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RESUMO

As Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) sdo espécies de plantas que podem ser
consumidas, mas que nao fazem parte de nossos habitos alimentares. A expressao “nao convencionais”
se aplica a plantas nativas ou exoéticas, espontaneas ou cultivadas, sendo desconhecidas e ignoradas
pela maior parte da populagdo. As PANCs podem diversificar o consumo, proporcionando uma
alimentacdo mais variada e que amplie a gama de nutrientes da qual nosso organismo necessita, além
disso, algumas possuem propriedades medicinais e seus compostos bioativos contribuem para a
promocao da saude. Logo, as PANCs séo a tendéncia para uma alimentagdo mais adequada, saudavel
e responsavel a curto e a longo prazo. O presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisao da
literatura sobre o uso e a importancia das PANC’s. ApGOs a revisdo bibliografica conclui-se que se faz
necessario que os pesquisadores aprofundem seus estudos em rela¢do ao tema, pois existe uma grande
diversidade a ser explorado. Por fim, verifica-se a necessidade que a populagdo adquira mais
conhecimento para que essas PANCs sejam inseridas na sua alimentacao diaria.
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1. INTRODUCAO

A biodiversidade pode ser definida como sendo todas as formas de vidas existentes no planeta. As plantas,
animais e microrganismos encontram-se inseridos nesse conjunto. Predominantemente, partes dessas
fontes de vida sdo empregadas na alimentacdo dos seres humanos, todavia, a utilizacdo de espécies
vegetais sao op¢des saudaveis e nutritivas para esse fim. Nesse viés, as pessoas tém procurado cada vez
mais alimentos menos industrializados e capazes de agregar alto valor nutricional, contribuindo para
funcionalidade e sustentabilidade da vida em geral (ROQUE; RIBEIRO; PRADO, 2016).

Uma forma de enriquecer a alimentacéo é fazendo o consumo de Plantas Alimenticias Ndo Convencionais
(PANC’s). As PANCs sao espécies de plantas nativas, exoticas, espontaneas silvestres ou cultivadas,
presentes em diversas regides influenciando a cultura alimentar das popula¢des tradicionais e regionais. No
entanto, essas plantas, em sua maioria, sdo conhecidas como “matos” e ervas daninhas, e infelizmente, boa
parte da populagdo ndo tem conhecimento sobre elas e perdem a oportunidade de ter diariamente a

contribuicdo desses alimentos como importante forma de ganho nutricional (KINUPP & LORENZI, 2014).

Sao consideradas como PANC’s as plantas que ndo s&o conhecidas pela maior parte da populacdo por
serem, majoritariamente, consumidas em regides especificas do pais, além de apresentarem dificuldade
guanto a insercédo desse tipo de alimento na mesa do brasileiro. Além disso, as plantas que de alguma
forma ndo foram completamente estudadas por parte da comunidade técnico-cientifica enquadram-se no
conjunto de plantas caracterizadas como PANC'’s. No territério nacional, existe por volta de 3 mil espécies
denominadas PANC'’s e estudos indicam que cerca de 10% da flora existente mundialmente seja composta
por plantas alimenticias (KELEN, et al., 2015).

De acordo com estudos e dados fornecidos pela FAO (Organizagéo das Nagbes Unidas para Alimentacdo e
Agricultura), estima-se que em todo o mundo o nimero de plantas consumidas pelo homem caiu de 10 mil
para 170 nos ultimos cem anos (LIRA, 2018).

Além de possuirem alto valor nutritivo, as PANC’s possuem propriedades que trazem beneficios que
ultrapassam o quesito nutricional. A seriguela é um exemplo disso, onde o consumo da fruta, ou até mesmo
da folha da planta ajuda a reduzir as taxas de colesterol, fortalece o sistema imunolégico, aumenta a salde
dos 0ssos, combate o estresse, controla o apetite, ajuda no ganho de massa muscular, previne anemia e

melhora a saude do sistema nervoso (LIBERATO, et al, 2019).

O estudo de Plantas Alimenticias Nao Convencionais vem crescendo gradativamente. Por isso, é evidente a
importancia de obter conhecimento sobre esse tema, haja vista a quantidade de plantas que podem trazer
inUmeros beneficios a salde e que também possam complementar e diversificar a alimentacdo da
populacao brasileira assim, o presente trabalho teve como objetivo realizar uma revisédo da literatura sobre o
uso e a importancia das PANC'’s.



