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RESUMO

Objetivo: realizar uma revisdo integrativa com a finalidade de avaliar o potencial
nutricional das PANCs (plantas alimenticias ndo convencionais), a exemplo de
Pereskia aculeata, Dioscorea cayennensis Lam., Cucumis anguria. Método:
Procedeu-se com uma analise de termos que definissem o que sdo PANCs, valor
nutricional e o porqué de a populacdo ignorar e, muitas vezes, negligenciar o
consumo destas plantas. Em seguida, foi realizada uma busca de artigos nas bases
de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO), limitando ao idioma
portugués, entre 2016 e 2020. Resultados: foram constatados que os valores
nutricionais das PANCs pesquisadas tém fundamento e eficacia na nutricdo
humana, e que o consumo destas PANCs, além de ser uma alimentacdo de
gualidade, traz para os individuos novas fontes alimentares, uma variedade
nutricional gigantesca. Conclusfes: as plantas alimenticias ndo convencionais séo
ignoradas devido a falta de conhecimento e de informacdes necessarias sobre seus
efeitos e beneficios na salde humana.

PALAVRAS CHAVES: Plantas alimenticias ndo convencionais. Valor nutricional.
Alimentacéo de qualidade. Beneficios.
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1 INTRODUCAO

Pressupde-se que sejam 390 mil espécies de plantas em todo o mundo, e que
o Brasil apresenta uma das mais diversidades biol6gicas do planeta, sendo o
cenario brasileiro rico em tantas espécies, cerca de 46.097, uma biodiversidade
brasileira de grande porte, porém, ainda pouco conhecida e seu uso como alimento
pouco utilizado (TULER, 2019).

Conforme Tuler (2019), a dieta do brasileiro inclui plantas tradicionais mais
conhecidas, como o arroz, o café, o feijdo, associadas ao consumo regional. Assim
sendo, pouco consumiveis determinadas plantas devido a culturas, costumes,
regido, conhecimento, até mesmo, se o0 alimento € comestivel. As plantas nao
convencionais (PANCs) sdo plantas que possuem uma ou mais partes comestiveis,
gue nao se encontram incluida nas refei¢cdes didrias normalmente. S&o espécies
diversificadas e de alto teor nutricional, porém, ainda negligenciadas entre as demais
plantas tradicionais.

O uso das plantas ndo convencionais pelo homem vem desde o tempo pré-
histérico. Além do consumo alimentar, estas plantas sédo bastante utilizadas para fins
medicinais e representa grande valor nutricional e relevancia nas comunidades
rurais, sendo uma contribuicdo para economia local e regional, e ndo somente com a
finalidade alimentar. As PANCs desenvolveram outras funcdes, como a relacéo
cultural e regional que estas plantas fazem parte (BARREIRA et al., 2015), uma vez
gue sao plantas que se produzem em ambientes naturais, sem a necessidade de
insumo ou de outras particularidades, com baixo custo, contribuem para a adogéo de
novos habitos alimentares, servindo de estratégias para manter a diversificacdo
alimentar, e, com isso, preservando a manutencéo de floresta e areas que seriam
destruidas para a expansao da agricultura, ou seja, a conservacao ambiental.

Segundo Liberato (2019), as PANCs apresentam valor nutricional elevado,
aumentando o0 consumo de vitaminas e minerais que servem para O
desenvolvimento humano e com enriquecimento da alimentac&o diaria ao substituir
as plantas convencionais, melhorando a qualidade de seguranca alimentar, pois 0s

fatores nutricionais obtidos com a insercao destas plantas sdo enormes.
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Entre os referidos tipos de alimentos, tem-se o inhame (Dioscoreacayanensis
Lam), habitualmente, utilizado no Nordeste, rico em varios nutrientes, como fésforo,
célcio, ferro, vitamina do complexo B, que, além de ser um carboidrato excelente,
possui baixo indice glicémico; outra planta conhecida entre os nordestinos é a ora-
pro-nébis (Pereskia aculeata), a qual possui propriedades nutricionais, como calcio,
magnésio, vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano, zinco, fibra, grande fonte
proteica. Vale destacar que existem variadas plantas ndo convencionais que
auxiliam na saude e qualidade de vida dos individuos (LIBERATO, 2019).

Uma hortalica de grande valor nutricional € o maxixe (Cucumis anguria),
introduzido no Brasil h& cerca de 300 anos, trazido por navios negreiros, e, com isso,
a maior area do cultivo destas plantas é a regido brasileira de forte influéncia
africana, como o Nordeste, por exemplo. O maxixe tem sabor amargo, resistente as
pragas e doencas, planta de facil crescimento, seu consumo pode vir a ser cozido ou
cru, servido em saladas etc. Um prato bastante conhecido no Nordeste é a
“‘maxixada”, e destacam-se nutrientes, como o mineral zinco, sendo util para evitar
problemas na proéstata, reducédo do colesterol, cicatrizacdo de ferimentos internos e
externos, entre outros beneficios, de acordo com Lima (2015).

Portanto, vale salientar que as PANCs sdo plantas com grande importancia
para a saude humana, tanto na qualidade, devido aos seus altos valores
nutricionais, uma seguranca alimentar, como na biodiversidade, um aproveitamento
de varios nutrientes que servem de grande valia para os individuos, entretanto, a
falta de conhecimento faz com que muitos individuos desconhegam tais beneficios,
e ainda julguem algumas plantas como ervas daninhas, vegetais estranhos, um
mato qualquer, que possam nao trazer proveitos para a qualidade alimentar do
individuo e até riscos para a saude, enfim, as PANCs ainda necessitam de muitos
estudos e avancos nos esclarecimentos de composicdo nutricional, funcao
nutricional, e, assim, desmistifiquem-se alguns tabus, preconceitos, algumas duvidas
e fortaleca-se a seguranca de cada individuo ao fazer tais escolhas alimentares.

