais. A divulgagdo dos beneficios da utilizagdo destas plantas é imprescindivel para
que seu consumo se torne um habito no cotidiano das comunidades.
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Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCS): uma revisao

Infroducao

As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs) sédo plantas que possuem
uma parte ou mais partes ou porcdes que podem ser consumidas pelo ser humano,
porém néo sdo ou sdo pouco usadas para essa finalidade (KINNUP; LORENZI,
2015; LEAL, 2015).

De acordo com Ranieri (2017), a sigla PANC em outras palavras, quer dizer “todas
as plantas que poderiamos consumir, mas nio consumimos”. Em algumas cidades ou
regides essas plantas sdo consumidas como plantas convencionais, porém em outros locais
seu consumo nao ocorre por serem consideradas néo convencionais (RANIERI, 2017).

Pode ser uma verdura, hortalica ou fruta que néo temos o costume de consumir
e que surgem de forma espontdnea (PASCHOAL, 2018).

As PANC sao encontradas com facilidade em diversos lugares como quintais,
hortas, jardins e até em calcadas de rua. Podem ser nativas, silvestres, exéticas,
cultivadas e ainda, colonizar 4reas degradadas (KINNUP; LORENZI, 2015; CAR-
VALHO, 2017).

Também sédo consideradas PANCs as partes, as porgoes e os produtos alimenticios
néo convencionais de algumas espécies alimenticias consideradas convencionais.
Como exemplo podem ser citadas as folhas da beterraba, da batata doce e da cenoura
(EMBRAPA, 2017; OLIVEIRA, 2017).

De acordo com Kinnup (2018), as PANCs “nédo podem ficar de fora, pois, um
dos objetivos da popularizacdo das PANC é apresentar op¢oes de plantas ou partes
destas que possam ser consumidas, trazendo a tona, a baila espécies negligenciadas
e subutilizadas” (NUNES, 2018).

Metodologia

Trata-se de uma revisédo bibliografica, com a realizacio de um estudo detalhado
de anadlise e interpretacéo acerca das Plantas Alimenticia ndo Convencionais.

As fontes para a producdo e a elaboragédo do trabalho cientifico foram retiradas
dos indexadores Scielo, Bireme, Pubmed, e Google académico, por meio de artigos,
documentos e cartilhas.

Os temas pesquisados para a realizacdo do trabalho foram PANC, utilizacédo

e nutrientes.
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Resulfados e discussao

A grande maioria das PANCs necessitam de poucos cuidados e dificilmente sdo
atacadas por pragas (PARANA, s/d).
De acordo com o Guia Pratico de Plantas Alimenticias Ndo Convencionais
(PANC) para escolas, da Organizagéo Instituto Kairés (2018):
“As PANC podem ser plantas mais resistentes e rusticas, adaptadas a lugares onde
as convencionais néo prosperam. Algumas sdo espontdneas e outras precisam ser

cultivadas. Exigem menor dedicac¢éo e tém maior adaptabilidade aos diversos tipos
de solo” (RANIERI, 2018).

As PANCs se destacam no quesito nutricional, principalmente no que diz respeito
a vitaminas e sais minerais (EMBRAPA, 2017; PADILHA et al., 2017). No entanto,
é importante procurar o conhecimento a respeito das PANC pois dependendo do
tipo de planta elas podem apresentar algumas partes comestiveis e outras néo. As
flores podem ser comestiveis, mas o seu fruto néo ou os frutos serem comestiveis e
as folhas téxicas (FUNDAGAO CARGILL, 2018).

Varias espécies de hortalicas consideradas PANCs apresentam um relevante
teor de proteina, de boa digestibilidade e podem compor multimisturas como com-
plemento alimentar. Quando consumidas cruas sdo importantes fontes de vitamina
C (EMBRAPA, 2017).

Segundo a publicacdo de Hortalicas em Revista (2017):

Essas espécies de hortalicas estavam ai, algumas pelos quintais, outras dispersas
no meio do mato, e diversas na condi¢cdo de pratos regionais. Se em muitos lugares
ainda n#o sdo reconhecidas como alimentos, por outro lado, em certas localidades,

sempre fizeram parte da culindria numa tradicdo passada de geracdo a geracédo
(EMBRAPA, 2017).

Na Guia Pratico sobre PANCs, Ranieri (2017) cita:

E com o tempo, conforme seu uso for divulgado, ela passara a ser reconhecida, produ-
zida e comercializada, deixando de ser uma PANC; sera considerada convencional,
rotineira, acessivel, e fard parte do dia a dia alimentar dessa populacdo (RANIERI,
2017).

