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RESUMO

Introducdo: O conhecimento de novas fontes nutricionais na promoc¢ao de uma
alimentacdo saudavel e de boa qualidade tem sido objetivo perseguido diariamente
pelo ser humano. E nesta perspectiva que surgem as Plantas Alimenticias néo
Convencionais (PANCs), termo criado pelo Boténico, Bi6logo e Professor Valdely
Ferreira Kinupp em sua Tese de Mestrado em 2008, na qual cataloga e classifica as
plantas que nascem de forma espontanea na terra e ndo fazem parte da rotina
convencional alimentar em plantas comestiveis natas ou exoticas para 0 consumo
alimentar humano. Tal classificacdo permite um novo olhar para o tema,
redundando em maiores pesquisas € consequentemente em um maior
conhecimento por parte dos pesquisadores e da sociedade como um todo em
relacdo as variedades das plantas ndo convencionais em toda a sua abrangéncia,
tanto do ponto de vista da biodisponibilidade regional, quanto do ponto de vista
nutricional alternativo a partir do contexto das obras. Objetivo: Verificar em que
medida as Plantas Alimenticias n&o convencionais “PANCs” estdo sendo
incorporadas como fontes nutricionais a alimentacdo diaria do Brasileiro.
Metodologia: Adotou-se a pesquisa qualitativa descritiva pela andlise bibliogréafica
revisional em estudos e pesquisas desenvolvidos na area, através de Livros, Tese,
Monografias, artigos, documentarios disponiveis em sitios eletrdnicos. Resultados e
discussao: Pela analise tedrica referencial, constata-se que as plantas né&o
convencionais, embora ainda cercadas de alguns mitos, estdo sendo cada vez mais
estudadas, sendo difundidas e reposicionadas em relacdo a oferta alimentar,
representando assim excelentes fontes de inclusao nutricional alimentar segura no

prato do brasileiro.

Palavras-Chave: PANCs; Informacao nutricional ; Cultura alimentar.



ABSTRACT

Introduction: The knowledge of new nutritional sources in the promotion of healthy
and good quality food has been a daily goal pursued by human. It is from this
perspective that the Non-Conventional Food Plants (PANCSs) arise, a term created by
the Botanist, Biologist and Professor Valdely Ferreira Kinupp in his Master's Thesis in
2008, in which he catalogs and classifies plants that are born spontaneously in the
earth and is not part of the conventional feeding routine in natural or exotic edible
plants for human food consumption. This classification allows a new look at the
subject, resulting in further research and consequently in greater knowledge on the
part of researchers and society as a whole in relation to the varieties of
unconventional plants in their entirety, both from the standpoint of regional
bioavailability, and from an alternative nutritional point of view from the context of the
works. Objetive: To verify to what extent the unconventional Food Plants "Pancs" are
being incorporated as nutritional sources in the daily diet of Brazilians. Methodology:
Descriptive qualitative research was adopted through revisional bibliographic
analysis in studies and researches developed in the area, through Books, Thesis,
Monographs, articles, documentaries available on websites. Results and
discussion: Based on the theoretical reference analysis, it appears that
unconventional plants, although still surrounded by some myths, are being
increasingly studied, being disseminated and repositioned in relation to the food
supply, thus representing excellent sources of nutritional inclusion safe on the

Brazilian's plate.

Keywords: Pancs. Nutritional information; Food Culture.
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1 INTRODUCAO

O acesso ao alimento saudavel e de qualidade, € direito dos povos, e deve se
sobrepor a qualquer fator econémico, politico ou cultural de forma que, desenvolver
acOes que associem a biodiversidade e a soberania alimentar, tem sido desafio
grande na area da seguranca alimentar e nutricional de um pais. A relevancia destas
acdes estd no reconhecimento e na disseminacdo de espécies vegetais

negligenciadas as quais possuem amplo potencial nutricional e bioativo. *

O desenvolvimento humano e a qualidade de vida do cidaddo dependem de
condi¢des fundamentais de promocédo e protecdo a saude, tais quais a alimentacéo
e a nutricdo. 2 O brasileiro tem, atualmente, uma alimentacdo composta da
combinacgéo entre alimentos fundamentais, assim como o arroz e feijao, juntamente
aos denominados ultraprocessados, caracterizados por conter baixo teor de

micronutrientes e alto valor caldrico.?

Uma alimentacdo que possa fornecer ao individuo valores nutritivos
essenciais que atendam aspectos de equilibrio, pluralidade e bem-estar, atrelados a
sustentabilidade, envolve diferentes culturas, concreta acessibilidade, e

proporcionalidade em relacéo & quantidade e qualidade dos alimentos. *

Embora a biodiversidade brasileira seja conhecida mundialmente como uma

das mais abundantes do planeta, *

muitas espécies botanicas permanecem
desconhecidas pela maior parte da populacéo, tanto pela falta de informacéo quanto
pelo atual sistema na producdo de monoculturas.” Algumas variedades s&o
silvestres, nascem de forma espontanea e sdo conhecidas como daninhas, matos e
entre outras denominacgdes reducionistas ou pejorativas, pois suas utilidades e

potencialidades econémicas s&o desconhecidas.®

As plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) estdo entre essas
espécies, sendo consideradas por muitos como ervas daninha ° A sigla PANC
significa plantas alimenticias ndo convencionais e quer dizer “todas as plantas que

poderiamos consumir, mas ndo consumimos”.’

As PANCs, segundo a literatura possuem uma ou mais partes com potencial

alimenticio. *° Uma alimentacdo diversa e variada traz todos os nutrientes que o
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organismo precisa, e as PANCs sdo um O6timo caminho para uma alimentacdo

adequada, saudavel e responséavel. ’

A terminologia PANC foi criada pelo bidlogo e professor Valdely Ferreira
Kinupp a fim de caracterizar plantas parcial ou totalmente comestiveis, as quais nao

estdo inseridas nas refeicdes diarias da populagéo. ®

A variedade no consumo de vegetais é fundamental para expansao de fontes
nutricionais a populacdo e, com isso, as PANCs se apresentam como a melhor

alternativa para estimulo a uma alimentagéo saudavel.

Qualquer pessoa que observar com atencdo algum canteiro, jardim ou horta,
seja no campo ou na cidade, percebera a riqueza de plantas que nascem sozinhas,
nativas ou espontaneas que habitam cada cantinho de terra. ** Essas espécies de
hortalicas estavam ai, algumas pelos quintais, outras dispersas no meio do mato, e
diversas na condicéo de pratos regionais. ** Se em muitos lugares ainda ndo sdo
reconhecidas como alimentos, por outro lado, em certas localidades, sempre fizeram

parte da culinaria numa tradicdo passada de geracdo a geracdo. **

As plantas alimenticias ndo convencionais fazem parte da cultura local e
carregam identidades sociais e afetivas, por estarem inseridas em diferentes regides
do pais®. Além de representarem importante capacidade nutricional, cultural e
econdmica, sdo de facil manejo e, assim, refletem em uma maior sustentabilidade

para a sociedade. ®

A utilizacdo de plantas como recursos alimenticios pelo homem ocorre desde
0s tempos pré-historicos, que além da finalidade alimenticia séo utilizadas para fins
medicinais de maneira que o consumo de vegetais sempre esteve presente na dieta
humana. ° Da transicdo do homem némade ao sedentario se descobriu novas
formas de utilizar plantas para suprir as suas necessidades tanto de alimentos
quanto de remédios. *? Assim o homem obtém seu alimento dos recursos naturais e
para isto os vegetais contribuem majoritariamente, cujo dominio do conhecimento

das espécies é importante para a diferenciacdo dos vegetais. °

A Natureza oferece uma abundancia de plantas comestiveis e estima-se que

ha 30.000 espécies com potencial alimenticio, 12.500 catalogadas, sendo que 7.000
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foram usadas ao longo da Histéria de forma que atualmente, 90% do alimento

mundial vém de apenas 20 de espécies. *°

Apesar de pouco conhecidas pela maioria da populacdo, as PANCs
apresentam um grande potencial nutricional, com valores iguais ou superiores as

raizes, hortalicas e frutos comuns & rotina da populagéo. ®

Segundo pesquisadores e estudiosos, as PANCs tém mostrado ser uma
alternativa importante para uma alimentacdao mais equilibrada, mais saudavel e mais

sustentavel. *

Estudos demonstram que essas plantas possuem efeitos
antioxidantes, anti-inflamatorios, antimicrobianos e anticancerigenos e que essas
acOes sao, devido aos constituintes fito quimicos, como compostos fendlicos,

vitaminas, carotenoides, flavonoides e minerais.*

As PANCs podem ser plantas mais resistentes e rasticas, adaptadas a
lugares onde as convencionais ndo prosperam®® e estdo distribuidas em todos os
biomas brasileiros, sendo algumas conhecidas e, outras tantas, desconhecidas dos
brasileiros. ** Conceitualmente, as PANCs s&do espécies de plantas nativas, exéticas,
espontaneas silvestres ou cultivadas, presentes em diversas regides influenciando a

cultura alimentar das populacdes tradicionais e regionais. **

As PANCs ainda ndo fazem parte da cadeia produtiva e da alimentacdo
habitual da populacéo em geral, mas apresentam um grande potencial econémico e
nutritivo, valorizando agricultura familiar e respeitando os conceitos agroecolégicos e

de sustentabilidade. °

Atualmente, h4 uma parcela da populacdo que comeca a repensar habitos
cuja demanda por produtos saudaveis e sustentaveis j& ganha visibilidade. °
Entretanto para reverter os padrdes de alimentacdo € necessario que haja, em
especial, investimento em pesquisas e a difusdo dos conhecimentos e importancia

do tema junto a populz;u;élo.9

Embora existam ainda poucas publicacbes relacionadas a avaliagdo da
composicdo nutricional e os efeitos das PANCs a salude humana, as existentes

evidenciam grande valor nutritivo e terapéutico. *
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Desta maneira pretende-se neste trabalho responder o problema que norteou
a pesquisa: Em que medida as plantas alimenticias ndo convencionais estdo sendo

incluidas no contexto da alimentacédo e nutricdo do brasileiro?

