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Resumo. O conceito de alimentagdo muda conforme o conhecimento da populagdo sobre alimentos
saudaveis e seus beneficios. A busca por uma vida sauddvel leva as pessoas a buscarem novas formas
de alimentagdo tendo em vista sua funcionalidade e sustentabilidade. O presente trabalho teve como
objetivo fazer uma revisdo bibliografica acerca do tema PANC, identificar as propriedades funcionais,
nutrientes, valor nutricional, formas de consumo e inser¢do na alimentacdo humana. Realizou-se uma
busca sistemadtica da bibliografia publicada nas bases de dados na “Literatura Latino-Americana e do
Caribe em Ciéncias da Saide” (LILACS), “Medical Literature Analysis and Retrieval System On-line”
(MEDLINE) e “Google Académico”. Os descritores utilizados para a busca foram: Plantas; Nutricional;
Funcional; Antioxidantes; Anti-inflamatoério; Consumo; Beneficios. Foram selecionados um total de 20
artigos publicados entre os anos de 2009 a 2019, nos idiomas portugués, inglés e espanhol. Nesse
trabalho identificou-se que de um modo geral as PANCs em sua maioria apresentam fator nutricional
elevado, aumentando para o individuo que as consomem a ingestdo didria vitaminas e minerais
essenciais ao desenvolvimento humano, como visto em alguns casos sdo capazes de substituir as
hortalicas convencionais, podendo ser inserida na alimentacio didria, cultivadas em pequenos espacos
e jardins, podendo também ser comercializada gerando uma fonte de renda. Conclui-se que se faz
necessario que os pesquisadores aprofundem seus estudos em relagdo ao tema, pois existe uma grande
diversidade a ser explorado. Por fim, verificou-se a necessidade da populacdo adquiri mais
conhecimento para que essas PANCs sejam inseridas na sua alimentagdo didria.

Palavras-chave: Plantas; Nutricdo Funcional; Antioxidantes; Anti-inflamatério; Consumo; Beneficios.

UFPs - UNCONVENTIONAL FOOD PLANTS AND THEIR NUTRITIONAL
BENEFITS

Abstract. The concept of food changes according to the population's knowledge of healthy foods and

their benefits. The quest for a healthy life leads people to seek new ways of eating in view of its
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functionality and sustainability. The present work had as objective to make a bibliographic review about
the PANC theme, to identify the functional properties, nutrients, nutricional value, forms of
consumption and insertion in human food. A systematic search of the bibliography published in the
“Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude” (LILACS), “Medical Literature
Analysis and Retrieval System On-line (MEDLINE)”, and “Google Scholar” was carried out. The
descritora used for the search were: Plants; Nutritional; Functional; Antioxidants; Anti-inflammatory;
Consumption; Benefits. A total of 20 articles were published between the years 2009 and 2019, in
Portuguese, English and Spanish. In this work, it was identified that in general the UFP in most of them
present a high nutritional factor, increasing for the individual that consumes the daily intake vitamins
and minerals essential to human development, as seen in some cases are able to substitute the
conventional vegetables, and can be inserted in daily food, grown in small spaces and gardens, and can
also be commercialized generating a source of income. It is concluded that it is necessary that the
researchers deepen their studies in relation to the subject, because there is a great diversity to be
explored. Finally, it was verified the need of the population acquired more knowledge so that these UFPs
are inserted in their daily food.

Keywords: Plants; Functional Nutrition; Antioxidants; Anti-inflammatory; Consumption; Benefits.

PANCG:s - PLANTAS DE ALIMENTOS NO CONVENCIONALES Y SUS BENEFICIOS
NUTRICIONALES

Resumen. El concepto de alimentos cambia segiin el conocimiento de la poblacién sobre alimentos
saludables y sus beneficios. La biisqueda de una vida saludable lleva a las personas a buscar nuevas
formas de comer, en vista de su funcionalidad y sostenibilidad. El presente trabajo tuvo como objetivo
realizar una revisiéon bibliografica sobre el tema PANC, identificar las propiedades funcionales,
nutrientes, valor nutricional, formas de consumo e insercion en alimentos humanos. Se llevéo a cabo una
busqueda sistematica de la bibliografia publicada en la “Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Sadde” (LILACS), “Medical Literature Analysis and Retrieval System On-line”
(MEDLINE) y “Google Académico”. Los descriptores utilizados para la bisqueda fueron: Plantas;
Nutricional; Funcional; Antioxidantes; Antiinflamatorio; Consumo; Beneficios Se publicaron un total
de 20 articulos entre los afios 2009 y 2019, en portugués, inglés y espafiol. En este trabajo se identific
que, en general, los PANCs en su mayoria presentan un alto factor nutricional, aumentando para el
individuo que los consume la ingesta diaria de vitaminas y minerales esenciales para el desarrollo
humano, como se puede observar en algunos casos para reemplazar las verduras convencionales. , y
puede insertarse en alimentos diarios, cultivarse en espacios pequefios y jardines, y también puede
comercializarse generando una fuente de ingresos. Se concluye que es necesario que los investigadores