2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 O que sdao PANC’s?

O termo PANC’s é a abreviacdo para o nome Plantas Alimenticias Nao Convencionais, cujo termo foi
oficializado pelo professor, pesquisador e botanico Valdely Ferreira Kinupp em sua tese de doutorado em
fitotecnia pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS).

No que diz respeito a caracterizacéo das PANCs séo espécies comestiveis nativas, exéticas, espontaneas,
silvestres ou cultivadas, e o consumo dessas plantas se da, geralmente, pela tradicdo de uma determinada
regido e cultura ou sao utilizadas para fins terapéuticos. Outra caracteristica dessas plantas consiste em
grande parte se desenvolver espontaneamente em diferentes ambientes e climas, enquanto outros tipos
necessitam de cultivo simples e pouco exigente, com excelente adaptacdo ao meio sem a necessidade de
fertilizantes ou agrotéxicos (PASCHOAL, et al, 2015; KINUPP & LORENZO, 2014).

Pela falta de conhecimento, oriundo da escassez de divulgacdo das informacdes acerca do elevado valor
nutricional, formas de cultivo, manejo e consumo, as PANCs ainda ndo fazem parte da cadeia produtiva e
da alimentagdo habitual da populacdo em geral, mas apresentam um grande potencial econdmico e
nutritivo, valorizando a agricultura familiar e respeitando os conceitos agroecolégicos e de sustentabilidade
(FAO, 2012; KINUPP & BARROS, 2007; BRASIL, 2010). Entretanto, apesar de poucos trabalhos publicados
nessa esfera de composicao nutricional e os efeitos das PANCs a saude humana, as publica¢des existentes
evidenciam alto valor nutritivo e a¢des terapéuticas promissoras.

Contudo, para que tais efeitos sejam obtidos com seguranca, deve-se, também, aprofundar os
conhecimentos e conduzir mais estudos acerca da possivel presenca de fitoquimicos téxicos ou fatores
antinutricionais que algumas PANCs podem apresentar se consumidas de forma inapropriada — por
exemplo, a ora-pro-nobis, que, apesar de seu alto teor de proteinas, minerais e vitaminas, contém oxalato,
um fator antinutricional presente nas folhas cruas e que pode reduzir a absor¢cdo de minerais como ferro e
magneésio, além de aumentar os riscos de célculos renais a partir da formagdo de cristais de oxalato de
célcio (ISRAR, et al, 2013) .

2.2 Importancias das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANC’s)

O Brasil € um dos paises com maior biodiversidade de fauna e flora no mundo. Contudo, o atual sistema
agroalimentar é sustentado por uma matriz agricola convencional e por um padrdo alimentar
predominantemente limitado e industrializado, contribuindo para o desconhecimento e subutilizacdo de
centenas de espécies nativas com potencial econémico e nutricional (PASCHOAL, et al, 2015). No entanto,
o sistema de produgédo enraizado no pais com o cultivo de monoculturas como: trigo, milho e soja, sdo cada
vez mais incentivados para atenderem a alta demanda desse padrdo alimentar basico (THOME, 2011).

Segundo dados da WWF International 2014, um outro fator preocupante, decorre da diminuicdo dos
recursos naturais e a perda cada vez mais drastica da nossa biocapacidade — capacidade dos sistemas
ecolégicos em gerar recursos naturais e absorver os residuos gerados —, ou seja, a area necessaria para
fornecer os servicos utilizados estd aumentando consideravelmente ao longo das Ultimas décadas,

superando de maneira expressiva a area de biocapacidade disponivel. Além da maior degradacéo de



recursos nao renovaveis, os produtos altamente processados e embalados necessitam de um grande fluxo
de transporte, pois muitos sdo provenientes de longas disténcias, o que contribui para maior emisséo de
gases que contribuem com o efeito estufa.

No que tange o resgate de uma funcionalidade sistémica, as PANCs, sao plantas que se adaptam
facilmente em ambientes hostilizados, uma vez que nao precisam ser, necessariamente, cultivadas, pois
nascem sozinhas sem nenhuma dificuldade, buscam sua reintegracdo natural, principalmente no que diz
respeito aos bioprocessos (resgate dos processos dos sistemas vivos), além disso também encontram-se
associadas a busca de maior independéncia, no que hoje corrobora o conceito de soberania alimentar. No
entanto, € uma necessidade das PANCs serem mantidas e manejadas de acordo com as condi¢gBes de solo
e interesse em sua manutencdo e propagacdo. Ademias, por nascerem em ambientes diversificados em
organismos, interagem com os demais, mantendo a diversidade, que é a base da vida (RAPOPORT, et al,
1995).

