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Plantas Alimenticias Nao Convencionai A

O que sdo PANC?
As Plantas Alimenticias Nado Convencj

C, assim como outras
fontes alimentares, visam contribuir nc@e ui tricional do organismo, além
disso, elas auxiliam na versatilidade lentes consumidos, reforcando a
autonomia das familias na escol alimentacdo variada e saudavel

(ROCHA et al., 2018).
O termo PANC foi i"% pelo Bidlogo e Professor Valdely Ferreira

Kinupp no ano de 2008/ refeqingo-se a todas as plantas que possuem uma ou
mais partes comgstiyeis @ do elas espontaneas ou cultivadas, nativas ou

exoticas que naostao incluidas em nosso cardapio cotidiano (SILVA, 2018).

a fo@h, staca-se a importancia do conhecimento acerca dessas

Quais as espécies de PANC que sao encontradas no Brasil?
Devido a grande diversidade encontrada no Brasil, associado a falta de
estudos de identificacdo das espécies, ndo existem dados precisos acerca da
quantidade de espécies existentes. No entanto, estima-se que 10% da flora
nativa sejam alimenticias, resultado em aproximadamente 4 a 5 mil espécies

alimenticias.



Dessa forma, o presente trabalho elencou algumas espécies de PANC,
destacando suas atribui¢gdes nutricionais e terapéuticas.
e Azedinha (Rumex acetosa L.)
Planta encontrada em regides de clima ameno, sendo

principalmente entre os estados do Rio Grande do Sul e Mi

espécie Rumex acetosa L. sdo utilizadas as folhas, que pod nsumidas
in natura ou cozidas (LEONE, 2009; BRASIL, 2010). Déxtre constituintes
quimicos presentes na azedinha destacam-se 0s ¢ ostes fendlicos, B-
caroteno, vitamina C, além disso, a azedin ossyi) alto teores de
macronutrientes, como proteina, carboidratos e fibras onutrientes, como,

ferro e potassio (LIMA et al., 2018; VIANA et a),203%5). Vale ressaltar, que essa
espécie possui alto teor de oxalato de calci g0 uso é contraindicado para
ASIL, 2010). Com relagéo as

individuos que possuam problemas refjais

Fonte: BRASIL, 2010.

e Beldroega (Portulaca oleracea L.)
Plana nativa do continente europeu, no entanto apresenta ampla
distribuicdo no Brasil, a beldroega € conhecida também como bredo-de-porco e
onze-horas (KELEN et al., 2015). Seu consumo pode ser realizado das folhas,



flores e sementes, sendo utilizadas na forma cozida ou crua, a exemplo da

preparacdo de saladas e preparacdo de paes atraves das sementes de

e vitamina C (KELEN et al., 2015). Dentre as ac¢fes farmacg

acerca da Beldroega, destacam-se o aprimoramento d n
prevencao da hipertensao arterial, além disso, os recent S s investigam a
atividade neuroprotetiva da beldroega, devido a eliminacao Yps radicais livres,
antagonizar a apoptose de neurdnios, bem como a ¢do de dopamina

(YANG et al., 2012). Outra acao apresentada@ortulaca oleracea L. é a
n

&
inibicdo da enzima acetilcolinesterase, indﬁ% ma possivel atividade no
tratamento do Alzheimer (YANG et al., 2012).

Fonte: KELEN et al., 2015.

e Caruru (Amaranthus sp.)

Conhecida como amaranto-verde, bredo, caruru-bravo, Amaranthus sp.
possui como partes comestiveis folhas e flores, sendo utilizadas na forma cozida
ou refogada, uma vez que suas folhas e flores cruas apresentam substancias
toxicas (KELEN et al., 2015). Em sua constituicdo quimica o caruru apresenta-
se como uma rica fonte de compostos inorganicos, como calcio, nitrogénio,
fésforo, potassio, magnésio, cobre, zinco, enxofre e ferro, servindo de indicador
de qualidade do solo (BRASL, 2010; VIANA et al., 2015). Além disso, estédo



presentes betacaroteno e vitamina C (KELEN et al., 2015). Com relacdo a
atividade farmacologica, as folhas do caruru apresentam acdo laxativa e
diurética (KELEN et al., 2015).

NMEN etal., 2015.

e Ora-pro-ng reskia aculeata Mill.)
Essa plant a-se amplamente distribuida pelo continente

americano, ode ser feito das folhas e frutos frescos ou cozidos
(SOUZA, 2 LEN et al., 2015). A Ora-pro-ndbis é também conhecida como
e pobrel devido ao alto teor de proteinas presente nas folhas dessa
ALMEIDA; CORREA, 2012). Vale ressaltar que estudos demonstraram
e ferro encontrado na Ora-pro-nébis foi superior ao de alimentos,

o Meterraba, couve e feijdo (ALMEIDA; CORREA, 2012). Com relacdo a
c Ituicdo quimica, Pereskia aculeata Mill. é rica em fibras, célcio, magnésio,

vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano, zinco, além de ser rica em
carotenoides, compostos pelos quais séo atribuidas as atividades antioxidante e
prevencao de cancer (ALMEIDA; CORREA, 2012).



0 @
e Hibisco (Hibiscus sabdariff %
Planta de origem africanaQ% ue/ apresenta ampla distribuicdo no

territério brasileiro, o hibisco é t onhecido como, vinagreira, rosela,

quiabo-azedo e azedinha (B ). Para as preparacdes dessa espécie

sao utilizadas as folhas, f alices, podendo ser consumida na forma de
chd, sucos e geleias ( 10). Com relacdo aos constituintes quimicos,
Hibiscus sabdaxjffa//. sehta compostos fendlicos, flavonoides, carotenoides,
[ (BRASIL, 2010; SILVA et al., 2018). De acordo com a
jonal, o hibisco possui propriedades antitumorais, anti-

infl téria%ntl xidantes e antibacteriana (MEHDI et al., 2013).

vitamina B

medicina tra
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