Os resultados obtidos através das pesquisas encontram-se no Quadro 1.
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Quadro 1: Planta Alimenticias ndo Convencionais

(continua...)
Nome _Nomg Origem Utilizacao Nutrientes Autor
cientifico

Almeirdo-de- | Lactuca cana- Regllo_es tropicais _da Usada em saladas, recheio de bolinhos, tor- Contém potassio, fe_rro, V|tar_n|- CASTRO; DEVIDE

. América do Sul, in- . nas A, B1, B2 e C, rica em pig- | (2016).
-arvore denses . ) tas e sanduiches A
cluindo o Brasil mento antocianina
A fécula é utilizada na panificagdo e pode
i . ser usada para engrossar molhos, cremes e | Vitamina C, iodo, ferro, enxofre, | OLIVOS-LUGO et
Maranta arun- | Regides tropicais da . PSRN o F ; -

Araruta dinacea América do Sul sopas. A raiz da araruta também é utilizada | calcio, potassio, frutose e glico- | al. (2010), ESTILO
para fazer o polvilho usado na fabricagédo de | se. SAUDE (2015).
biscoitos.

Preparo de saladas verdes ou cozida no pre-
Azedinha Rumex aceto- Europa e Asia paro de refeicdes quentes, como sopas, ou Rlca’er.n vitaminas B e C além SILVA (2015)
sella adicionada aos sucos, como de laranja com | de calcio e outros minerais
mel e gelo.
Bertalha Provavelmente da in- | Folhas e talos sdo refogados com ovos, so- | Fonte de vitaminas A, B, C e mi- | CASTRO; DEVIDE
Basella alba . . ; o il s
dia pas, suflés, bolinhos e cremes. nerais: calcio, fésforo (2016).
As sementes podem substituir a pimenta BARBOSA
Capuchinha | Tropaeolum P P ' Vitamina C, ferro, enxofre, cal-|(2015);
b Peru Pode ser transformada em molhos e usada | _. o .
majus L. cio, potassio, frutose e glicose. | RANIERI (2017).
em saladas, pestos e omeletes.
O tubérculo pode ser usado em purés, cre- Rico em vitaminas do complexo
Cara-moela | Dioscorea Originaria da Africa e mes. na bre para 50 de farinhas flfthOS énso- B; fontes de proteina, sais mine- | CORREA (2018);
bulbiferaL. | Asia Tropical. » Na preparagao ¢ » 108, rais e carboidratos com baixissi- | SOARES (2016).
pados, usados em paes e bolos.
mo teor de gordura.
Folhas e flores podem ser consumidas cozi- | Fonte de betacaroteno, vitamina
Caruru Amaranthus | América do Sul ou |das em refogados, farofas ou paes. As se-| C, magnésio, ferArO e potassio. KELEN et al. (2015).
sp. Central. mentes podem ser tostadas e usadas como | Suas sementes tém alto teor de
complemento. aminoacidos essenciais.
Chuchu-De- - = . . - .
América do Sul, tem | Frutos sdo consumidos refogados, cozidos, . . CORREA (2018);
-Vento ou Cyclanthera . . Frutos ricos em potassio, ferro e X
) como principal cultiva- | em pratos com carnes ou aves ou recheados | . ) FUNDACAO CAR-

Maxixe-do- peldalta L. ) micronutrientes.

-reino dor o Peru. e podem ser consumidos crus. GILL (2018).
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(concluséo)