Para aprofundamento no assunto da importancia que as Plantas Alimenticias Nao Convencionais, é preciso
a compreensdo de que os ecossistemas sdo complexos e contém fluxos de energia e matéria fechados,
isso faz com que a entropia diminua, e consequentemente 0s ecossistemas figuem menos sujeitos a
desequilibrios. Ou seja, a estrutura ligada pela interacdo dos organismos (diversos) de um ecossistema é
fator elementar para manter o maior equilibrio ecolégico possivel e se algum elemento do sistema é
retirado, ele acaba tornando-se instavel. Nessa conjuntura, muitas plantas, denominadas de “daninhas” pela
agricultura industrial (convencional), poderiam ter seu papel de reintegracdo como plantas companheiras no
sistema. Os inimigos naturais também aparecem nos sistemas diversificados, diminuindo a vulnerabilidade
do sistema biodiverso, com isso as doencas de plantas, provocadas por eventuais desajustes no sistema,
como por exemplo, superpopulacdes de lagartas, chamadas erroneamente de “pragas” serdo menores.
Além de todo esse beneficio intrinseco e muito importante para a manutencdo do ecossistema as PANCs
em forma de culturas permanentes (permaculturas) mantém o ciclo da agua, além de diminuir a
compactagcdo e aumentar a vida no solo, requerendo menor uso de energia no sistema (RAPOPORT, et al,
1995; KINUPP & LORENZO, 2014).

E de suma importancia o destaque das PANCs como alimentos funcionais em nosso organismo
(microssistema) por meio de vitaminas essenciais, antioxidantes, fibras, sais minerais, que nem sempre séo
encontradas em outros alimentos. Essas plantas geram autonomia para o ser humano que deseja buscar -
por suas préprias maos - 0s nutrientes que necessita e os sabores que mais lhe agradam. Em conjunto,
integradas com as comunidades humanas, culturas biodiversas, esta autonomia é também fator de
autoafirmacéo e emancipacao, no que se pode chamar de soberania alimentar e ecolégica (KELEN et al,
2015).

Com isso, fica evidente a necessidade do consumo de alimentos que sejam mais sustentaveis, que
contenham qualidade e seguranga nutricional, que tragam bem-estar e salde, respeite a cultura, seja
acessivel, valorize o cultivo amigavel, a agricultura familiar e os alimentos locais e sazonais, propicie
equidade e comércio justo, tenha baixo impacto ambiental e respeite a biodiversidade (FAO, 2012) . Nesse
viés, o consumo de plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) se enquadram de uma forma perfeita

no que diz respeito as dietas sustentaveis, haja vista que fazem parte de nossa biodiversidade.



2.3 Principais Plantas Alimenticias Nao Convencionais

As PANC’s podem ser encontradas em diversas regides do Brasil. Além disso, sdo capazes de serem

consumidas de varias formas diferentes de acordo com seus nutrientes. Na Tabela 1 esta apresentando

algumas PANCs com seus beneficios e forma de utilizacao.

Tabela 1. Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANCs).

Nome cientifico Nome popular

Nutrientes

Beneficios

Forma de Utilizag&o

Limnocharis flava Couve d’agua

Alternanthera
philoxeroides

Bredo-d‘agua

Plumeria rubra Jasmim manga

Dahlia pinnata Dalia de jardim

Coronopus Mentruz

didymus

Caélcio e Proteina.

Proteina vegetal
negligenciada,
magneésio,
manganés, zinco,
enxofre e boro.

As flores sao ricas
em antocianinas,
possui acéao
antioxidante. Uso
medicinal, rica em
alcaloides e
glicosideos.

Possui inulina,
oligrofutosacarideo,
uso medicinais e
dietéticos.

Umidade, fibras
proteinas, lipidios,
carboidratos,
cinzas, energia,
vitamina C,
betacaroteno etc.

Pode ser usada na
culinaria, substitui
0 couve comum, o
espinafre e o
brécolis.