A pesquisa sobre o tema se justifica pelo grau de importancia e originalidade
em que esté cristalizado na sociedade, uma vez que proporcionar, ndo sé conhecer,
como reconhecer o contexto em que tais plantas estdo inseridas de forma a
desmitificar tabus de consumo, redundando na compreensdo do potencial nutritivo

das PANCs como fontes alternativas de alimentacao.

Estudos tem demonstrado que as PANCs sao importantes para a saude dos
individuos por possuirem teores potenciais de nutrientes. No entanto, a maior parte
da populacdo ndo tem conhecimento das funcdes nutricionais destes alimentos.
Pressupde-se que pesquisas na area possam ser muito compensadoras na medida
qgue propiciem um novo olhar para fontes nutricionais ndo convencionais capazes de

ser integradas a dieta cotidiana do ser humano.

Assim sendo, a pesquisa concentra-se no estudo conceitual do tema “PANCSs”
no contexto nutricional, relacionado as espécies mais comuns que integram a
realidade brasileira, de forma a conhecer a relevancia, disponibilidade regional e
viabilidade das espécies como fontes de inclusdo nutricional no cotidiano alimentar
do brasileiro, cujo tema se delimita na abordagem conceitual, dentro da Gtica da

biodisponibilidade, seguranca alimentar e nutricional e aceitacdo de consumo.
1.1 Objetivo Geral

Verificar em que medida as Plantas Alimenticias ndo convencionais “PANCs” estao

sendo incorporadas como fontes nutricionais a alimentacédo diaria do Brasileiro.
1.2 Objetivos especificos

e Abordar a importancia das PANCs como fatores de promoc¢éo de seguranca
alimentar e nutricional;

e Relacionar o consumo de PANCs aos habitos da vida saudavel;

e Verificar o potencial nutricional e os beneficios das plantas ndo convencionais

na complementacdo da alimentacao diaria;
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e Demonstrar através da revisdo bibliografica, resultados de pesquisas e
ensaios de pesquisadores sobre a inclusdo de determinadas PANCs em

regides brasileiras.
2. METODOLOGIA

A pesquisa concentra-se nos estudos conceituais sobre as PANCs, com
enfoque nutricional, cuja metodologia adotada para delimitar o tema proposto foi a
revisdo tedrica, 0s quais propiciaram compreender o tema no recorte e contexto

nutricional.

A abrangéncia da revisdo tedrica depende da teoria que se desenvolve no
esclarecimento dos fatos, das fontes bibliograficas (livros, periodicos, trabalhos
académicos) do material de divulgacdo da organizacdo, de documentos internos,

das legislacdes. *°

De carater teorico, os estudos e as diferentes correntes tedricas
desenvolvidas pelos autores que embasam o referencial teérico a cerca do tema
‘PANCs” sdo apresentados a partir de um recorte bibliografico bem delimitado,

permitindo-se assim o conhecimento e familiarizacdo com o objeto de estudo.

Dada a importancia da convergéncia do tema em relacdo as areas do
conhecimento, desenvolveu-se o trabalho, adotando-se como forma de abordagem
do tema - a pesquisa qualitativa, quanto aos objetivos de pesquisa — pesquisa
exploratoria, e quanto a natureza das variaveis pesquisadas — a pesquisa descritiva,
uma vez que pretendeu articular conceitos e sistematizar os contetdos relacionados
ao tema "PANCs” conforme disponibilidade e abrangéncia das contribuicdes

produzidas pelos pesquisadores em areas afins no universo cientifico.

A pesquisa qualitativa estabelece a relacdo entre o sujeito e o mundo real, a
qual ndo pode ser traduzida em numeros, nao requerendo, portanto, a utilizacdo de
métodos e técnicas de estatistica. Na abordagem qualitativa da pesquisa “o
ambiente natural é a fonte direta para a coleta de dados e o pesquisador € o

instrumento chave. Os pesquisadores tendem a analisar seus dados indutivamente”.
16
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“‘Na pesquisa qualitativa, h4 menos decisdes irreversiveis, pois se trata de
uma exploracdo permanente, em que as duvidas, as respostas, as pistas e 0S novos
territérios de indagacdo permanecem abertos até o final.” ’ Nesta abordagem de
pesquisa, 0 processo adotado pelo pesquisador € mais indutivo, cujo tema, é tratado

de forma mais livre e aberto. 1’

De caréater exploratdrio, buscou-se conhecer melhor a realidade do tema
através da visdo dos autores consultados. “Quanto ao objetivo e ao grau em que o
problema de pesquisa esta cristalizado [...]”, a pesquisa exploratéria tem como

finalidade ampliar o conhecimento sobre determinado tema”. *®

A cerca da metodologia, os estudos exploratorios tém potencial de ampliar o
conhecimento sobre uma questdo. *® Embora se tratar de pesquisa de aparéncia
simples, ela permite explorar a realidade para que se possa planejar uma pesquisa

descritiva. °

‘A pesquisa descritiva procura responder a questdes como; quem, 0 que,

1% Pretende-se conhecer, esmiucar a realidade estudada

guanto, quando e onde”.
em todas as caracteristicas e problemas de forma a demonstrar com exatiddo os

fatos e fendmenos identificados. *°

Assim, realizou-se a busca sistematica de publicacdes sobre o tema nas
bases de dados Google Académico, Scielo, “Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude” (LILACS) entre os meses de julho a novembro de 2021,
tendo como descritores utilizados na busca as palavras: PANCs; Informacéo
Nutricional; Cultura Alimentar. Na busca das contribuicdes cientificas sobre o tema,
selecionou-se 65 trabalhos académicos entre artigos cientificos e livros publicados
entre os anos de 2002 a 2021. Apés andlise detalhada do material académico,
procedeu-se na selecdo das obras, optando-se pelo estudo de 43 trabalhos
disponibilizados em Livros, Teses, Artigos, Monografias, cartilhas, e. books, cujas
producdes pertinentes aos critérios propostos, propiciou compreender a relevancia
em se desenvolver o tema, ficando assim fora da base de estudo, 22 trabalhos, que
embora importantes no campo cientifico, n&o acrescentariam ao estudo

essencialmente em relagao ao tema proposto.
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O estudo pretendeu responder a questdo norteadora de forma a captar,
ampliar, aprofundar e incorporar conhecimentos sobre o tema PANCs no contexto

nutricional.

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

3.1 Plantas alimenticias ndo convencionais PANCs - perspectivas de uso e

promocdao da seguranca alimentar e nutricional

Conforme Ranieri®® o termo PANCs quer dizer plantas alimenticias n&o
convencionais que sao proprias de regides que ndo sdo produzidas ou
comercializadas, cujo cultivo e uso, tende a cair no esquecimento. De acordo com
autor, estas plantas poderiam ser consumidas, mas no dia a dia ndo sao

consumidas.

De acordo com este mesmo autor™ trata-se das plantas do passado onde
caracteristicas alimenticias foram esquecidas por um tempo, cujo consumo tem sido

reposicionado na atualidade. =

Ranieri (2018)*? salienta que voltar a consumir estas plantas é uma forma de
valorizar a cultura do saber dos mais antigos em relagéo a estas plantas de maneira
a ndo deixa-las desaparecer. ** Segundo o autor o termo convencional e ndo
convencional para classificar uma determinada planta alimenticia, dependera da
regido, da localidade e da cultura da qual a planta faz parte de maneira que uma
planta pode ser convencional e ndo convencional para consumidores de regides

brasileiras diferentes. 3

Neste sentido, o autor cita 0 exemplo da planta alimenticia, Ora-pro-nébis,
propria de Sabar4d em Minas Gerais, ndo considerada uma PANC nesta regido,
porém podendo ter a caracteristica de PANC no nordeste. ** De acordo com o autor,
na medida em que a planta passa ser produzida e comercializada em grande escala,
ela passa ser uma planta convencional, ou seja, uma planta alimenticia de

conhecimento de todos, a qual fara parte da alimentacéo diaria do brasileiro.*®

O autor ressalta que todas as regides brasileiras ttm um bom potencial para a

exploracdo das PANCs, as quais sao determinadas pelo ambiente em que estdo

localizadas quer pela caracteristica nativa ou advindas de outras regides.
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Segundo Ranieri (2018)** as Pancs constituem um bom caminho para uma
alimentacdo saudavel, disponivel e de baixo custo, de forma que reconhecer tais
propriedades alimenticias das espécies nativas, significa valorizar a biodiversidade

alimentar.