profundicen sus estudios en relacién con el tema, ya que hay una gran diversidad por explorar.
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Finalmente, se verific6 la necesidad de que la poblacién adquiriera mds conocimientos para que estos
PANC:S se insertaran en su alimentacién diaria.

Palabras clave: Plantas; Nutricion funcional; Antioxidantes; Antiinflamatorio; Consumo; Beneficios.

INTRODUCAO

O conceito de alimentacdo muda conforme o conhecimento da populagdo sobre a alimentos
sauddveis e seus beneficios. A busca por uma vida saudédvel leva as pessoas a buscarem novas
formas de alimentacdo tendo em vista sua funcionalidade e sustentabilidade, nesse sentido,
podemos perceber em vérios setores mudangas profundas, que vieram crescendo nas ultimas
décadas e levam ao individuo o retorno a vida natural (COSTA, 2012).

Uma das alternativas por uma alimentacao mais equilibrada e saudédvel € o consumo de
alimentos nao industrializados, ou seja, uma alimentagdo composta por proteinas, gorduras,
carboidratos, fibras, vitaminas e minerais entre outros, os quais podem ser encontrados nos
cerais, frutas, legumes, carnes e verduras.

Diante desse contexto, as Plantas Alimenticias Nao Convencionas (PANCSs),
apresentam-se como uma 6tima fonte nutricional e funcional para a alimentagdo humana. O
termo PANC foi criado em 2008 pelo Bidlogo e Professor Valdely Ferreira Kinupp e refere-se
a todas as plantas que possuem uma ou mais partes comestiveis, sendo elas espontaneas ou
cultivadas, nativas ou exdticas que nao estdo incluidas em nosso carddpio cotidiano (KELEN,
et al., 2015).

Sado caracterizadas como PANCs as plantas que ainda ndo foram completamente
estudadas por parte da comunidade técnico-cientifica e/ou exploradas pela sociedade como um
todo, resultando em consumo regional e apresentando dificuldade de aceitacdo e consumo para
as demais regides do pais (BRASIL, 2010).

No Brasil existem pelo menos 3 mil espécies conhecidas de PANCs, estudos indicam
que cerca de 10% da flora sejam de plantas alimenticias (KELEN et al., 2015).

Conforme dados da Organizacdo das NacOes Unidas para Alimentacdo e Agricultura
(FAO), calcula-se que em todo o planeta o numero de plantas consumidas pelo homem caiu de
10 mil para 170 nos tltimos cem anos (LIRA, 2018).

Segundo Pedrosa et al. (2012), sdo plantas que crescem espontaneamente e sao tipicas
em determinadas regides, geralmente sdo cultivadas por agricultores familiares, principalmente
entre os povos mais tradicionais, pois seu manejo e cultivo sdo repassados de geragcdo para
geracdo, e na maioria das vezes o consumo ocorre na propria familia, sem intuito comercial.

Como também sao utilizadas na Fitoterapia e medicina popular, as PANCs exercem o papel de
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alimentos funcionais, pois apresentam na sua composi¢do, vitaminas essenciais, fibras,
antioxidantes e sais minerais, ou seja, todos 0s nutrientes necessarios para 0 nosso organismo
(KELEN, et al. 2015).

As Plantas Alimenticias nao Convencionais, sao plantas que poderiam fazer parte do
nosso consumo didrio. Porém, devido a falta de conhecimento por grande parte da populagao,
muitas dessas plantas sdo caracterizadas como ervas daninhas, podendo ser facilmente
encontradas na natureza, consideradas como mato e ignoradas.

Por possuirem um alto valor nutritivo, sendo fontes de sais minerais, vitaminas,
carboidratos e proteinas, por que ndo as introduzir na alimentacao diaria?

Tais questionamentos nos direcionaram ao desenvolvimento dessa pesquisa tem por
objetivo fazer uma revisdo bibliogréfica acerca do tema PANC, identificar as propriedades

funcionais, nutrientes, valor nutricional, formas de consumo e inserc@o na alimenta¢ao humana.