Serve de forrageira
para o gado e
outros animais, as
folhas podem ser
usadas no preparo
de racéo, pode ser
consumida como
verdura.

As folhas secas
podem ser usadas
como cha. As
flores sdo usadas
na industria de
cosmeético na
fabricacdo de
hidratantes e
cremes corporais.
A espécie do
género plumeria
tem alcaloides
toxicos.

Pode ser
consumida como
hortalica. Usada na
fabricacdo de
xarope e usada
como forrageira
para animais.

Pode ser usada
como hortalica.

As folhas jovens, os
botbes florais, as
flores e os pediculos
sdo comestiveis
podem ser cozidos,
refogados e fritos.

Culinéria. Pode ser
transformada em
bolos, paes, suflés
etc.

As flores podem ser
consumidas como
doces, geleias,
temperos.

Da raiz é produzido
um extrato gque pose
ser utilizado como
bebida aromatizante,
pode ser diluido em
agua ou leite, ou
como cobertura de
sorvetes.

Servida como salada,
remédios caseiros. As
folhas podem ser
consumidas cruas ou
cozidas.

Fonte: LIBERATO, LIMA, SILVA, 2019.



2.3.1 Almeirdo do campo/ chicéria-do-campo/ radite (Hypochaeris chillensis)

Flgura 1: Almeirdo do campo

Fonte: www.plantaseraizes.com.br

Almeirdo-do-campo (Hypochaeris radicata L.) se trata de uma planta nativa da regido Sul do pais, onde por
muito anos era considerada apenas um mato qualquer. Porém, atualmente, é considerada uma Planta
Alimenticia Nao Convencional (PANC) extremamente nutritiva € um ingrediente saboroso para receitas
diversas (FRANCO, 2020). Atualmente a planta pode ser encontrada em todo o pais, praticamente. Apesar
do seu maior cultivo ainda se concentrar no Sul do Brasil, em campos, matas, pomares. Também tem outros
nomes populares, como: radite, chicoria de roseta e almeirdo do mato.

Propriedades: suas folhas tém alto teor de célcio, zinco, fésforo e potéssio.

Parte comestivel e usos: folhas cruas ou cozidas. Pode-se fazer saladas, refogados e sopas.

Distribuigdo, Ecologia e Manejo: nativa do RS e sul do Brasil. Ocorrem em clareiras de matas, caminhos,
areas antropizadas e campos nado lavrados, em pomares, cafezais e terrenos baldios, geralmente no

inverno. Propaga-se por sementes e curtos rizomas originados na base da planta.

2.3.2 Arumbeva (Opunti a monacantha, Opunti a spp.)

Figura 2: Arumbeva

Fonte: http://www.aplantadavez.com.br/



Propriedades: os ramos de caule possuem atividade antiulcerosa e cicatrizante e podem ser uti lizados para
atenuar doengas como disturbios gastrointestinais, diabetes e obesidade. O fruto € uma importante fonte de
célcio e fésforo, além de demonstrarem ter acfes antiinflamatdria, antioxidante com agéo anticancerigena.
Possui uma quantidade de vitamina C comparavel a da laranja e do limdo, além de vitamina E e
carotendides (KINUPP, 2011).

Parte comestivel e usos: frutos e cladédios (palma). Os frutos podem ser consumidos in natura. Possuem
muitos espinhos quando colhidos. E necessario agarra-los com luvas de borracha ou derruba-los no cho e
esfrega-los na grama, ou escova, ou até mesmo mergulha-los em agua fervente por alguns segundos para
gue os espinhos se desprendam. A polpa pode ser usada em sucos, geleias, sorvetes e mousse. Os
filocladodios s&o comestiveis como hortalicas e sucos verdes, podendo ser refogados, adicionado a sopas,
arroz, saladas, etc.

Distribui¢édo, Ecologia e Manejo: género que ocorre desde a América Central e México até a América do Sul.
Ocorre em regides tropicais ou subtropicais, de terrenos arenosos, e climas relativamente secos. Pode-se
preparar mudas a partir de um pedaco do caule, demorando uns 2-3 anos para produzir, ou 5 anos se forem

plantadas as sementes. Depois de florada, leva uns 120 dias para amadurecer o fruto.