Ainda, de acordo com este mesmo autor'® a caracteristica PANCs determina
0 uso alimentar, podendo ser nativa de uma regido ou ser trazida de outras regioes,
ser cultivada ou nascer espontaneamente. ** Neste sentido o autor salienta a
condicao utilitaria da PANCs cujas partes comestiveis sdo pouco conhecidas no
mercado. *3

Para exemplificar, o autor enfatiza sobre o sabor e caracteristica alimenticia
das folhas da batata doce, os talos do mamé&o verde, as flores e brotos das
aboboras, o umbigo da bananeira, a banana verde, as castanhas da jaca, sao
algumas partes de alguns alimentos considerados pelo autor como partes
alimenticias ndo convencionais. **

Na visdo de Ranieri (2018) ** o consumo estd embasado em pesquisas
cientificas que demonstram tanto a seguranga do consumo, como as propriedades
nutricionais, cujo uso alimentar dependerd da cultura regional para inserir e

consolidar a variedade na alimentacéo. =

De acordo com a Embrapa, com a globalizacdo e o crescente uso de
alimentos industrializados percebem-se mudancas significativas na alimentacdo dos
brasileiros com perdas tanto em relacdo a cultura quanto a identidade de consumo
de alimentos locais e regionais. *° Segundo os pesquisadores do o6rgdo, tal
comportamento vem provocando uma diminuicdo no consumo das hortalicas néo
convencionais (tradicionais) nas areas rurais, quanto nas areas urbanas em todas as
classes sociais.’® As hortalicas ndo convencionais como nativas e outras
introduzidas por colonizadores europeus (especialmente portugueses) ou por
escravos africanos sao importantes para expressdes da cultura das populacdes e
que € o incentivo do consumo das espécies locais como proposta para a
diversificacdo e enriguecimento da dieta das populacdes, valorizagao cultural e dos

bons habitos alimentares.?°

Para os pesquisadores, resgatar as hortalicas € fundamental para se evitar a

extingdo das variedades, salientando algumas variedades como o caruru, beldroega,
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vinagreira, taioba, Ora-pro-nébis, azedinha, almeirdo, serralha, entre outras
variedades. *° O consumo das hortalicas, de maneira geral, ndo convencional e
convencional sdo importantes na regulacdo e protecdo do organismo contra

doencas, uma vez serem ricos em vitaminas, fibras e sais minerais. %

Ainda, conforme os pesquisadores, os consumos destes alimentos sdo de
elevada importancia nutricional para que o organismo funcione de maneira saudavel,
pois sdo leves, com poucas calorias, possuem sais minerais, agua, facil digestao e
auxiliam na saciedade e salientam as fun¢gbes nutricionais encontrados nessas
hortalicas tais como Vitamina B, Vitamina C, Calcio, Fosforo, Ferro, Carboidratos,

Fibras, Potassio. %°

Rejhane Fhur (2016) caracteriza as Pancs como ruderais e espontaneas,
enfatizando as caracteristicas nutricionais na alimentacdo das pessoas, 0 que
contribui com a seguranca alimentar e nutricional dos consumidores, além das

plantas serem também usadas na medicina popular. %

A ma alimentacdo esta diretamente relacionada com a falta de alimento, a
pouca variedade dos alimentos, e a qualidade hipossuficiente dos mesmos, que
acabam provocando quadros de desnutricdo, podendo levar ao aumento de peso e
obesidade, cujos fatores, na visdo da autora, sdo condicdes inerentes aos alimentos
com qualidade inferior pela baixa quantidade de nutrientes, pela auséncia de

diversidade e pela contaminacao por defensivos agricolas. %

Através de pesquisa preliminar, Kinupp (2004) %? constatou a ocorréncia de
quase 2.000 espécies ndo convencionais com potencial comestivel no Brasil.? O
autor salienta que no Brasil além do imperialismo cultural, sofre-se também com
imperialismo gastrondmico alimentar, uma vez que se aceita 0 que vem de fora ,
deixando de lado as fontes nativas alimentares que poderiam ser melhor
aproveitadas, em sua maioria de boa qualidade com baixos precos e até mesmo de
graca, as quais podem ser colhidas em terrenos, quintais ou em solo de extracao

sustentavel.??

De acordo com Kinupp (2007), a alimentag&o sofre a influéncia da midia e dos
interesses econdmicos por causa dos modismos temporarios ao longo da histéria da

alimentacdo humana, de maneira que o homem acaba por optar pela especializacao
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em detrimento da diversificacdo alimentar. > O autor salienta que mesmo as
pessoas que possuem conhecimento sobre o uso das plantas como fontes
alimentares, ficam constrangidas de colher as espécies em seus quintais ou até
mesmo colhé-las em outros terrenos, imaginando ser uma acao de regresso ao

primitivo.*?

Ainda ha poucos trabalhos envolvendo as plantas comestiveis néo
convencionais e que dentre as referéncias para balizar o assunto, a obra de 2002 do
Ministério da Saude em sua pasta da Secretaria de Politica e Saude com
coordenacao de Politica de alimentac&o e Nutricdo, que discorre sobre os alimentos
regionais brasileiros se faz muito importante no contexto nutricional alimentar. 2
Levantamento de dados e a divulgacéo do potencial das plantas alimenticias Valdely

Ferreira Kinupp.?
3.2 Potencial Nutricional das Plantas Ndo Convencionais PANCS

De acordo com o Ministério da Saude em sua obra “Alimentos Regionais
Brasileiros”, o Brasil pela grande dimensdo em suas vastas regides, possui uma
grande riqueza de recursos naturais, cuja memoria cultural alimentar impera cor,

aroma e sabor influenciado por culturas originérias de outros paises.

Entretanto de acordo com a obra, hd muitos alimentos que foram esquecidos
e desvalorizados com o passar dos tempos no Brasil, cujo resgate pode despertar 0
interesse pelo consumo, pois ha muito que se fazer em termos de alimentac¢édo, uma
vez que ainda se pode perceber muitas caréncias de nutricAo na populacao,
advindas da falta e mau uso dos alimentos e que propiciar o acesso, diversificar o
uso, e apoiar iniciativas que visem estes fatores a sociedade é papel preponderante

daqueles que atuam na saude. %

Neste Sentido o Ministério da Saude (2002), na coordenacéo geral da Politica
de Alimentacdo e Nutricdo, destaca as hortalicas regionais no contexto regional

brasileiro: 2>

Plantas da Regido Norte Brasil Ministério da Satde (2002, pg.36-42)?
Alfavaca, Azedinha, Bertalha, Caruru, CelGsia, Chicéria, Coentro, Espinafre africano,

Jambu, maxixe peruano e Vinagreira. 3
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Alfavaca: Nome cientifico: Ocimum tweedianum Nomes
populares: Alfavaca cheirosa, quioid, segurelha. Planta
condimentar aromatica muito frequente em varios estados
brasileiros. No estado do Para, é muito empregada no preparo
do tugsupi (Ministério Saude, Alimentos Regionais, 2002,
p.36)

Azedinha: Nome Cientifico: Oxalis barretieri. Nome popular:
Trevo-de-agua. Planta de caule vermelho e folhas
arredondadas ndo muito grandes, com uma consisténcia que
lembra o agriéo. (Ministério Saude, Alimentos Regionais,
2002, p.36) =

Bertalha; Nome cientifico: Basela rubra Nomes populares:
Baiano, bretalha, couve gorda, couve de cerca, espinafre
indiano. Poder substituir o espinafre e o cariru. A procura de
opg¢lOes viaveis para o cultivo nos trdpicos, mostrou que a
bertalha pode substituir eficientemente o espinafre e o cariru.
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.37) %

Caruru: Nome cientifico: Amaranthus SP. Nomes populares:
Bredo, bredo-vermelho, bredo-de-chifre, bredo-de-espinho,
caruru-bravo, caruru-roxo, crista-de-galo, caruru-de-mancha,
caruru-de-porco, caruru-de-espinho, caruru-verde, caruru-do-
pequeno, caruru-de-cuia, chordo. Sao diversas as espécies de
carurus. No Brasil, o habito do seu consumo pode ser
detectado principalmente nas regides Norte e Nordeste. Na
regido Norte, os estados do Amazonas e Pard sobressaem-se
no cultivo e consumo desta hortalica. Destaca-se também o
alto teor de lisina nas proteinas de suas folhas e sementes,
aminodcido limitante nos cereais, de modo que a inclusdo do
caruru em dietas baseadas em arroz efou milho
complementaria o valor proteico da alimentagdo. (Ministério
Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.37-38) %

Celdsia: Nome cientifico: Celdsia argentea Planta que também
pertence a familia das amarantdceas e ao do grupo dos
espinafres africanos, é menos difundida que os carurus,
embora sejam idénticas no que se refere ao valor nutritivo e
nas preparacdes culindrias. Sdo utilizadas as folhas no preparo
de cozidos e refogados assim como o caruru. (Ministério
Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.39)

Chicoria: Nome cientifico: Cichorium endivia. Nomes
populares: Chicoria-de-caboclo, coentro brasileiro, chicéria do
amazonas e coentro-de caboclo. A espécie é encontrada nos
campos, brejos ou litoral das diversas regifes brasileiras.
Entretanto, onde ela tem maior importancia como condimento,
é na Amazbnia brasileira. A cultura dessa hortalica, na
Amazonia, é de significativa importancia econémica e social
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.39) *

