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RESUMO
 A mudança no padrão alimentar acontece mediante o conhecimento dos benefícios de
uma dieta saudável e equilibrada. Aumentando a procura por outras possibilidades da
gastronomia para variar o cardápio, consequentemente aumentando assim a variedade
alimentar que antes era mais restrita.  Logo, as plantas alimentícias não convencionais
(PANCs) tornam-se uma opção de consumo nutritiva, com diferentes formas de
preparo, de baixo custo e de fácil acesso sendo também uma produção sustentável. O
objetivo do presente estudo foi realizar o levantamento bibliográfico sobre o valor
nutricional, o resgate da cultura e a sustentabilidade relacionada às PANCs.  Foi
realizada uma busca sistemática das bibliografias publicadas nas bases de dados:
“Google Acadêmico”, “Medical Literature Analysis and Retrieval System On-line”
(MEDLINE) e “Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde”
(LILACS). Utilizando os descritores para busca: Consumo; Plantas; Nutrição; Funcional;
Saúde; Benefícios; Sustentabilidade. Foram selecionados 49 artigos científicos e livros
publicados entre os anos de 1991 a 2019, na língua portuguesa, espanhola e inglesa.
No presente trabalho identificou-se que a maioria das PANCs são alimentos funcionais
com altos valores nutricionais, de vitaminas, fibras e minerais apresentando ação
antioxidante e anti-inflamatória. Além de contribuir para manutenção da flora nativa
brasileira, resgate da ancestralidade e cultura, subsistência das comunidades rurais,
crescimento de pequenos produtores, da agricultura familiar, e da economia local. São
necessárias maiores pesquisas sobre as potencialidades das PANCs apesar do baixo
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conhecimento sobre seus benéficos pela população. A popularização destas plantas na
alimentação, agricultura e indústria contribui para a mudança do padrão de consumo,
ajudando na conquista da autonomia, preservação da biodiversidade e cultura local.
PALAVRAS-CHAVE: dietas alternativas, nutrição, plantas alimentícias

PANCs – UNCONVENTIONAL FOOD PLANTS, NUTRITIONAL BENEFITS,
ECONOMIC POTENTIAL AND RESCUE OF CULTURE: A SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT
The change in eating pattern occurs after knowledge of the benefits of a healthy and
balanced diet. Increasing the demand for other gastronomy possibilities to vary the
menu. Soon, unconventional food plants (PANCs), becomes a nutritious consumption
choice, with different forms of preparation, low cost and easy access, and is also a
sustainable production. The aim of the present study was to carry out a bibliographic
survey about the nutritional value, the recovery of culture and useful sustainability to
PANCs. A systematic search of the bibliographies registered in the databases was
carried out: “Google Scholar”, “System of Analysis and Recovery of Medical Literature
Online” (MEDLINE) and “Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences”
(LILACS). Using the descriptors for research: Consumption; Plants; Nutrition; Functional;
Health; Benefits; Sustainability. 49 scientific articles and books published between 1991
and 2019 in Portuguese, Spanish and English were selected. In the present study, it was
identified that most PANCs are functional foods with high nutritional, vitamins, fibers and
minerals values, and antioxidant and anti-inflammatory action. In addition to contributing
to the maintenance of native Brazilian flora, rescue of ancestrality and culture,
subsistence of agricultural communities, growth of small producers, family farming and
the local economy. Further research is needed on the potential of PANCs, despite the
low knowledge of their benefits by the population. The popularization of these plants in
feeding, agriculture and industry contributes to a change in the pattern of consumption,
helps in achieving autonomy, biodiversity preservation and local culture.
KEYWORDS: alternative diets, nutrition, food plants

INTRODUÇÃO
              O Brasil possui a maior biodiversidade do planeta, representando de 15 a 20%
das espécies do mundo (POLESI et al., 2017). De acordo com Fioravanti (2016), os
46.097 exemplares de espécies nativas, fazem do Brasil o País continental com a maior
diversidade de espécies do mundo, sendo 43% endêmicas. Segundo Altieri e Nicholls
(2013) cerca de 1/3 dessa biodiversidade vegetal pode ser comestível. Possuindo pelo
menos três mil espécies conhecidas de Plantas Alimentícias não Convencionais
(PANCs). Conforme dados da Organização das Nações Unidas para Alimentação e
Agricultura (FAO), estima-se que no planeta o número de plantas consumidas pelo
homem diminuiu de 10 mil para 170 nos últimos cem anos (ALTIERI; NICHOLLS, 2013;
KELEN et al., 2015; FIORAVANTI, 2016; LIRA, 2018).