2.3.3 BegOnia / Azedinha-do-Brejo (Begonia cucullata)

Figura 3: Begbnia

Fonte: http://www.jardimcor.com

Propriedades: é rica em acido oxalico. Portadores de problemas renais devem evitar o0 consumo excessivo.
Parte Comestivel e Usos: toda planta (folhas, ramos, flores e frutos jovens), tanto crus como cozidos. Suas
flores podem ser fervidas com acucar cristal até formar uma calda espessa, sendo utilizada como cobertura
de sorvete ou ingrediente para drinks. Se apurada vira geleia. Além disso, suas folhas apresentam um sabor
azedo muito caracteristico e encantador, explicado pela presenca do acido oxalico nas suas células
(KELEN, et al 2015).

Distribuicdo, Ecologia e Manejo: nativa do RS, estando muito presente em brejos ou areas Umidas e
semisombreadas, geralmente ocorre no inverno. A propagacédo pode ser feita facilmente a partir de um ramo

da planta ou sementes.



2.3.4 Jasmim manga (Plumeria rubra)

Figura 4: Jasmim manga

Fonte: https://reinometaphyta.wordpress.com/

O jasmim-manga é uma arvore encantadora, seu aspecto exético e suas flores perfumadas envolvem a
todos. Seus caule e ramos séo bastante robustos e apresentam uma seiva leitosa e toxica se ingerida. As
folhas séo grandes, largas e brilhantes e caem no outono-inverno. A floragéo inicia-se no fim do inverno e
permanece pela primavera, com a sucessiva formagdo de flores de diversas cores e nuances entre o
branco, o amarelo, o rosa, o salméo e o vinho. Esta disponivel no mercado uma forma variegada da planta.
Devem ser cultivadas a pleno sol, em solo fértil, leve e bem drenado. Ndo é tolerante ao frio e as geadas.
Pode ser cultivada isolada ou em grupos, em amplos espacos, preferencialmente longe de dormitérios
devido ao forte perfume.

As flores sdo ricas em antocianinas, possui acdo antioxidante. Uso medicinal, rica em alcaloides e
glicosideos, sendo as folhas secas podendo ser usadas como cha (LIBERATO, et. Al 2019). Além disso, as
flores s@o usadas na indistria de cosmético na fabricac@o de hidratantes e cremes corporais. A espécie do

género plumeria tem alcaloides téxicos.

2.3.5 Ora-pro-nobis (Pereskia aculeata)

Figura 5: Ora-pro-nébis

Fonte: https://reinometaphyta.wordpress.com/



No Ultimos anos, a fama da Pareskia aculeata, mais conhecida como ora-pro-nébis, se esparramou,
inclusive pelos beneficios existentes na planta (PEREIRA, 2020). E do sul do Brasil que vem uma gama de
estudos sobre ora-pro-nébis que confirmam sua riqueza nutricional. “A espécie oferece minerais como
manganés, magnésio, ferro, calcio, além de vitamina C e fibras”, enumera a pesquisadora Larissa Wainstein
Silva, da Faculdade de Engenharia de Alimentos da Universidade Federal de Santa Catarina. Um arranjo
protetor da imunidade. Outros trabalhos revelam ainda uma grande quantidade de compostos fendlicos que
resguardam as artérias.

Propriedades: 6tima fonte de fibras, proteinas e vitaminas. Ela auxilia no funcionamento intestinal e fortalece
o sistema imunolégico, promovendo saciedade e combatendo os radicais livres, que podem implicar em

futuras doencas.

2.3.6 Taioba (Xanthosoma sagittifolium)

Figura 6: Taioba

Fonte: https://www.terra.com.br/

Muito conhecida nos estados de Minas Gerais e Goias, a taioba é uma hortalica rustica, saborosa e com
grande versatilidade. Hoje fora do circuito comercial nacional, a taioba ja foi um alimento muito presente no
dia a dia do brasileiro (BRASIL, 2008). No periodo colonial, a verdura, juntamente com o quiabo e couve,
tinha presenca quase diaria nos pratos. Atualmente, entretanto, seu consumo € concentrado nos estados do
sudeste e centro-oeste.

Propriedades: A taioba se destaca pelo seu baixo valor energético. Cada por¢éo, que é de uma colher de
servir ou duas colheres de sopa (cerca de 40 gramas), apresenta apenas 16,8 calorias. Além disso, 0
vegetal € um alimento altamente nutritivo. De acordo com a Tabela Brasileira de Composi¢ao de Alimentos
(Thca), o vegetal cozido sem sal apresenta fibras, vitaminas A e E e minerais, como o calcio, magnésio,

fésforo, sédio, potassio e o zinco.