Nativa das re- Fruto rico em vitamina A e C,
Fisalis Physalis gioes lempera- Os frutos sdo utilizados na fabricagdo de do- ferro_e fésforo, al(_:almdes, fla-
. das, guentes e sub- . . vonoides, carotenoides e com- | MUNIZ (2015).
peruviana A ces, geleias, sucos, sorvetes e iogurtes. L .
tropicais de todo o postos bioativos considerados
mundo funcionais.
Jambu Acmella ole- Ameérica do Sul, mais ELOFtZiai;OZIaSatgzg_etig\L/jeIﬁ; t::dzlacrlggaalcisnﬁ BARBOSA (2015);
especificamente  da ) P Pl prep Rico em vitamina C. CASTRO; DEVIDE
raceae P cortes finos, refogada em azeite com alho e
Amazonia sal (2016).
As folhas sdo comestiveis e preparadas . MADEIRA et al.
- A Reserva de carboidratos, fon- .
Mangarito Xanthosoma | América Central e do | como a couve. Os rizomas representam ver- te de vitaminas A. B1. B2. C e (2015);
riedelianum Sul. dadeira iguaria culinaria, podendo ser cozi-| . . ’ ’ ’ CASTRO; DEVIDE
. niacina.
do, assado, frito, salteado ou em cremes. (2016).
Ora-Pro- . Sul dos Estados Uni- dos, Estadas in- Folhas secas trituradas enriguecem massas Rlca em ferro, calcio; 0s fruto§ CASTRO; DEVIDE
. Pereskia acu- | dos até a Argentina, - ~ L séo ricos em carotenoides e vi- .
-Nobis ) n de paes, macarrao e multi-mistura. Folhas, . (2016);
leata Mill. passando pelas ilhas . . . tamina C.
. flores e frutos compdem geleias e licores. MENEZES (2013).
do Caribe.
Folhas podem ser consumidas empanadas Rico em fibras e planta medi- | CASTRO; DEVIDE
Peixinho Stachys Turquia, do Sudoeste || o o> P emp S| cinal, com ¢leos essenciais de | (2016);
; Pl . e fritas ficam semelhantes ao peixe lambari; ~ ) . .
byzantina) da Asia e do Caucaso em refogados & omeletes acao microbiana e calmante da | SILVEIRA (2017);
9 : tosse. HENRIQUES (2018).
Folhas consumidas refogadas, porém, po- Rica em calcio, fosforo, ferro, po-
Taioba Xanthosoma - L 9 ' P » PO tassio e manganés; proteinas e | CASTRO; DEVIDE
) América Central dem irritar a garganta de pessoas com sensi- . )
taioba) o e S . uma grande quantidade de vita- | (2016).
bilidade ao acido oxalico (igual ao espinafre). | . P
minas A, vitaminas B1 e B2 e C.
Rica fonte de compostos anti- | LUZ; SA SOBRINHO
Folhas, brotos e flores sdo consumidas in na- | -0Xidantes com alto teor de pig- | (1997);
o ’ o mentos, flavonoides, ferro, vita- | MAHADEVAN et al.
. . Hibiscus tura em saladas, sucos e temperos; calices | . . . .
Vinagreira sabdariffae india ricos em pectinas fabricam-se geleias, chas minas A; B2 e C; altos teores de | (2009);
6 SUCOS ’ proteinas, fibras, calcio e ferro. | ORWA et al. (2009);
' Folhas sdo ricas em vitaminas | IFMA (2015);

A e B1, e minerais como calcio,
fosforo e ferro.

CASTRO; DEVIDE
(2016).

Fonte: os autores (2020).
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Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCS): uma revisao

Entre as quinze Plantas Comestiveis Nao Convencionais apresentadas 60%
tem origem na América do Sul. Avaliando as partes das plantas (semente, fruto,
flor, folha, raiz), a que é mais utilizada para producéo de pratos é a folha (73,3%),
seguido das flores (26,6%).

Com relagéo aos nutrientes, a vitamina C é a mais presente nas PANCs supra-
citadas (73,3%). A dosagem diaria recomendada de vitamina C, ou como também é
chamada: 4cido ascérbico (AA), é de 100mg e seus beneficios na saide sio:

Previne o escorbuto, é importante na defesa do organismp contra infecc¢oes e funda-
mental na integridade das paredes dos vasos sanguineos. E essencial para a formacgéao

das fibras coldgenas existentes em praticamente todos os tecidos do corpo humano
(derme, cartilagem e ossos) (MANELA-AZULAY et al., 2003).

O ferro foi encontrado em 60% das PANCS, sendo o mineral mais presente. Esse
mineral tem um importante papel na producéo de células vermelhas e no transporte
do oxigénio entre as células. Assim, sua dosagem correta auxilia na reducdo prema-
turos com baixo peso, reduz o risco de morte de gestantes, auxilia no crescimento

saudavel de criancas e sua deficiéncia pode provocar anemia (BRASIL, 2013).

Consideracoes finais

Por meio deste estudo foi possivel constatar que as Plantas Alimenticias néo
Convencionais (PANCs) podem contribuir para minimizar os casos de anemias e
outras doencas, visto que sdo plantas de facil acesso a populacéo e com altos indices
nutricionais, como de vitamina C e ferro.

Torna-se imprescindivel a expansio de estudos sobre novas espécies e seus be-
neficios, além da divulgacido dos beneficios da utilizacdo destas plantas, para que

assim, torne-se um habito a sua insercdo no cotidiano das comunidades.

Unconventional Food Plants (PANCS): a review.

Abstract

Unconventional Food Plants (PANCs) are important sources of nutrients and easy to grow, easily
found in several places. Many of these plants are used in cooking in different recipes and in the
manufacture of flour and biscuits. The aim of the present article was to carry out a bibliographic
review, with a detailed study of analysis and interpretation about PANCs. As a result, fifteen
species were found and described, 60% of which are from South America. Among the parts of
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the plants evaluated, the most used for the production of dishes is the leaf. Through this study,
it was possible to verify that PANCs can contribute to minimize the cases of anemias and other
diseases, due to their easy access to the population and for having high levels of vitamins and
minerals. Disclosing the benefits of using these plants is essential for their consumption to beco-
me a habit in the daily lives of communities.

Keywords: food plants, nutrients, consumption.
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