MATERIAIS E METODOS

Realizou-se uma busca sistemadtica da bibliografia publicada nas bases de dados na “Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Satde” (LILACS), “Medical Literature Analysis
and Retrieval System On-line” (MEDLINE) e “Google Académico”. Os descritores utilizadas
para a busca foram: Plantas; Nutricional; Funcional; Antioxidantes; Anti-inflamatério;
Consumo; Beneficios.

Foram selecionados artigos cientificos publicados entre os anos de 2009 a 2019, nos
idiomas portugués, inglés e espanhol. Quanto aos critérios de exclusdo, excluiram-se artigos
cientificos ndo relevantes que abordavam outras formas de plantas e hortalicas que ndo faziam
parte das PANC:s e artigos publicados fora dos anos limites.

Quanto ao processo de selecdo, somadas as bases escolhidas e os critérios propostos
obteve-se o nimero de 20 artigos pertinentes ao tema e ao periodo proposto.

A selecdo dos artigos seguiu as seguintes etapas: identificacdo de trabalhos repetidos,
leitura dos descritores, leitura dos titulos, leitura dos resumos, andlise metodoldgica e exclusao

de publicacdes de menos correlagdo com o objetivo da pesquisa num total de 5 artigos.

RESULTADOS E DISCUSSOES

A grande maioria das PANCs ndo sao cultivadas, crescem espontaneamente sem que sejam
plantadas, podem ser cultivadas, ndo precisam de muita atencdo apenas cuidados basicos em
relacdo aos demais cultivos. As PANCs sdo plantas independentes pois possuem maior

adaptabilidade devido sua variagdo genética. As hortalicas e legumes também fazem parte das
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PANC:S, pois o cultivo que é comum em uma regido pode ndo ser em outra, isso quer dizer que
o termo PANC pode ser utilizado para o que ndo convencional em uma regido. Inserir as plantas
na alimentacdo significa variar o carddpio, aprender novos sabores aliados a uma alimentagdo
rica em diversos nutrientes necessdrios para a homeostase do nosso organismo, as PANC sdo
uma alternativa para uma alimentag¢do adequada, saudével e consciente (KINUPP, 2014).

De acordo com Fischer e Garnett (2016),

Atualmente o aumento do consumo de produtos processados tem afastado a populagao
de uma alimentagdo sauddvel levando a um consumo demasiado aliado ao
desperdicio. Os sistemas alimentares atuais estdo sendo cada vez mais desafiados a
fornecer alimentos adequados, seguros, diversificados e ricos em nutrientes

necessarios a uma alimentagao saudéavel.

Tidas como excelentes fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais, as PANCs
também possuem caracteristicas que conferem propriedades antioxidantes, anti-inflamatdrias e
acdo terapéutica, o consumo de tais plantas e hortalicas deve ser realizado respeitando suas
caracteristicas e formas de preparo para que tais efeitos sejam obtidos com seguranca. Deve-se,
também, aprofundar os conhecimentos e conduzir mais estudos acerca da possivel presenca de
fotoquimicos téxicos ou fatores antinutricionais que algumas PANCs podem apresentar se
consumidas de forma inapropriada (PASCHOAL; SOUZA, 2015).

Dentro da perspectiva de revisdo bibliografica sobre as PANCs, seus beneficios, valor
nutricional e cuidados de utilizagdo, com embasamento em artigos cientificos e literaturas
especializadas no assunto trazem os/as varias faces das PANCs.

A Embrapa em 2018 pulicou um artigo relacionando as PANC seus beneficios e formas
de utilizac@o. Foram citadas plantas como Acafrao-da-terra (Ciircuma longa) que € rica em
minerais, vitamina C e A, 4cido félico, riboflavina e € utilizada na producdo de lacticinios e
como condimento, a Araruta (Maranta arundinacea) bastante utilizada por pessoas que
possuem restricdo alimentar relacionada a doenca celiaca, pois seria um alimento de fécil
digestdo. Também citado neste artigo o Hibisco (Hibiscus sabdariffa) bastante utilizado no
Norte do Brasil, sendo mais comumente aproveitado folhas e no resto do mundo onde também
€ bastante apreciada e consumido. O inhame comumente utilizado no Nordeste foi citado como
PANC, é um alimento muito ricos em varios nutrientes como fosforo, calcio, ferro e vitaminas