2.3.7 Beldroega (Portulaca oleracea)

Figura 7: Beldroega
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Fonte: https://blog.plantei.com.br/

A beldroega é uma planta rasteira que cresce facilmente em todo tipo de solo, ndo exigindo muita luz, nem
agua. Por essas caracteristicas, muitas vezes ela é confundida com uma erva daninha, mas na verdade a
beldroega traz diversas propriedades medicinais, sendo uma das fontes vegetais mais importantes de
Omega 3, além de ter varias propriedades interessantes como ser diurética, antioxidante e anti-inflamatéria
(MASOODI, 2011). Essa Panc ajuda a controlar o diabetes, protege do estresse oxidativo, alivia inflamactes
de artrites, combate infec¢Bes bacterianas, protege o estdbmago de Ulceras e também reduz a pressao
arterial (ZHOU, 2015).

Além disso, esta planta também pode ser usada na alimentagdo para preparar saladas, sopas e para fazer
parte de guisados, sendo bastante usada em alguns paises da Europa. Por ser uma importante fonte de
Omega 3, a beldroega é considerada uma 6tima op¢do ao peixe, na dieta de pessoas vegetarianas ou

veganas.

2.3.8 Dente de ledo (Taraxacum officinale)

Figura 7: Dente de Leé&o

Fonte: https://www.ecycle.com.br



Essa plantinha de flores amarelas, sementes voadoras (a parte do pompom) e folhas verdes em formato de
serra, chamada cientificamente de Taraxacum officinale, € de origem europeia e, no Brasil, € um vegetal
ruderal, ou seja, nasce por ai espontaneamente sem trabalho nenhum. O dente-de-ledo se adapta em
varios tipos de solo e é possivel encontra-lo até em fendas no asfalto, mas ele cresce melhor em gramados
saudaveis. De acordo com um estudo publicado pelo Journal of Oncology, apesar de o extrato das flores e
das raizes ndo apresentarem nenhum efeito sobre células cancerosas da mama e da prostata, o extrato da
folha do dente-de-ledo, em contrapartida, reduziu o nimero de células cancerosas desses 6rgdos (THOME,
2011). Outro estudo, publicado pela revista académica Elsevier, demonstrou que as folhas de dente-de-le&o
tém propriedades que protegem o figado contra danos causados pelo &lcool. Além disso, o extrato de suas
folhas apresenta efeito anti-inflamatério. Outras propriedades benéficas podem ser obtidas a partir do
extrato da flor do dente-de-ledo, que s&o o efeito antioxidante e antitumoral, segundo publicagé&o do Journal

of Agricultural and Food Chemistry.

2.3.9 Capeba (Piper umbellatum L.)

Figura 7: Capeba

Fonte: https://www.greenme.com.br

Com folhas grandes em formato de coragdo, a Capeba € uma planta nativa, rastica, de meia sombra e que
se desenvolve bem solos Gmidos e férteis. Além disso, reduz dores no corpo, tanto nos musculos quanto
0ssos. Mas nao deve ser usado por lactantes e gravidas. Regula o ciclo menstrual e alivia as célicas e
também retarda o envelhecimento da pele. Similarmente é indicada para tratar infeccdes do trato urinario,
reduz a retencdo de liquido, auxilia na eliminacdo de toxinas do corpo e nos sintomas de problemas
respiratérios, melhora gastrites e Ulceras e até cura furinculos.

Essa plantinha despretensiosa igualmente ajuda na reducdo de peso e por isso, sua inclusdo na dieta traz
grandes beneficios para o emagrecimento. Com isso, sua composi¢ao €, nesse sentido, a justificativa para
ser indicada a tantas doencas. Rica em fibras, vitamina C e antioxidantes, ainda tem ferro, calcio e
carboidratos (MACHADO, 2020).

Existem, dessa forma, muitas alternativas para seu consumo ja que as folhas podem ser refogadas e

consumidas como couve ou mostarda, além de usada como emplasto sobre a pele, depois de cozida.



2.3.10 Picdo Branco (Galinsoga parviflora)

Figura 10: Picdo branco

Fonte: https://www.coisasdaroca.com/

Picdo Branco (Galinsoga parviflora) € uma planta de origem americana, sendo muito popular e encontrada
em quase todas as regides brasileiras; alem de conhecida em outros continentes.