A falta de conhecimento do potencial alimentício destas plantas ocorre devido
as pesquisas insuficientes sobre o cultivo, disseminação, técnicas de manejo e
processamento, bem como as características biológicas, reprodutivas e nutricionais.
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Segundo Barbieri et al. (2014), A diversidade alimentar brasileira é considerada pobre,
sendo a produção agrícola padronizada em menos de 30 plantas diferentes, o que
significa dizer que existem muitas plantas que não recebem a devida importância pela
falta de disponibilidade no mercado.

A globalização, no que se refere à produção de alimentos, mudou os hábitos
alimentares da população (KELLEN et al., 2015). A alimentação passou por grandes
mudanças devido a modernização tecnológica na indústria alimentícia, impactando
diretamente na saúde humana, tendo assim uma relação entre a alimentação e as
doenças crônicas como hipertensão, diabetes, sobrepeso, tendo déficits nutricionais de
forma predominante (KAC; VELASQUEZ, 2003).

A definição de alimentação muda de acordo com o conhecimento da população
sobre alimentação saudável e seus benefícios. A procura por um estilo de vida saudável
tende a levar as pessoas a buscarem diferentes formas de alimentação, levando em
consideração a funcionalidade e sustentabilidade. Diante disso, são perceptíveis
mudanças profundas nas últimas décadas, levando o indivíduo ao retorno a vida natural
(COSTA, 2012).

O termo PANC (Planta Alimentícia Não Convencional) foi criado em 2008 pelo
Biólogo e Professor Valdely Ferreira Kinupp (KELEN, et al., 2015). As plantas
alimentícias não convencionais (PANCs) são plantas típicas de determinadas regiões,
com crescimento espontâneo, habitualmente são cultivadas na agricultura familiar de
povos mais tradicionais, para consumo próprio, na maioria das vezes, sem fins
comerciais (PEDROSA et al., 2012). Entre as PANCs também se encontram as
hortaliças e legumes, algum cultivo que é tido como comum em uma região pode não
ser em outra, isso significa que o termo PANC pode ser utilizado para o que é tido como
não convencional em uma região (KINUPP; LORENZI, 2014).

Segundo Kinupp e Lorenzi (2014), as PANCs serviram para o sustento do
homem desde a idade da pedra, porém, a maioria das pessoas não as reconhece,
resultando no desuso, falta de produção e comércio.  Entretanto, diversas PANCS foram
muito utilizadas, mas caíram em desuso, isso explica porque em certas regiões são
tidas como não convencionais, mas para muitos indivíduos idosos estas plantas estão
ligadas à sua infância (BIONDO et al., 2018).

As PANCs poderiam fazer parte do cardápio de consumo diário. Porém, a falta
de conhecimento dos populares leva a caracterização dessas plantas como ervas
daninhas, podendo ser facilmente encontradas na natureza, tidas como mato e
ignoradas (LIBERATO et al., 2019). Estas plantas são recursos alimentares não
convencionais que, quando consumidas, favorecem a autonomia das famílias e
garantem soberania e segurança alimentar e nutricional (XAVIER, 2015).

Segundo Kinupp e Lorenzi (2014), com o passar do tempo e o estilo de vida
acelerado, os possíveis consumidores não encontram tempo disponível para colhê-las.
Estas plantas se tornaram desconhecidas devido ao crescimento do consumo e o fácil
acesso a alimentos industrializados, deste modo, é essencial incentivar a produção e o
uso dessas plantas, fazendo com que sejam consumidas pelas pessoas tanto na cidade
como no campo.