do complexo B, € um carboidrato excelente pois possui baixo indice glicEémico.
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Conforme relata Maria Filho (2016), em seu artigo sobre as PANC, aborda algumas
plantas de diversas partes do pais como a Taioba (Xanthosoma sagittifolium taioba E.G. Gong)
encontrada Minas Gerais e Rio de Janeiro, as folhas possuem alto teor de fibras, carotenoides,
vitamina C, ferro e célcio, bem como potdssio, fésforo e cobre, devido a presenca dos alcaloides
se consumidas sem ferver pode ser hepatotéxicos, nefrotoxicos, imunotdxicos € neurotdxicos.
A Mangaba (Hancornia speciosa Gomes) relacionada nesse artigo como PANC esta presente
nas regides Norte, Nordeste e Centro-Oeste, € rica em vitaminas C e A, folato, betacaroteno,
fendis, flavonoides e fibras, devido sua composi¢ao tem efeito anti-hipertensivo.

Outra planta bastante conhecida é a Ora-pro-nébis (Pereskia aculeata Mill.), encontrada
na regido Sudeste, contém em sua constituicdo cdlcio, magnésio, vitamina A, vitamina B9,
vitamina C, triptofano, zinco, fibra, possui um grande potencial proteico. Essa PANC contém
oxalato em sua composi¢do, devem ser preparadas em alta temperatura para inibir o ativo.

A Universidade Federal do Rio Grande do Sul no ano de 2015 publicou uma cartilha
acerca das PANCs com o objetivo de promover uma maior consciéncia ambiental sobre a
necessidade de cuidados com a agrobiodiversidade e alimentacdo saudével e sustentdvel,
atingindo a soberania alimentar (KELEN et al., 2015).

Foram retratadas as PANCs de vdrias partes do Brasil, como a Bertalha (Anredera
cordifolia), cresce no Sul do Brasil é fonte de ferro e vitaminas A, B e C. Apresentar fator anti
microbiano, Capuchinha (Tropaeolum majus), floresce no México e Peru, é fonte em vitamina
C, antocianina, carotenoides e flavonoides, possui propriedade expectorante, anti- oxidante, anti
- inflamatdrio e hipotensor, é tido como calmante natural. Podemos ainda citar uma PANC
bastante conhecida, a Dente-de-ledo (Taraxacum officinale) natural da Asia e Europa, cresce
espontaneamente em jardins e hortas, € fonte de vitaminas A, B e C, ferro e potdssio, sdao
diuréticas. A seguir relacionamos algumas PANCs as quais podemos identificar o nome

cientifico, o nome popular como sdo conhecidas, seus nutrientes e a formas de utilizagdo (Tab.

1).

Tabela 1. Plantas Alimenticias ndo Convencionais PANCs.

Nome Nome Nutrientes Beneficios Forma de utilizacio

cientifico popular

Limnocharis ~ Couve Cdlcio e Proteina Pode ser wusada na As folhas jovens, os botdes

flava d*agua culindria, substitui o florais, as flores e os pendiculos
couve comum, 0 sdo comestiveis podem ser
espinafre e o brocolis cozidos, refogados e fritos.
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Alternanthera Bredo-d Proteina vegetal Serve de forrageira para Culindria
philoxeroides  ‘agua negligenciada, o gado e outros animais, Pode ser transformada em bolos,
magnésio, as folhas podem ser paes, suflés etc.
manganés, zinco, usadas no preparo de
enxofre e boro. racdo, pode ser
consumida como
verdura.
Plumeria Jasmim- As flores s@o ricas As folhas secas podem As flores podem ser consumidas
rubra manga em  antocianinas, ser usadas como chd. As como doces, geleias, temperos.
possui acdo flores sdo usadas na
antioxidante. Uso industria de cosmético na
medicinal, rica em fabricacao de hidratantes
alcaloides € e cremes corporais.
glicosideos. A espécie do género
plumeria tem alcaloides
toxicos.
Dabhlia Dalia- Possui inulina, Pode ser consumida Da raiz é produzido um extrato
pinnata de- oligrofutosacarideo, como hortalica. Usadana que pose ser utilizado como
jardim uso medicinais e fabricagdo de xarope e bebida aromatizante, pode ser
dietéticos usada como forrageira diluido em agua ou leite, ou
para animais. como cobertura de sorvetes.
Coronopus Mentruz Umidade, fibras Pode ser usada como Servida como salada, remédios
didymus proteinas, lipidios, hortaliga. caseiros. As folhas podem ser
carboidratos, consumidas cruas ou cozidas.
cinzas, energia,
vitamina C,
betacaroteno  etc.