Coentro: Nome cientifico: Coriandrum sativum. Origem: Sul da
Europa, regido do Mediterraneo, mas existem proposi¢ées de
gue essa espécie teve origem no ocidente da Asiano Brasil, sua
importancia esta associada ao consumo das folhas frescas,
utilizadas como condimento, principalmente no Norte e
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Nordeste. (Ministério Salide, Alimentos Regionais, 2002,
p.39) %

Espinafre Africano: Além das folhas, as sementes podem ser
utilizadas na alimentacdo, quando transformadas em farinhas.
Elas contém de 12% a 16% de proteina, 7,5% de gordura, 62%
de carboidratos, 3% de minerais (P, Mg, K, Ca, Fe) e 15% de
vitaminas (C, Niacina, B1, B2). Os espinafres africanos sdo
espécies bastante rusticas, que se adaptam perfeitamente as
condi¢bes tropicais. Ndo requerem tratos especiais de
fertilizantes e outros produtos q u i micos, tornando seu custo
de producdo mais barato. (Ministério Saude, Alimentos
Regionais, 2002, p.40) 23

Jambu: Nome cientifico: Spilanthes sp. Nomes populares:
Agrido-do-Para, agrido-do-norte, agrido-do-Brasil, agrido-do-
mato, erva-de-mdlaca, gambu, jambu-ranu, pimenteira,
agridozinho, pimenta-d’agua, pimenta-do-Para, abecedaria e
jambu-acu.Embora suas folhas sejam menores, mais grossas e
duras e de sabor mais forte s&o muito parecidas com o agrido.
O uso das folhas e talos do jambu como hortalica é muito
difundido entre os amazonenses, por serem indispensaveis na
preparacdo de iguarias regionais como o pato no tucupi e o
tacacd (de origem indigena, cujos ingredientes sdo o tucupi,
goma de mandioca, jambu e camardo seco). (Ministério
Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.40)

Maxixe: Nome cientifico: Cydanthera pedata Nomes populares:
Boga-boga, caya, cayo, taiua-de-comer Origem: América do Sul
Trata-se de um fruto-hortalica que pode ser encontrado e
cultivado em diversos paises (Brasil, Bolivia, Chile, Colémbia,
Argentina e Peru), mas sua ocorréncia na forma cultivada
sobressai-se no Peru, onde é cultura de significativo valor
econézr;wico (Ministério Saude, Alimentos Regionais, 2002,
p.41)

Vinagreira: Nome cientifico: Hibuscus sabdariffa. Nomes
populares: Azedinha, caruru-daguiné, azeda, quiabo-de-angola
(MG), quiabo réseo, quiabo roxo (SP), rosela, groselha (PN),
caruru azedo (PA). Sua composi¢éo inclui 25,2% de proteina
bruta e 21% de lipidiose e fonte de vitamina A. No Maranhao,
costuma-se cozinha-la, e apds picadas, tempera-las com
gergelim, camardo seco, alfavaca e sal: o cuxa. Seu nome
deriva do caracteristico sabor acido de suas folhas e calices
folhais, que sdo as principais partes utilizadas. Nos estados da
regido Sudeste, e também no norte do Parand, empregam-se
seus calices para sucos e geleias. (Ministério Salde,
Alimentos Regionais, 2002, p.42)

Plantas da Regido Nordeste, Ministério da Satde (2002, p.63-67) %3
Caruru-do-Para, Jurubeba, Maxixe, Palma e Taioba ?*
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Caruru-do-Para: Nome cientifico: Talinum triangular e Nomes
populares: Jodo Gomes, lingua-de-vaca (BA), major-gomes,
manjogomes. Hortalica mais conhecida no Norte e Nordeste,
onde é consumida refogada, com feijdo, omeletes e farofas.
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.63)*

Maxixe: Nome cientifico: Cucumis anguria Nomes populares:
Maxixo, pepino-castanha, pepino espinhoso, cornicdo das
Antilh%s. (Ministério Saude, Alimentos Regionais, 2002,
p.65)

Jurubeba: Nome cientifico: Solanum sp. Nomes populares:
Jubeba, jupeba, jurubeba-branca, jurubebinha, juruna, juvena,
purupeba  Arbusto de até dois metros e meio de altura, é
uma planta encontrada em todo o pais, sendo comumna
regido do cerrado (23). Multiplica-se por meio de sementes
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.65) *®

Palma: Nome cientifico: Nopalea cochenillifera. Nomes
populares: Palma grande, palma comumé chamada
popularmente de “palma grande” ou “palma comum”.
Caracteriza-se pela conformacdo em raquetes, com raros
espinhos. Contelido nutricional, se ressalta pelo teor em
provitaminas A. Para cada 100 g, a palma contém 220 mcg
deste nutriente, maior que o de outros vegetais mais utilizados
como o tomate (180 mcg), chuchu (25 mcg) e a couve-flor (10
mcg). (Ministério Salde, Alimentos Regionais, 2002, p.66) *®

Taioba: Nome cientifico: Colocasia esculenta. Mais conhecida
na zona rural e cidades do interior, dela se aproveitam folhas,
talos e o tubérculo. De verde mais claro que a folha do inhame,
a folha da taioba tem abertura até a haste, enquanto no
inhame essa fenda se fecha antes. O tubérculo pode ser
preparado nas formas adotadas para o preparo do card, do
inhame e da batata-doce. (Ministério Salde, Alimentos
Regionais, 2002, p.67) 23

Plantas da Regido Centro Oeste, Ministério da Satde (2002, p.102-104)

Assa-peixe, Batata-de-purga, Dente-de-ledo, Gueroba, Serralha®®

Assa Peixe: Nome cientifico: Boehmeria caudata Nomes
populares: Folha de santana, urtiga mansa. Da familia das
urticarias, suas folhas podem ser utilizadas no preparo de
sucos, refogados sopas, omeletes e recheios diversos. Quando
preparadas a milanesa tomam o sabor de peixe. (Ministério
Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.102) 23

Batata purga: Nome cientifico: Ipomoea operculata Nome
popular: Jalaba-de-lisboa Origem: Cerrado E uma trepadeira
robusta, com raizes tuberosas e flores brancas. Utiliza-se a sua
raiz para a producao de doces. (Ministério Saude, Alimentos
Regionais, 2002, p. 102) *
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Dente-de-ledo: Nome cientifico: Tarraxam officinale Nomes
populares: Amargosa, paraquedas, taraxaco, dente-de-ledo-
de—jardim Origem: Europa. Em varios paises, suas folhas
novas sdo usadas em saladas. No Brasil, é pouco utilizada na
aIimentagéo. (Ministério Saude, Alimentos Regionais, 2002,
p.102)°

Quero-a: Nome cientifico: Syagrus oleracea Palmeira presente
no cerrado brasileiro. Seus frutos maduros, de coloracdo
amarelo-esverdeada, sdo coletados no chdo, de novembro a
janeiro. Palmeira presente no cerrado brasileiro. Seus frutos
maduros, de coloragdo amarelo-esverdeada, sdo coletados no
chdo, de novembro a janeiro. (Ministério Saude, Alimentos
Regionais, 2002, p. 103)

Serralha: Nome cientifico: Sonchus Oleraceus Nomes
populares: Chicéria-brava, chicéria-lisa, cime S&o plantas
anuais, com folhas recortadas e folhes amarelas. As espécies
foram introduzidas no Brasil hd mais de um século e fizeram
parte da cozinha colonial. (Ministério Saude, Alimentos
Regionais, 2002, p.104)

Plantas da Regido Sudeste, Ministério da Satde (2002, p.116-118) *

Beldroega, Capeba, Ora-pro-nébis

Beldroega: Nome cientifico: Portulaca oleracea. Nomes
populares: Bredo, capanga, porcelana, salada-de-negro,
verdoloca, berduega. Origem: Europa Nasce em qualquer solo
e é resistente as mais extremas mudancas de ambiente. O
caule e as folhas sdo crocantes e tém sabor agridoce.
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.116) »

Capeba: Nome cientifico: Pothomorphe umbellata Nomes
populares: Caapeba, caapeba-do-norte, catajé, malvarisco,
manjerioba, paripaorba Origem: Brasil (nativa da Amazonia até
0 Rio de Janeiro (Ministério Saude, Alimentos Regionais,
2002, p.117) %

Ora-pro-ndbis: Nome cientifico: Pereskia aculeata mill. Nomes
populares: Groselheira das antilhas, lobrobé, groselha da
América, groselheira de barbado, carne-de-pobre. Planta muito
conhecida pela populacdo rural em algumas regides do pais.
Trepadeira com folhas suculentas. As flores, em cachos, sdo
brancas e, as vezes, tem listras réseas com espinhos longos
como agulhas e nascem aglomerados. Seu consumo é
disseminado em Minas Gerais, especialmente nas antigas
regides mineradoras. No interior, a combinagdo mais conhecida
é “angl com Ora-pro-ndbis” E uma hortalica de folhas grossas e
tenras. Seu cultivo ndo é muito exigente e o teor proteico é
semelhante ao do caruru, couve e espinafre (17, 24)
gg/linistério Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.17-24, 118)

Plantas da Regido Sul, Ministério da Saude (2002, p.127-128) %
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Almeirdo-roxo, Broto de bambu, Nira, Parreira %

Almeirdo Roxo: E uma hortalica folhosa, com sabor menos
amargo que as do almeirdo comum. Pode ser consumido cru,
em substituicdo a alface e também usada em preparacdes de
refogados. E encontrado com frequéncia vegetando
espontaneamente nos cafezais do norte do Parand, porém
pode ser encontrado em qualquer regido do pais, pois suporta
temperaturas elevadas e niveis mais altos de umidade de ar.
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.127) »