O aumento do consumo das PANCs pode favorecer a melhora da condição
nutricional de indivíduos desfavorecidos economicamente nas áreas urbanas e rurais,
em diferentes regiões do Brasil (ALMEIDA; CORREIA, 2012). Estudos apontam o
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possível desenvolvimento de tecnologias para o consumo de PANCs, como uma forma
de desenvolvimento sustentável, reduzindo o desperdício de alimentos, aumentando o
combate a fome e ampliando a obtenção de produtos funcionais (BRASIL, 2010;
KINUPP; LORENZI, 2014).

Os agricultores podem utilizar as PANCS para aproveitamento de áreas
consideradas improdutivas, por terem condições sazonais diferentes, o que irá
aumentar a oferta de alimento durante todo o ano. Essas plantas são mais resistentes
às condições ambientais locais, como excesso de chuvas e ondas de calor ou frio
(CHOMENKO et al., 2016; TERRA; VIERA, 2019).

O crescimento urbano, a monocultura e o aumento do uso de agrotóxicos são
empecilhos para alcançar ou manter a segurança alimentar e nutricional. Desta forma,
qualquer pequena área como sacadas de prédios, janelas, terrenos baldios e quintais
tornam-se alternativas para cultivo e manejo dessas plantas, que podem ser utilizadas
como complemento alimentar, podendo inclusive se tornar uma fonte de renda, por
meio da venda das plantas ou produtos feitos a base das PANCS como geleias,
farinhas e outros (TERRA; VIERA,  2019). Nesse sentido, este estudo objetivou realizar
um levantamento bibliográfico sobre o valor nutricional, o resgate da cultura e a
sustentabilidade relacionada às PANCs.

MATERIAIS E MÉTODOS
Foi realizada entre os meses de março a junho de 2020 uma busca sistemática

das bibliografias publicadas nas bases de dados “Google Acadêmico”, “Medical
Literature Analysis and Retrieval System On-line” (MEDLINE) e “Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciências da Saúde” (LILACS). Tendo como descritores
utilizados para a busca: Consumo; Plantas; Nutrição; Funcional; Saúde; Benefícios;
Sustentabilidade.

Foram selecionados 65 artigos científicos e livros publicados entre os anos de
1991 a 2019, sendo esses de língua portuguesa, inglesa e espanhola. No entanto, após
a análise detalhada dos resumos, análise metodológica e análise dos resultados foram
excluídos 16 destes, pois não caracterizavam estudos sobre o tema e abordavam
outros tipos de plantas. Quanto ao processo de seleção, somadas as bases escolhidas
e os critérios propostos obtiveram-se 49 trabalhos, entre estes artigos e livros com tema
e período pertinentes ao proposto.

RESULTADOS E DISCUSSÕES
Benefícios nutricionais

As plantas alimentícias não convencionais (PANCs) são excelentes fontes de
nutrientes, vitaminas e sais minerais, também possuem características que conferem
propriedades antioxidantes, anti-inflamatórias e ações terapêuticas. O consumo das
PANCs deve respeitar as características e formas de preparo de cada planta, afim de
que os seus benefícios sejam adquiridos de forma segura (PASCHOAL; SOUZA, 2015).
Diversas PANCs também são reconhecidas por sua utilização como plantas medicinais,
mas não como alimento (BIONDO et al., 2018).

Apesar dos benefícios nutricionais dessas plantas é fundamental a busca por
conhecimentos e o desenvolvimento de novos estudos sobre a possível presença de
fitoquímicos tóxicos, além de fatores antinutricionais que podem ser manifestados
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diante do consumo inapropriado destas plantas (PASCHOAL; SOUZA, 2015). As
PANCs podem ser inseridas para o consumo na alimentação de forma in natura,
refogadas, na panificação, em doces, e entre outras formas de preparo. Tendo como
partes comestíveis folhas, frutos, pólen, botões florais, flores, medula caulinar, raízes e
sementes (CREPALDI et al., 2001; ALBUQUERQUE; ANDRADE, 2002; KINUPP;
BARROS, 2008; MIRANDA; HANAZAKI, 2008; PILLA; AMOROZO, 2009;
NASCIMENTO et al., 2013; BIONDO et al., 2018). Das espécies encontradas nas
pesquisas, observam-se, no quadro 1, as cinco plantas convencionais mais citadas nos
50 trabalhos.