A planta de ciclo anual é de facil propagacgédo e pode chegar até 80 cm de altura. Suas folhas séo ovaladas,
de forma aguda a acuminada e serrilhadas na borda.

A planta apresenta propriedades medicinais tais como cicatrizante, antibacteriana, aromética, anti-
inflamatéria, antiespasmaédica, antioxidante, vermifuga, digestiva, antiviral e excitante. Na medicina popular,
suas folhas servem aliviar a irritagdo causada por urtiga, para cicatrizacdo de feridas e o suco da planta
ajuda a coagular o sangue de cortes e feridas; além atuar como digestivo (BAZYLKO, 2015). Ja na culinaria
colombiana, suas folhas sdo usadas como aromatizantes, na preparacdo de ensopados. O caule e flores
podem ser ingeridos crus ou cozidos e na preparacdo de sucos, que ajudam na prevencdo do
envelhecimento precoce e no fortalecimento do sistema imunolégico. Além disso, a planta serve ainda de
pastagem para o gado e racdo para aves, coelhos e porcos.

Formas de Consumo das PACs estédo apresentadas na Tabela 2.



Tabela 2. Formas de Consumo das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs).

Preparo

Modo de Preparo

Refogado

In natura

Salada

Tempero

Suco

P6

Empanada

Molho

Conserva

Doce

Temperos como alho e cebola (ou outros) sao fritos em uma panela com pouca
gordura. Acrescente as folhas picadas ou rasgadas e refogue até que as folhas
murchem.

Indicado para frutos e sementes que sdo consumidos sem nenhuma forma de
preparo

Folhas sdo lavadas, picadas e podem ser consumidas sem tempero ou temperadas
com sal, vinagre, lim&o ou outros ingredientes

Folhas e caules sdo lavados, picados e usados como temperos para carnes,
legumes e saladas.

Frutos, talos ou folhas sdo triturados no liquidificador com agua e acrescidos de
acUcar branco ou agucar mascavo.

Folhas ou sementes sdo lavadas, secas e torradas em panela de ferro ou levadas
ao forno e depois sao trituradas em pildo ou liquidificador até formarem um po6 que
sdo consumidos junto com as refei¢cdes, ou diluidos em agua.

Folhas lavadas e secas sdo mergulhadas em uma mistura para empanar (ovo
batido acrescido de trigo, fuba ou farinha de mandioca e temperos) e depois fritas
em Oleo quente.

Frutos sdo lavados, retiradas as sementes e cozidos (com temperos variados) até
que formem um molho encorpado O molho é utilizado no preparo de massas e
carnes

Frutos sé&o fervidos por cerca de 30 minutos para retirar o amargor e adicionados a

salmoura de vinagre e agua e temperos variados.

Frutos sdo ralados e deixados de molho por cerca de 8 horas, trocando a agua a
cada 2 horas. Prepara-se a calda com &agua e aglcar e adicionam-se os frutos

ralados para cozimento.

Fonte: TULER, PEIXOTO, SILVA, 2019

3. CONCLUSAO

O desenvolvimento do presente estudo possibilitou verificar apds a leitura realizada que as PANCs sdo uma

opcdo como complemento a alimentacdo tanto do ser humano, como de animais, porém, ainda precisam

ter estudos relacionados a sua composicdo mais aprofundados, pois algumas apresentam toxicidade

gue podem trazer prejuizos a saude quando néo utilizadas corretamente.

Por conseguinte, percebe-se um crescente interesse de pesquisa por universidades nacionais, que vém

intensificando os estudos com PANCs, reconhecendo o valor ambiental, nutricional, social e econémico

dessas plantas. Com base nas propriedades nutricionais encontradas, especialmente ac6es antioxidantes e

antiinflamatérias, podendo inferir que as PANCs possuem um grande potencial nutricional e econémico.



Todavia, a literatura sobre as propriedades nutricionais das PANCs e seu cultivo ainda permanece escassa.
Dessa forma, conclui-se que se faz necessario que os pesquisadores aprofundem seus estudos em relacéo
ao tema, pois existe uma grande diversidade a ser explorado. Por fim, verifica-se a necessidade que a

populacao adquira mais conhecimento para que essas PANCs sejam inseridas na sua alimentacéo diaria.
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