Broto de bambu: Nome cientifico: Bambusa sp. Nomes
populares: Taboca, taquara, bambu-de-espinho, takecoko
Origem: Asia Na alimentag&o, utiliza-se o broto de bambu, que
€ denominado pelos japoneses como “takecoko”, que significa
filho do bambu. (Ministério Salde, Alimentos Regionais,
2002, p.127) %

Nira: E uma erva aromatica que cresce em touceiras. Suas
folhas estreitas e chatas possuem um verde intenso, medindo
de 20 a 30 centimetros de altura. Por ser da mesma familia do
alho, tem um sabor semelhante ao mesmo quando refogado.
Quando refogada com agrido ou caruru forma uma boa
combinag¢do. D& um toque picante e especial aos molhos para
saladas e patés. Socado, é um excelente tempero para carnes.
(Ministério Satde, Alimentos Regionais, 2002, p.128) »

Parreira: O habito de consumo das folhas de parreira veio para
0 Brasil com os imigrantes de origem &rabe. (Ministério
Saude, Alimentos Regionais, 2002, p.129)

Viana et al (2014) ** em seus trabalhos relacionados ao potencial nutricional
das hortalicas ndo convencionais, concluiram que o0s teores encontrados nas
hortalicas na regido de S&o Jodo Del Rei, MG, sdo elevados, podendo oferecer
beneficios para a satde humana, cujos dados nutricionais identificados fazem parte
de tabelas elaboradas pelas autoras 1, 2, 3, 4 e 5, representadas pelas Figuras 1 a 5

conforme seguem: *



Figura 141

AT (g fic. citrico/100

Hortaliga (folha) SS("Brix) S UD (%) S pH S g de massa fresca) S

Beldroega 447 031 77.92 1,12 5,02 0,78 0,14 0,02
Bertalha 314 041 83,19 116 5.85 0,89 0,11 0.05
Caruru 17.49 1,14 61,67 0.89 6,72 093 0,22 0,01
Peixinho 8.20 0.83 70,72 2,01 6,11 0,90 0,27 0.03

Tabela 1. Caracteristicas fisico-quimicas: teor de solidos soliveis (SS), umidade (UD), potencial
hidrogenidnico (pH) e acidez titulavel (AT) avaliados nas hortalicas ndo convencionais com seus
respectivos desvios-padrao (S) {physico-chemical characteristics: soluble solids content (SS),
moisture (UD), hydrogen potential (pH) and titratable acidity (AT) evaluated in unconventional
vegetables with their respective standard deviations}. Sete Lagoas, UFSJ, 2013.

Fonte: Adaptada de VIANA Et Al. Hortic. bras. v.33, n 4, out. - dez.2015. Horticultura Brasileira
33: 504-509*

Figura 2 41

Hortaliga Lipideos (%) S Cinzas(%) S  Proteina(%) S  Fibras(FDN,%) S
Azedinha tipo | 2,16 0,08 16,67 1,01 29.34 0,02 30,34 0,55
Azedinha tipo 11 2,03 0,07 1592 1,02 27.49 114 33.69 0,54
Bertalha 1,37 0.10 433 1,08 17,44 1,56 31,75 0,56
Beldroega 3.75 008 205 210 12,82 1,00 36,27 112
Caruru 192 0,07 2001 2,15 25.61 1,13 40,04 0,78
Peixinho 2,62 0,05 995 081 24,01 1,16 45,85 0,78

Tabela 2. Teores de macro e micronutrientes detectados nas hortalicas nao convencionais:
nitrogénio (N), fésforo (P), potassio (K), calcio (Ca), magnésio (Mg), enxofre (S), ferro (Fe),
manganés (Mn), cobre (Cu), zinco (Zn) e boro (B) {levels of macro and micronutrients detected
in unconventional vegetables: nitrogen (N), phosphorus (P), potassium (K), calcium (Ca),
magnesium (Mg), sulfur (S), iron (Fe), manganese (Mn), copper (Cu), zinc (Zn) and boron (B)}.
Sete Lagoas, UFSJ, 2013.

Fonte: Adaptada de VIANA Et Al. Hortic. bras. v.33, n.4, out. - dez.2015. Horticultura Brasileira
33: 504-509*




Figura 34

Hortalica FT S TC S Vit.C S T S p-C S
Azedinha (tipo 1) 0,23 0,02 5,56 0,85 *nd 95,64 1,12 7.81 0,88
Azedinha (tipo 1) 0,35 0,08 2,62 0,08 7245 2,08 83,85 1,34 *nd

Bertalha 0,25 0,05 033 0,07 nd 83,73 1,67 7,36 1,01
Beldroega 0,40 0,10 nd nd 70,49 1,98 1,05 0,08
Caruru 056 011 164 006 nd 19277 202 1,71 0,12
Peixinho 0.77 0,12 0,14 0,01 n.d 103,24 198 7.84 0,13

Tabela 3. Teores de fendis totais (FT, mg de Eag/g de extrato); taninos condensados (TC,
mg de CAT/g de extrato); vitamina C (Vit C, mg/g de massa seca); carotendides totais (CT,
Hg/g de massa fresca) e B-caroteno (3-C), ug/g de massa fresca) detectados nas hortalicas
ndo convencionais com seus respectivos desvios-padrao (S) {levels of total phenols (FT,
mg of Eag/g of extract), condensed tannins (TC, mg of Eag/g of extract), vitamin C (Vit C,
mg/g of dry mass) and total carotenoids (CT, ug/g of fresh mass) detected in unconventional
vegetables and B-caroten (B-C), pg/g of fresh mass) with their respective standard
deviations (S)}. Sete Lagoas, UFSJ, 2013.

Fonte: Adaptada de VIANA Et Al. Hortic. Bras. v.33, n 4, out. - dez.2015. Horticultura Brasileira
33:504-50941

Figura 44
Hortalica Atividade antioxidante do extrato metandélico (%)
1,00 (mg/mL) S 0,10 (mg/mL) S 0,01 (mg/mL.) S
Azedinha tipo | 69,23 1,15 62,53 1,55 1243 0,12
Azedinha tipo 11 61,00 2,01 59.86 1L19 931 0,09
Bertalha 60,00 1,98 40,86 1,01 13,49 0,12
Beldrocga 63,25 1,01 45,36 1,02 12,62 0,15
Caruru 47.37 0,88 26,07 0,68 11,76 091
Peixinho 99,09 1,76 89,90 2,10 26,50 1,10
Padrdes
QT 100,00 95,27 91,27
RT 88,00 86,42 0.85
ACA 95,63 93,33 92,73
BHT 100,00 52,10 43,60

Tabela 4. Capacidade antioxidante (%) dos extratos metandlicos das folhas de hortalicas
ndo convencionais e dos padrdes testados: quercetina (QT), rutina (RT), acido ascérbico
(ACA) e butil-hidroxi-tolueno (BHT) com seus respectivos desvios-padrao (S) {antioxidant
capacity (%) of methanol extracts of the leaves of unconventional vegetables and pattems
tested: quercetin (QT), rutin (RT), ascorbic acid (ACA) and butyl hydroxy toluene (BHT) with
their respective standard deviations (S)}. Sete Lagoas, UFSJ, 2013.

Fonte: Adaptada de VIANA Et Al. Hortic. Bras. v.33, n 4, out. - dez.2015. Horticultura Brasileira
33:504-5094

28
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Figura 541
Hortalica (folha)  SS(Brix) S UD(%) S pH g AL(gic citrice100 S
g de massa fresca)
Beldroega 447 031 7792 1,12 5,02 0,78 0,14 0,02
Bertalha 314 041 83,19 1,16 5.85 0.89 0,11 0.05
Carury 17,49 1,14 61,67 0,89 6,72 093 0,22 0,01
Peixinho 8,20 0.83 70,72 2,01 6,11 0,90 0,27 0,03

Tabela 1. Caracteristicas fisico-quimicas: teor de solidos solaveis (SS), umidade (UD), potencial
hidrogenidnico (pH) e acidez titulavel (AT) avaliados nas hortalicas ndo convencionais com seus
respectivos desvios-padrao (S) {physico-chemical characteristics: soluble solids content (SS),
moisture (UD), hydrogen potential (pH) and titratable acidity (AT) evaluated in unconventional
vegetables with their respective standard deviations}. Sete Lagoas, UFSJ, 2013.

Fonte: Adaptada de VIANA Et Al. Hortic. bras. v.33, n.4, out. - dez.2015. Horticultura Brasileira
33: 504-509*

Segundo as andlises de Viana et al, dos minerais analisados o caruru obteve
elevados teores de célcio, enxofre, nitrogénio e ferro.** Em relacdo aos carotenoides
totais, o caruru também se sobressaiu em maior concentracdo, sendo que as
hortalicas como o peixinho, azedinha tipo | e a bertalha teve a maior composi¢ao
de B-caroteno.*

Os autores da pesquisa destacam também que a azedinha do tipo (I e II)

apresentaram uma maior concentracdo de proteinas.**

Ainda de acordo com a avaliacdo dos pesquisadores sobre a composicao
fitoquimica das hortalicas ndo convencionais, foram encontrados teores de
componentes proteicos, minerais e compostos bioativos nessas hortaligas,
constatando seu alto potencial nutricional e quando consumidas regularmente

podem trazer para a humanidade, beneficios & satde.*

Botrel et al (2020) destacam os resultados da pesquisa com as PANCs nao
convencionais no bioma Cerrado na Bahia, demonstrando a partir das analises que
os teores minerais encontrados nas hortalicas ndo convencionais sdo comparaveis
ou superiores aos das hortalicas convencionais, salientando o consumo e

comercializacéo, de maneira a divulgar os valores nutricionais.*?