QUADRO 1- Plantas alternativas não convencionais, família, partes comestíveis,
alternativas de consumo, valor nutricional e uso medicamentoso.
Planta
alimentícia
não
convencional

Família Partes comestíveis
e alternativas de

consumo

Valor nutricional
/uso

medicamentoso

Autor

Beldroega
(Portulaca
oleracea) Portulacaea

e

Flores, ramos,
sementes e folhas.
Podem ser consumidas
cruas ou cozidas com
diversificação de
preparo.  Suas
sementes podem ser
substitutas da chia e do
gergelim e os brotos
são utilizados em
saladas de decorações
comestíveis.

Excelente fonte de
ômega 3,
betacaroteno e
vitamina C. Possui
ação antioxidante e é
usada como anti-
inflamatória, diurética
e vermífuga.

KELEN et
al., 2015;
FONSECA
et al.,
2017;
BIONDO
et al.,
2018)

Capuchinha
(Tropaeolum

majus)

Tropaeolac
eae

Suas folhas, ramos
foliares novos e flores
comestíveis são
aromáticos e de leve
picância, podendo ser
consumidas como
condimento de carnes
e outros alimentos, ou
também como saladas
cruas, cozidas e
ensopadas.

Suas folhas são
utilizadas no
tratamento de tosse,
hemorroidas, diarreia
e também como
antiácido.

KELEN et
al., 2015;
BIONDO
et al.,
2018;
POLESI et
al., 2017)

Língua-de-vaca
(Rumex

obtusifolius)

Polygonace
ae

Suas folhas podem ser
consumidas cozidas,
cruas ou em preparo de
refogados, purês,
cremes verdes e sopas.

As folhas podem ser
usadas para
cicatrização de
feridas, além de
tratamentos
gastrointestinais.
Suas raízes
apresentam potencial
diurético.
Possuem elevado teor

KELEN et
al., 2015;
BIONDO
et al.,
2018;
POLESI et
al., 2017)
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de zinco, magnésio,
ferro, potássio e
proteína.

Mastruz
(Coronopus

didymus)

Brassicacea
e

São consumidas as
folhas e ramos,
semelhantes à
mostarda na produção
de tempero, tanto cruas
ou cozidas. Outras
partes comestíveis são
as flores e os frutos.

Fonte de potássio e
fósforo, além de
possuir maior teor de
mineral do que
demais hortaliças
convencionais. Fibras,
proteínas, lipídeos,
carboidratos, vitamina
C, betacaroteno.
Possuem óleos
essenciais, que agem
como antibiótico
natural, além de
outras finalidades
medicinais.

KELEN et
al., 2015;
LIBERATO
et al.,
2019)

Ora-pro-nóbis
(Pereskia
aculeata)

Cataceae

Folhas, frutos, e flores
podem ser consumidas
cruas ou cozidas no
preparo de saladas,
refogados, sopas,
omeletes, tortas, além
de enriquecer pães,
bolos e massas.
A mucilagem presente
nessa planta pode
substituir o ovo em
algumas preparações.
Já os frutos podem ser
usados em geleias,
doces e sucos.

Folhas possuem alta
palatabilidade,
elevado teor de
mucilagem e alto
valor nutritivo. Suas
folhas apresentam
também 25% de
proteína de alta
qualidade. Possui
aminoácidos
essenciais como a
lisina, em maior teor
que a couve,
espinafre e a alface,
sendo rica também
em ferro, magnésio,
vitamina A, vitamina
B9, triptofano, zinco e
fibra.

KELEN et
al., 2015;
SANTOS
et al.,
2012;
LIBERATO
et al.,
2019;
POLESI et
al., 2017)

A vitamina C (ácido ascórbico) encontrada na beldroega e no mastruz participa
de muitos processos metabólicos, como a formação do colágeno e síntese de
epinefrina,  corticosteróides  e  ácidos  biliares,  participando também como  cofator
enzimático, auxiliando os processos de óxido-redução, ajudando a  melhorar a
absorção de ferro, inativando radicais livres, contribuindo para a função cardiovascular,
melhora do sistema imunológico, redução dos riscos  de aterosclerose e doenças
degenerativas (PADH, 1991; SILVA, 2001; ANJO, 2004; VIDAL; FREITAS, 2015).