Fonte: Os autores.

Descrevemos, portanto, uma amostra de cinco PANCs que estdo presentes no nosso dia

a dia, porém, sdo consideradas como “matos”, outras utilizadas apenas como decorativas e

outras usadas apenas como remédios caseiros. Nesse sentido, identificamos que a populagdo

necessita de mais conhecimento em relagdo aos beneficios que essas pancs podem trazer, tanto

a nivel de consumo, como a comercializacao.

Dentro desse contexto, um grande referencial de PANC foi publicado em 2014, “Plantas

Alimenticias Nao Convencionais (PANC) no Brasil”, esse guia identifica 351 espécies de

plantas, informa os aspectos nutricionais e apresenta receitas e formas de consumir esse
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alimento. Podemos destacar a Siriguela (Spondias purpiirea L.P) uma iguaria presente no Norte
e Nordeste do Brasil, a seriguela na verdade se trata de um fruto bastante utilizado em sucos,
polpas. As folhas possuem alto teor de proteina e podem ser consumidas cruas ou cozidas.

Em sua composicao o fruto possui proteinas, carboidratos, fibras, cinzas, Ca, Mg, Fe, P,
Na, é fonte de vitamina C e zinco. Possui acdo antioxidante, pois é fonte de compostos
fendlicos, além de apresentar inimeros beneficios ao nosso organismo. Possui acdo diurética,
dessa forma ajuda a reduzir o inchaco, por possuir carboidratos € fonte de energia, melhora o
funcionamento do intestino, ajuda a reduzir as taxas de colesterol, fortalece o sistema
imunolégico, aumenta a saide dos 0ssos, combate o estresse, controla o apetite, ajuda no ganho
de massa muscular, previne anemia e melhora a saide do sistema nervoso.

Outra PANC bem conhecida de algumas regides é o Jambo-vermelho (Syzygium
malaccense (L) Merr. & L. M. Perry), trata-se de arvore frutifera, onde sdo consumidos folhas
e frutos, podem ser utilizados em sucos, mousses, saladas. Os frutos tem caracteristicas
antioxidantes e as folhas ajudam a controlar a diabetes, pois sdo fonte de miricitrina,
componente antioxidante e anti-hiperglicémico. Podemos destacar também nesse guia a
Jurubeba, outra espécie de PANC onde seus frutos e folhas sdo consumidos. A jurubeba é
bastante comercializada nos estados de GO, MG e MG, sendo vendidos em feiras livres em
potes ou em forma de picles (conserva).

Estudos comprovam que a jurubeba possuem alcaloides esteroidais que conferem acao
protetora e atua como inibidora do dcido gastrico e tem acdo antiulcera. (TESKE; TRENTINI,
1997).

De um modo geral as PANCs em sua maioria apresentam fator nutricional elevado,
aumentando para o individuo que as consomem a ingestdo didria vitaminas e minerais
essenciais ao desenvolvimento humano, como visto em alguns casos sdo capazes de substituir
as hortalicas convencionais, podendo ser inserida na alimentacdo didria, cultivadas em

pequenos espacos e jardins, podendo também ser comercializada gerando uma fonte de renda

CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do presente estudo possibilitou verificar apds a leitura realizada que as
PANCs sdo uma op¢do como complemento a alimentagdo tanto do ser humano, como de
animais, porém, ainda precisam ter estudos relacionados a sua composicao mais aprofundados,
pois algumas apresentam toxidade que podem trazer prejuizos a saide quando ndo utilizadas

corretamente.
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Contudo com o pouco que se tem de informagdo sobre algumas espécies de PANC,
podemos confirmar seus beneficios, funcionalidades e sustentabilidade principalmente ligados
a acoOes antioxidantes e anti-inflamatérias, podendo ser consumidas de vérias formas, tanto na
forma imatura, cozidas ou industrializadas. Além disso, também ser utilizada como fonte de
renda, pois muitas dessas PANCs crescem de forma espontinea, e sdo encontradas com
facilidade na natureza.

Ao iniciarmos a busca do material para elaboragao desse trabalho, identificamos poucas
publicagdes acerca do tema.

Dessa forma, conclui-se que se faz necessdrio que os pesquisadores aprofundem seus
estudos em relacdo ao tema, pois existe uma grande diversidade a ser explorado. Por fim,
verifica-se a necessidade que a populacdo adquira mais conhecimento para que essas PANCs

sejam inseridas na sua alimentagdo didria.
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