Conforme os autores o0 potencial nutricional das hortalicas n&o convencionais
cultivadas no bioma Cerrado, dado os altos teores de minerais aliados a
caracteristica rustica das espécies fazem com que estas hortalicas se tornem boas

fontes de nutrientes disponiveis ao consumidor.*?
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Assim os Autores demonstram os valores obtidos da andlise da composicao
centesimal das 14 espécies de hortalicas folhosas ndo convencionais, bem como os

valores de quantificacdo de minerais destas espécies. *?

Os estudos realizados sobre as hortalicas folnosas ndo convencionais
desenvolvidos por estes pesquisadores, integram as duas tabelas, Tabela 1 e
Tabela 2, cujas figuras adaptadas abaixo, ilustram o potencial nutricional das
hortalicas como fontes alternativas de nutrientes ao consumidor, mas advertem que
€ necessario mais estudo sobre biodisponibilidade nutricional das hortalicas nao

convencionais.*?

Botrel et al destaca os resultados das pesquisas realizadas com as hortalicas

do bioma Cerrado da Bahia*

Algumas hortalicas sdo de suma importancia na expresséao da
cultura, como o Ora-pro-nébis, em algumas regiées de Minas
Gerais; a vinagreira, no Maranhdo, base do prato mais
representativo da culinaria desse estado — o arroz de cuxd; o
jambu e a chicoria-do-para, no norte do Brasil, entre outras.
(BOTREL,et al,2020. Composi¢ado fitoquimica e potencial
antioxidante em hortalicas ndo convencionais. Horticultura
Brasileira 33: 504-509)*

Espécies de folhosas, como azedinha (Rumex acetosa),
bertalha (Basella alba), capuchinha (Tropaeolum majus), Ora-
pro-nébis (Pereskia aculeata), peixinho (Stachys byzantina),
taioba (Xanthosoma taioba) e vinagreira (Hibiscus sabdariffa),
entre outras, totalizando 14 espécies, foram cultivadas nas
condigbes do Bioma Cerrado e caracterizadas quanto a sua
composicdo centesimal e de minerais. Entre as hortalicas
avaliadas, destaca-se o peixinho, com teor de fibra alimentar
de 13,21 mg 100 g-1 (BOTREL,et al,2020. Composicédo
fitoquimica e potencial antioxidante em hortalicas néo
convencionais. Horticultura Brasileira 33: 504-509) 42

O teor de potassio em almeirdo roxo, azedinha, beldroega e
vinagreira ultrapassou 500 mg 100 g-1. Mais de 100 mg 100 g-
1 de magnésio foram encontrados em seis espécies e mais de
100 mg 100 g-1 de calcio para outras nove espécies. Valores
expressivos de fosforo foram encontrados na vinagreira
(138,23 mg 100 g-1) e no major-gomes (84,50 mg 100 g-1). A
vinagreira se destacou quanto ao maior teor de zinco (2,39 mg
100 g-1). Azedinha, beldroega e peixinho apresentaram teores
expressivos de ferro, acima de 5 mg 100 g-1. (BOTREL, et
al,2020.Composicéo fitoquimica e potencial antioxidante
em hortalicas ndo convencionais. Horticultura Brasileira 33:
504-509) *?



Figura 6 42
Composicao centesimal, em base amida, de folhas de 14 espécies de
hortalicas nao convencionais. Brasilia-DF, 2017.

Fibra Valor
Umidade* Protema® Lipideos® Carboidrato® alimentar® Cinzas® calorico”

Espécie

(folhas) (2 100 g9) keal
Almeirdo 9025 1,73 0,53 273 344 133 2257
TOX0

Anredera 806 136 0.67 4.01 247 145 27.57
Azedinha 9213 207 0.27 1.95 253 1.05 1851
Bertalha 9325 201 0.21 131 202 1.2 15,17
Beldroega 91.92 127 0.44 1.83 276 143 1643
Capuchinha 822 5.00 1.13 5.17 446 1.53 50,85
Camiru 76,17 5.58 0.35 631 738 421 5071
Jambu 82,09 3.85 0.26 437 6.53 290 3522
Major- 93,53 1.04 0.11 228 148 1.57 1423
gomes

Peixinho 75,33 4.14 0,93 423 13,21 2,16 41.85
Ora-pro- 88.65 2.1 0,51 2.65 3188 233 2262
nobis

Serralha 87.32 3.57 0,52 242 4.34 1.84 28.6
Taioba 86,58 3.05 0.62 4.12 389 1.74 3426
Vinagreira 81,52 3.97 0.63 6.94 5.3 1.53 4031

* Valores médios (trés repeticdes) de cada pardmetro analisado. **n.d. ndo detectavel.
Fonte: Adaptada de BOTREL ET AL. Braz. J. Food. Technol. Campinas. V.23.2018174
(2020: 4/8 — 5/8)%2
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Figura 7 42

convencionais. Brasilia-DF, 2017.

Teores de minerais em base umida de 14 espécies de hortaligas folhosas néo

Sodio Potdssio Magnésio Cilcio Manganés Ferro Zinco Cobre Fosforo
Espécie {mg 100 gY)*
Anredera 7,75 302,93 161,97 202,25 0,16 0,83 0,44 0,07 19,88
Almeirdo 2,63 533,85 30,38 98,55 0,16 0,98 0,34 0,00 29,58
raxo
Azedinha 2,77 623,31 105,02 8440 0,93 5,87 0,45 0,14 46,00
Beldroega 3,87 891,21 151,27 107,06 1,03 6,49 0,59 0,15 42,81
Bertalha 8,21 304,34 165,75 186,59 1,06 2,88 0,73 0,20 53,87
Capuchinha 1,88 167,74 34,15 73,21 0,27 046 0,76 0,08 43,63
Caruru 4,35 304,47 66,11 138,72 0,17 2,07 0,39 0,04 21,45
Jambu 1,64 230,14 27,83 69,36 0,57 3,80 0,14 0,07 19,87
Majar 3,61 496,43 252,63 113,04 2,25 1,89 0,57 0,23 84,50
gomes
Ora-pro- 5,42 322,98 94,46 269,38 7,31 1,33 0,28 0,25 17,61
nabis
Peixinho **n.d. 106,96 10,14 124,38 0,61 6,83 0,09 0,05 16,04
Serralha 26,33 282,46 43,34 105,74 0,57 0,74 042 0,13 36,75
Taioba 1,05 302,86 23,82 77,63 0,32 1,17 021 0,10 50,60
Vinagreira 5,95 531,46 108,19 231,96 0,86 147 2,39 0,20 138,23

* Valores médios (trés repetigOes) de cada pardmetro analisado. **n.d. ndo detectavel.

6/8 —7/8)*

Fonte: Adaptada de BOTREL ET AL. Braz. J. Food. Technol. Campinas. V.23.2018174 {(2020:
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E premente o resgate e a multiplicacdo das plantas alimenticias n&o

convencionais a fim de que possam retornar do campo para a mesa do consumidor,

de maneira a assinalar os novos tempos no enfoque da historia destas plantas sob

a Gtica cientifica econdmica e social.*!

Os pesquisadores salientam que ha certo
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desconhecimento das pessoas em relacdo ao potencial nutritivo das plantas, onde
por exemplo o Ora-pro-nébis é usado para confec¢do de cercas vivas , bem como o
peixinho, capuchinha como plantas para ornamentar.** Segundo os pesquisadores o
estado de Minas Gerais € 0 que mais consome as plantas alimenticias nao

convencionais.!!

O fator nutricional das plantas segundo os pesquisadores é de relevada
importancia na seguranca alimentar, cuja constatacéo levou a aprovacao de Projetos
de avaliacdes de caracterizagdes Nutricionais e ao estudo da vida util de hortalicas
n&o convencionais. ** Segundo os pesquisadores as PANCs além de serem de boa
digestdo possuem elevados teores proteicos, podendo serem O6timas fontes

nutricionais.**

A perfeita qualidade nutricional do Ora-pro-n@bis traduz a importancia das
propriedades nutricionais que integram as plantas alimenticias ndo convencionais
nas variadas propor¢des de cada variedade. ** De acordo com os pesquisadores a
partir do Ora-pro-nébis ja se produz um complemento nutricional funcional gracas a

parceria entre a Embrapa e a empresa Proteios com sede em Ribeirdo Preto Pr. **

De acordo com estes pesquisadores as PANCs possuem boa fonte de
vitamina C além de serem ricas em carotenoides precursores da Vitamina a, bem

como possibilitarem a associagdo das propriedades nutricionais a beleza da

apresentacdo do alimento, a exemplo disto as flores da capuchinha. **

De acordo com o Ministério da Saude em sua politica de alimentacédo e
nutricdo, o brasileiro consome muitos alimentos ultraprocessados em detrimento das
hortalicas e frutas, sendo que estes ultimos deveriam ser consumidos diariamente
para uma boa dieta nutricional, cuja média de consumo constatado de vegetais
alimenticios pelos brasileiros é a metade do valor recomendado pelo Guia Alimentar

para a Populacéo Brasileira. %

Segundo o0s pesquisadores os valores das composi¢oes nutricionais das
PANCs sdo comparaveis ou superiores a hortalicas folhosas convencionais,
revelando grande potencial de consumo e comercializagédo, o que as tornam fontes

alternativas de consumo de hortalicas ao consumidor. %
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As PANCs podem ser usadas para se elaborar outros produtos de maneira a
suprir necessidades dos consumidores por alimentos funcionais e nutraceuticos. %’
Pesquisadores salientam a elaboracdo de pacocas com Ora-pro-nébis elevando
ainda mais as propriedades nutricionais da planta em termos de fibras, vitaminas e

minerais, tornando-a produto estavel em suas caracteristicas fisico quimicas. %’