Estas espécies apresentam também betacaroteno, que é um carotenóide que
exerce atividade de pró-vitamina A, apresentando uma variedade de funções, como
aumento da comunicação intercelular pelas junções comunicantes em diversos tipos de
tecidos do organismo e ação antioxidante (PAIVA; RUSSEL 1999; YEH; HU, 2003;
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BERTRAM, 2004; ELLIOTT, 2015; PALOZZA et al., 2006; NOVO et al., 2013). Ainda
presente na beldroega e no mastruz encontra-se o ômega 3 que é uma classe
essencial de ácidos graxos poli-insaturados com importante desempenho no combate
ao câncer, doenças coronárias  e suas complicações, pois minimizam a produção
hepática de triacilglicerol e a poliproteína B, os quais representam os principais
constituintes  lipídicos  e  proteicos  das lipoproteínas  de  densidade  muito  baixa
(VLDL) (CONNOR, 2000; SANTOS et al., 2008).

O mastruz é fonte de potássio que se destaca pelo efeito anti-hipertensivo, pois
induz uma perda elevada de água e sódio pelo organismo, realiza o declínio da
secreção de renina e angiotensina, eleva a secreção de prostaglandina, reduz a
resistência vascular periférica pela dilatação arteriolar direta, minimiza o tônus
adrenérgico e estimula a atividade da bomba de sódio-potássio (MAHAN et al., 2005;
CUPPARI, 2006; TOMAZONE; SIVIERO 2009). Já o fósforo, também presente nesta
espécie, tem como principais funções no corpo humano: metabolismo energético,
ativação de reações no metabolismo, estrutura dos ossos e dentes, tampão intracelular
e extracelular, estrutura e função da membrana celular (TOMASSI, 2002).

A língua-de-vaca, assim como a ora-pro-nóbis, possui fibras que realizam
diversas funções fisiológicas dentre elas a melhora da função intestinal e da
constipação, assim como da flora bacteriana intestinal, ajudando também no controle da
glicose, gordura e colesterol no sangue dentre outras funções (ALMEIDA et al., 2003).
Essas duas espécies possuem proteínas as quais são macromoléculas biológicas mais
abundantes e representam o principal componente estrutural e funcional de todas as
células do organismo, dentre as funções das proteínas estão a catálise enzimática,
transporte e estoque, contração muscular, proteção imunológica, geração e transmissão
do impulso nervoso, regulação hormonal e expressão gênica. A lisina, em plantas como
a ora-pro-nóbis, está entre os aminoácidos incorporados nas proteínas denominados de
essenciais, pois não são sintetizados pelo organismo humano e precisam ser
adquiridos através da alimentação. Os aminoácidos participam da síntese proteica e do
metabolismo energético. O triptofano também é um aminoácido essencial, tendo como
principal função a precursão do neurotransmissor serotonina (TIRAPEGUI; ROGERO,
2007; ANDRADE et al., 2018).

O zinco e o magnésio são micronutrientes presentes na língua-de-vaca,
apresentam ação regulatória sobre o sistema imunológico, sendo que a redução desses
micronutrientes pode causar aumento da suscetibilidade a infecções, além disso, o
magnésio auxilia na reconstrução de tecidos como os do cérebro e sistema nervoso
(MACEDO et al., 2010; ANDRADE et al., 2018). Já os lipídios ou gorduras, que também
estão presentes nessa espécie, são substâncias insolúveis em água, desempenhando
importante papel na reparação de perdas materiais do organismo, bem como, para o
suprimento de energia (ALMEIDA et al., 2003).

Potencial econômico e resgate da cultura
As PANCs são pouco consumidas e comercializadas por motivos de: falta de

informação sobre os seus benefícios nutricionais, competição por comercialização de
hortaliças convencionais, além das mudanças de hábitos alimentares. Mas por serem
levadas ao ostracismo em função de fatores agronômicos, genéticos, econômicos,
sociais e culturais são também denominadas de culturas subutilizadas (RAPOPORT;
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LADIO, 1999; KINUPP; LORENZI, 2014; PLEAPO, 2016).
Por serem espécies pouco competitivas quando em ambiente com culturas

agrícolas conhecidas, são denominadas de “invasoras” ou “inços”, e, portanto, o seu
consumo é restrito (RAPOPORT; LADIO, 1999; KINUPP; LORENZI, 2014; PLEAPO,
2016).  No entanto, permitem maior aproveitamento dos vegetais cultivados, reduzindo
perdas na pós-colheita e, além disso, a sua utilização na produção de alimentos permite
agregar valor aos produtos in natura, criando uma nova fonte de renda para a
agricultura familiar (CENCI, 2011).