3.3 Inclusdo das PANCs como fontes nutricionais na alimentacdo diaria do
brasileiro na visao dos pesquisadores — breve recorte

Uma maneira de tornar as PANC’S mais populares e inclusivas na rotina

alimentar do brasileiro é através da culinaria, pela elaboracéo de receitas. %

Pesquisas desenvolvidas pelas autoras com Ora-pro-nébis e castanha de
Baru se mostraram muito nutritivas e de facil desenvolvimento, o que na visao das
autoras possibilita que a proposta possa ser inserida nos cardapios em escolas de
maneira a dispensar aos alunos, uma dieta capaz de contribuir na prevencéo de
doencas como a desnutricdo e anemia ferropriva frequente na populacdo
pesquisada, devendo-se no entanto considerar a execucdo das receitas com estas
PANCs a comunidade, de maneira que se possa monitorar os potenciais glicémicos
e ferruginosos da comunidade estudada para se confirme e ateste tais

beneficios.?®

Através dos levantamentos realizados em Icapui, CE na comunidade de
Ponta Grossa sobre a realidade das plantas ndo convencionais, 0s pesquisadores
além de catalogarem mais de vinte e seis espécies de PANCs, puderam reconhecer
a cultura alimentar local e elaborar preparacdes com duas plantas da regido o
Mandacaru e o Juazeiro, as quais foram testadas e aprovadas pelos voluntarios dos

estudos de maneira a serem incluidas no cotidiano desta comunidade 2°

Estudos sobre a sistematizagdo das PANCs relacionada ao potencial
nutricional, utilizacdo na alimentagcdo e a insercdo dos vegetais nos sistemas de
producdo de alimentos com vistas ao consumo das espécies pelos brasileiros no
contexto da seguranca alimentar e nutricional, achados dos pesquisadores
evidenciam a importancia das PANCs como alimentos nutricionais bioativos,
sustentaveis, 0s quais contribuem para valorar a cultura do local, bem como

fortalecem as acdes do governo relacionadas a seguranca alimentar no pais. De
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acordo com a pesquisa desenvolvida pelas autoras na comunidade rural de Séao
José da Figueira, Durandé, em Minas Gerais sobre as PANCs, a inclusdo das
PANCs é uma realidade no local, onde as plantas ndo convencionais sao cultivadas
nos quintais, tendo como protagonistas as mulheres na manutencédo das variedades
que sdo apreciadas e consumidas nas refeicbes familiares diarias. De acordo com
as autoras, as PANCs sédo usadas refogadas ou in natura, e as partes mais

utilizadas sdo as folhas, seguidas dos frutos e depois as sementes. 3

A escolha do alimento saudavel remonta a heranca da cultura e o valor que
o alimento possui na culinadria da regido, cujos fatores contribuem para a
manutencdo da salde , conservacdo da biodiversidade local, respeito ao
conhecimento tradicional na promocdo da garantia da soberania alimentar da
comunidades tradicionais, podendo-se na visao das autoras, afirmar que as PANCs
nativas sao inclusivas na regido pesquisada e possuem papel preponderante na
soberania alimentar da comunidade rural de S&o José de Figueira , que possui no

local elevada diversidade de espécies nativas **

Conforme pesquisa desenvolvida sobre as PANCs na cidade de Manaus
pelas pesquisadoras, observou-se que as PANCs sao usadas pelas pessoas na
regido sob a condicdo de plantas medicinais , cujos potenciais alimenticios das
mesmas sdo desconhecidos pelos consumidores.®* Conforme as autoras a
propriedade medicinal das plantas sobrepfe aos fatores nutricionais alimentares e
gue os participantes do estudo sugerem que tais propriedades nutritivas alimentares
das hortalicas poderiam ser melhor divulgados por veiculos de comunicacao, tais
como a TV. ** As autoras salientam que a questdo da importancia medicinal das
PANCs enfatizadas pela populacdo esta associada a algum evento de cura ou de
solucdo de algum problema, cujas figuras familiares como mae, avo, e familia tem
papel relevante na perpetuagcdo destes conhecimentos medicinais, de maneira que
a falta de informacg6es sobre as propriedades alimenticias das PANCs na visdo das
autores sao precursores do desconhecimento e que divulgacdo sobre as
caracteristicas nutricionais, poderdo contribuir na inclusdo das propriedades

alimenticias e nutricionais das PANCs na comunidade estudada. *?

Segundo o Sebrae apud Liberalesso et al, tanto a valorizagdo quanto a

preferéncia por alimentos mais saudaveis pelos consumidores na busca de uma
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melhor qualidade de vida pela alimentacdo equilibrada podem ter motivado a
discussédo sobre as PANCs na contemporaneidade, de maneira que o termo tem

sido discutido quase em sua totalidade no formato de artigos cientificos %

Sobre o0 uso das PANCs realizadas na regido mineira do Santuario do Caraca
e entorno, o pesquisador pode observar que ainda que algumas PANCs facam parte
da rotina culinaria alimentar da regido, existe, no entanto, um distanciamento entre o
conhecer e o consumir das PANCs em relacdo aos valores e uso que estes

alimentos podem proporcionar em termos de dieta nutricional. *

O Pesquisador identificou variadas espécies no local, dentre elas a
Beldroega, Serralha, Dente de ledo, Caruru, Taioba, dentre outros, cujas plantas
guase beiram o esquecimento pelo desconhecimento das espécies, apresentados
pelos respondentes participantes da pesquisa na ocasido. * O pesquisador assinala
gue a Beldroega antes de todas as pesquisas no contexto dos estudos das PANCs
de Brasil era planta considerada no territério brasileiro como erva daninha, e nesta
pesquisa em especifico, conforme visdo do respondente, ela foi caracterizada
como mato e portanto era arrancada e exterminada.*®> O Pesquisador salienta que a
Azedinha (Rumex Acetosa ) na regido, € a PANC mais consumida nas refeicbes e
gue o0 ndo consumo das outras variedades de PANCs , em sua visdo, se deve a
comodidade, desinteresse de algumas cozinheiras, falta de conhecimento, auséncia
de pessoas para trabalharem na cozinha , pouco tempo para o preparo, sdo alguns
fatores que na visdo dos pesquisadores, impossibilitam o uso de todas as espécies

na regi&o.*

A culinaria da escola local contempla um cardapio de PANCs desenvolvido
por nutricionistas cujas plantas advém da horta escolar as quais sao cuidadas pelas
criangas, sendo que este cardapio € comum para toda a rede das escolas, onde
alimentos considerados fora deste contexto saudavel, tais como produtos

industrializados s&o recolhidos e descartados.®®

De acordo com as autoras, algumas plantas passaram a serem oferecidas as
criancas em forma de “chup-chup”, tipo a PANCs de Vinagreira (Hibisco - Erechtites
valerianifolius), mas que a Azedinha (Rumex Acetosa) foi a que obteve maior
aceitacdo de consumo entre as criancas.>®> O pesquisador pode constatar que a

PANCs Azedinha (Rumex acetosa) tem aprovacao das criancas as quais até fazem
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escambo, sendo a troca de hortalicas entre os alunos uma constante, tais como
azedinha por vinagreira, de maneira que a ressignificacdo e a inclusédo das PANCs
nesta regido ja é uma realidade, onde se pode até perceber, segundo as
pesquisadoras, acdes e um novo olhar por parte da comunidade da escola e dos
agentes em elaborar novas receitas que contemplem as PANCs , melhorando assim

a oferta nutricional a todos e em especial, as criancas. *°

Estudos sobre as PANCs realizados na zona rural do municipio de Roncador -
PR demonstram que além da falta de conhecimento da populacdo local na
viabilizacédo da inclusdo do consumo das PANCs na alimentacdo, ha também a falta
de informacfes seguras por parte do governo gue incentive e popularize 0 consumo
das PANCs. *°

Através dos estudos a pesquisadora pode identificar na regido 34 espécies
de PANCs.*® De acordo com autora o abandono das tradices de uso das PANCs,
desconhecimento das pessoas sobre o valor nutritivo e o desconhecimento no
preparo das hortalicas ndo convencionais, comprometem a seguranca e a nutricao
alimentar e que préaticas que possam agregar ao conhecimento sobre as PANCs
podem melhorar a qualidade de vida da populacéo. *