Estas hortaliças são de fácil cultivo, pois se desenvolvem de forma natural sem
necessidade de grandes áreas e aplicações de insumo, gerando baixo impacto na
agricultura podendo inclusive ser cultivadas associadas a outras plantas convencionais
e para alimentação animal o que caracteriza um desenvolvimento sustentável
(FONSECA et al., 2011). Segundo Kelen et al., (2015), a maioria das plantas tidas como
“daninhas” pela agricultura convencional, são espécies potenciais para reintegração
como plantas alimentícias no sistema agrícola, os adversários naturais também
aparecem nos sistemas diversificados, decrescendo a vulnerabilidade da
biodiversidade. Problemas fitossanitários causados por superpopulações de lagartas,
entre outras doenças observadas serão menores quando essas espécies são cultivadas
em associação com outras espécies vegetais, as PANCs também auxiliam a manter o
ciclo da água, diminuem a compactação e aumentam a vida útil do solo, necessitando
de menor uso de energia no sistema de cultivo (KELEN et al., 2015).

As PANCs relevam-se promissoras na área da tecnologia de alimentos, para
produção de novos produtos, podendo contribuir com a demanda do mercado por
alimentos nutracêuticos, funcionais, além da produção de enzimas vegetais, como a
bromelina e a papaína que são muito importantes na indústria alimentícia (KINUPP;
LORENZI, 2014; BIONDO et al., 2018). Já no que se refere a produção vegetal, estas
plantas ampliam a variedade da produção, apresentam resistência a doenças e
mudanças climáticas, além de estarem entre as espécies que melhor se adaptam
(BRASIL, 2010).

Estas plantas são de fundamental importância para expressão da cultura de
determinadas populações, podendo estar relacionadas ao modo de vida, hábitos
alimentares e a identidade cultural de populações tradicionais, com modo de preparo e
consumo característicos de cada local (KINUPP; LORENZI, 2014; BRASIL, 2010). A
valorização e o resgate do consumo alimentar destas hortaliças têm grande
representatividade cultural, econômica, social e nutricional tendo em vista a tradição no
cultivo, por várias comunidades, e sua contribuição nutricional (KINUPP; LORENZI,
2014).

No Brasil, surgiram vários instrumentos legais a favor da biodiversidade, como a
Política Nacional de Biodiversidade. Entretanto, de acordo com Brack (2011) não
ocorreram muitos avanços, sendo, portanto, necessário buscar alternativas econômicas
que priorizem a manutenção da diversidade socioambiental e o uso sustentável da flora.
Verifica-se que é primordial a inclusão de agricultores familiares e povos tradicionais no
processo de resgate do conhecimento, unindo pesquisa e extensão, a fim de diminuir
investimentos em commodities e incentivando a incorporação de valor agregado aos
produtos brasileiros.
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CONCLUSÃO
Através da realização do presente estudo verificou-se na literatura que as

PANCs são plantas de ótima qualidade nutricional, oferecendo um complemento
alimentar rico, podendo ser utilizadas várias partes destas plantas na alimentação e em
diferentes tipos de preparações.

Apesar do baixo consumo e conhecimento sobre seus benéficos pela
população, as PANCs apresentam-se promissoras por necessitarem de pouco ou
nenhum manejo, com baixo custo de produção e de fácil acesso. No entanto, ainda
existem poucos estudos sobre essas plantas, principalmente, no que se refere ao seu
potencial nutricional, sustentável e econômico.

A inserção e popularização destas plantas na alimentação, na agricultura e na
indústria podem contribuir para a mudança do padrão de consumo, ajudar na conquista
da autonomia, na preservação da biodiversidade e da cultura local.
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