O incentivo, a divulgacdo de formas democréaticas e gratuitas advindas de
quintais e de toda a natureza, poderdo possibilitar mudancas de habitos, reducéo de
custos e desperdicios de produtos nutricionais que anteriormente ndo eram

utilizados pelo desconhecimento do valor nutricional. 3¢

Pelos estudos realizados através de revisao bibliografica sobre a inclusdo das
PANCs nas escolas de ensino fundamental e médio, a pesquisadora observou que
embora as PANCs sigam pouco conhecidas pela populacéo, a sua utilizagdo como

reforco nutricional nas escolas tem sido estudada. ®

Em suas constatacdes a Autora salienta que a incluséo das PANCs no
contexto alimentar escolar pode significar investimentos de baixo custo, ganho no
potencial da nutricdo dos insumos além de reforcar a dieta nutricional a alimentacao

de muitas criancas que vé&o & escola por este motivo. *

De acordo com autora foram inseridas no cardapio da escola, varias espécies

de PANCs tais como, Almeirdo do campo, Ora-pro-nobis, Dente de ledo, entre
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outras com boa aceitagcéo pelos estudantes, pelos servidores e a comunidade local,
representando assim uma Otima receptividade e a possibilidade de incorporar as
PANCs, como garantia de variabilidade de cardapios diarios, valorizacdo da

alimentacao nutritiva e saudavel. *

Conforme o pesquisador as PANCS sao ainda pouco utilizadas e que para
que estes produtos possam integrar a cultura alimentar do brasileiro é preciso que
se difunda e se divulgue o conhecimento sobre as plantas, cuja importancia tanto
histérico-cultural quanto nutricional poderdo ampliar o seu uso, dispensando
beneficios as comunidades para além do valor econémico de forma a propiciar
subsisténcia as comunidades de baixa renda *° Na visdo do autor ha de se trabalhar
0s conceitos sobre das PANCs via influenciadores de consumo capazes de veicular

as propriedades e a importancia em se consumir estes alimentos' *°

Conforme reviséo bibliografica e pesquisa in loco na comunidade do Faria, no
municipio de Barbacena (MG) sobre as PANCs, o pesquisador salienta que as
PANCs sempre fardo parte da cultura alimentar de um povo, mas que ha dificuldade
em tornar este conhecimento acessivel a sociedade, uma vez que as pessoas até
possuem estes alimentos no quintal, mas n&o usam por desconhecer as

propriedades e os beneficios que tais alimentos podem dispensar.*

A autora aponta riscos pela ndo transmissao dos saberes sobre as plantas
para as futuras geracfes pela auséncia de conhecimento que impede a incluséo
das plantas na dieta nutricional cotidiana e salienta que o crescente interesse da
populacdo aliado aos investimentos e divulgacéo das plantas poderdo torna-las mais
viaveis e relevantes na alimentacao, cuja contracultura aos padrdes estabelecidos e
impostos até entdo , podera acrescentar uma nova forma de consumo dentro do lar

do consumidor. °

Conforme o Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento, ?° dada a
importancia nutricional, o consumo de hortaligas convencionais ou nao
convencionais € muito importante na alimentacdo diaria, devendo ser dispensada
em pelo menos 5 por¢des didrias nas refeicdes ao dia para o funcionamento perfeito
do organismo , uma vez propiciarem muitos beneficios tais como a facilidade na
digestdo por serem leves, possuirem poucas calorias, serem ricos em fibras,

carboidratos , vitaminas e minerais, essenciais ao ser humano.?



QUADRO 1 - Planta alimenticia ndo convencional - PANC, onde sao encontradas, uso
culinério, propriedades nutricionais e referencias

PANC

ONDE SAO
ENCONTRADAS

USO CULINARIO

PROPRIEDADES
NUTRICIONAIS

REFERENCIAS

Ora-Pro-Nébis

Nome cientifico:

Pereskia aculeata Mill.
Pereskia bleo (Kunth)
DC.

Pereskia grandifolia Haw.

Tradicionalmente
encontrada em Minas
Gerais,

Bahia e Goias

Pode ser adicionada

a diversas preparagoes:
carnes, feijao, polenta,
omeletes, sopas, cremes,
saladas, recheios de
massas e salgados. E
usada, também,como
corante verde para
massas, pées, tortas e
bolos

Possui alto teor de
proteinas e Fibras.
Também apresenta
quantidades
consideraveis de
minerais como célcio,
ferro, potéassio,
magnésio, zinco e
manganés, além de
vitaminas A, C, E &cido
félico. Além disso, é rica
em aminoécidos
essenciais, como
triptofano, o mais
abundante e lisina.

PANC - Hortalicas
Tradicionais e Técnicas
Culinérias na Nutricdo
Hospitalar. / Betzabeth
Slater, Weruska Davi
Barrios. S&o Paulo:
Edicéo do

Autor, 2021, 111p

Bertalha

Nome cientifico:
Anredera cordifolia

Presente em diversas
Regides brasileiras.

Pode ser usada em
omeletes, farofas, tortas
e quiches. A bertalha
crua,

pode ser usada em
saladas

verdes .

Fornece vitamina A,
célcio, ferro
e vitamina C.

PANC - Hortalicas
Tradicionais e Técnicas
Culinérias na Nutricdo
Hospitalar. / Betzabeth
Slater, Weruska Davi
Barrios. S&o Paulo:
edicdo do

autor, 2021, 111p

Trapoeraba

Nome cientifico:
Tradescantia fluminensis

Encontra-se em quase
todas as regides do
Brasil.

Consome-se cozidos ou
em preparagdes em
pées, bolos e bolinhos
fritos ou suflés

E rica em proteinas,
fibras e sais minerais
como célcio, magnésio e
zinco.

PANC - Hortalicas
Tradicionais e Técnicas
Culinérias na Nutri¢ido
Hospitalar. / Betzabeth
Slater, Weruska Davi
Barrios. S&o Paulo:
edicdo do

autor, 2021, 111p.

Almeirdo-do-campo

Nome cientifico:
Hypochaeris chillensis

Nativa do Rio Grande do
Sul e sul do Brasil

Utilizada em preparacdes
como saladas refogados

sopas

Suas folhas contem alto
teor de calcio, zinco,
fésforo e potassio

Plantas alimenticias ndo
convencionais (PANCs) :
hortalicas espontaneas e
nativas / organizagéo de
Marilia Elisa

Becker Kelen et al. -- 1.
ed. -- Porto Alegre :
UFRGS, 2015.

Azedinha-do-Brejo

Nome cientifico:
Begonia cucullata

Nativa do Rio Grande do
Sul

Suas flores podem ser
fervidas com agulcar
cristal até formar uma
calda

espessa, sendo uti lizada
como cobertura de
sorvete ou ingrediente
para drinks. Se

apurada vira geleia.

E rica em &cido oxalico.
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Taioba

Nome cientifico:
Xanthosoma sagitti folium

Distribuida
principalmente na
Amazbnia

Os rizomas tuberosos
podem ser

consumidos cozidos ou
moidos, em purés ou
frituras. As folhas
cozidas, pode-se usar em
refogados, omeletes,
ensopados e outros.

Rizomas ricos em energia
e fontes de carotenoides.
Folha rica em fibras,
célcio, magnésio,
Vitamina B2, B6 e C.
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O professor Flavio Bertin Gandara Mendes, da Escola Superior de Agricultura
Luiz de Queiroz (Esalq) da USP, em entrevista a radio USP, salientou os beneficios
nutricionais das plantas relacionando seus beneficios a uma boa saiude de quem as

consome.*®

O professor enfatiza que, “Muitas dessas PANCs tém qualidade nutricional
excelente, tem algumas plantas com alto teor de proteina”, e ele prossegue

enfatizando as caracteristicas:*

As Pancs védo além: podem contribuir para o combate a fome.
“Quando vocé fala de combate a fome, de segurancga alimentar,
envolve ndo s6 a pessoa ter acesso a compra de alimentos,
mas também acesso a produgéo do préprio alimento”, comenta
o professor. (Fernandes L. Plantas alimenticias néo
convencionais trazem beneficios a saude.
https://jornal.usp.br/atualidades/plantas-alimenticias-nao-
convencionais-trazem-beneficios-a-saude/) **
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CONSIDERACOES FINAIS

Através da revisdo bibliografica do tema percebeu-se que embora se enfatize
a insuficiéncia de pesquisas envolvendo o tema e o desconhecimento das pessoas
sobre o potencial das PANCs, percebe-se um esforco conjunto de pesquisadores e
pesquisadoras para se posicionar o consumo destes vegetais, a fim de que as

plantas possam contribuir e integrar diariamente a dieta nutricional alimentar.

Os estudos verificados delineiam o tema de forma elucidativa, uma vez
constatar ndo sO6 as propriedades nutricionais significativas dos vegetais, cujos
teores vitaminicos, proteicos e minerais apresentam-se pelas anélises com teores
semelhantes e até mais elevados e de melhor qualidade se comparados aos
vegetais convencionais consumidos diariamente, como também validam a

seguranca do consumo das plantas testando-as e agregando-as a rotina alimentar.

Assim, é possivel afirmar, que a inclusdo das plantas ndo convencionais tem
ocorrido em um nivel regional de maneira restrita, porém muito compromissada no
contexto nutricional, mas que ha muito que se fazer para que as PANCs possam ser
consumidas em maior escala pelos brasileiros e para que isto ocorra, acdes sdo
necessarias, destacando-se mais pesquisas sobre o tema, bem como o incentivo a
insercdo e a pratica dos cuidados e consumo das plantas pelas comunidades como

fontes nutricionais de elevado valor.
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