E importante averiguar as principais propriedades nutricionais das plantas
alimenticias ndo convencionais: maxixe (Cucumis anguria), inhame (Dioscorea
cayanensis Lam), ora-pro-nébis (Pereskia aculeata), para compreender os valores
nutricionais e porque a introducado alimentar destes ainda é considerada pouca entre

os brasileiros.
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2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa, realizada no Centro Universitario AGES,
em Paripiranga (BA). Foram realizadas buscas por publicagdes que abordam a
tematica do consumo alimentar das plantas ndo convencionais (PANCs), um
englobamento que envolve as propriedades nutricionais das plantas “Dioscorea
cayanensis Lam”, “Pereskia aculeata”, “Cucumis anguria”, e para a realizacdo desse
estudo, foram utilizados os seguintes descritores: “Plantas ndo convencionais”,
‘PANCs — valor nutricional”’, “Beneficios das PANCs”, “Consumo Alimentar das
PANCs”, algumas plantas n&o convencionais: “Dioscorea cayanensis Lam’,
“Pereskia aculeata”, “Cucumis anguria”, limitando-se ao idioma Portugués e periodo
de publicacdo de 2016 até 2020, consultados nas bases de referéncia de dados:
Scientific Electronic Library Online (SciELO) (16 artigos) e Bireme (11 artigos).
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3 DESENVOLVIMENTO

3.1 Plantas Nao Convencionais (PANCs) no Brasil

Figura 1: Plantas ndo convencionais (PANCs) no Brasil.
Fonte: Google Imagens (2021).

A biodiversidade das espécies de plantas cultivadas e nao cultivadas no Brasil
€ demasiadamente vasta, e dentre as mais de 70 espécies olericolas cultivadas,
existem aquelas de pouco uso e conhecimento pela maioria das pessoas, s&o
chamadas de plantas ndo convencionais (PANCs) por ndo serem tdo conhecidas
assim como as plantas tradicionais (BOTREL et al., 2020), o cultivo e o consumo
destas plantas ndo convencionais vém reduzindo em todas as regides do pais, tanto
em areas urbanas quanto rurais, resultados da globalizacdo e do crescente nimero
de pessoas que passaram a consumir os alimentos industrializados, observando-se
mudancas gradativas no padrdo alimentar do brasileiro, e com isso algumas perdas
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de caracteristicas culturais e de identidade com o consumo de alimentos regionais e
locais.

As PANCs sao plantas alimenticias que possuem uma ou mais partes
comestiveis e que podem ser agregadas na alimentacdo humana, como exemplos:
caules, frutos, bulbos, brotos, raizes tuberosas, folhas, flores, etc. Muitas delas
nascem e crescem de forma espontanea, e no Brasil contém uma variedade de
espécies, sendo quase 50 mil diferentes. E cerca de um ter¢co pode ser consumido,
agregando valores a biodiversidade e oferecendo uma alimentagdo nutritiva e de
qualidade a partir de diversas particularidades nutricionais existentes em cada
alimento (NASCIMENTO et al., 2019).

Em relacdo ao plantio das PANCs, a grande maioria ndo é cultivada, crescem
naturalmente sem que sejam plantadas, porém, ao cultiva-las, elas ndo precisam de
muita atencdo, somente de alguns cuidados basicos em relacao a outros cultivos, as
PANCs sao independentes, pois se adaptam ao ambiente devido a sua variacao
genética, por falta de conhecimento de algumas pessoas, muitas destas plantas
sofrem preconceito e sédo deixadas de lado, algumas até s&o intituladas de ervas
daninha, e assim ignoradas pela populacdo, muitas vezes sao confundidas como um
mato qualquer, um vegetal estranho, e sao facilmente encontradas na natureza e por
justamente ndo precisarem de muitos cuidados na questdo do cultivo, sdo deixadas
de lado (LIBERATO, 2019).

De acordo com Kelen et al. (2015), em jardim ou horta, tanto no campo
guanto na cidade, havera surgimento de plantas nativas ou espontaneas, as quais
por cultivo ou por nascerem sozinhas, e apesar de nao terem sido cultivadas muitas
delas apresentam indices nutricionais e sdo comestiveis. E importante salientar que
o papel das PANCs, por fornecer nutrientes necessarios a0 nosso organismo,
através de vitaminas essenciais, antioxidantes, fibras, sais, minerais, é de alimentos
funcionais de grande destaque a seguranca alimentar.

Algumas espécies correm 0 risco de extincdo em determinadas regifes,
devido justamente a crescente escala comercial da agricultura, pois plantas néo
tradicionais muitas vezes ndo sdo reconhecidas como alimentos com teor nutricional
equivalentes aos outros alimentos ja consumiveis cotidianamente pela populacéo e
gue a qualidade nutritiva desses alimentos ainda é considerada duvidosa e de alto

risco para o consumo humano (BOTREL et al., 2020).
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A falta de conhecimento do valor nutricional, das formas de cultivo das
PANCs e manejo e consumo contribuem para que a populacdo nao faca uso e as
PANCs ainda néo facam parte da cadeia produtiva e da alimentacdo habitual das
pessoas de maneira geral. Apesar das poucas informacdes a respeito do teor
nutritivo e agbes terapéuticas das PANCs a saude humana, ficam evidenciados
grandes beneficios através do seu consumo (PASCHOAL, 2015).

O tema PANC centra-se nas formas de solucionar as questdes de seguranca
alimentar. Acredita-se que o uso das PANCs na alimentacdo pode garantir a
seguranca alimentar, pode auxiliar na desnutricdo, obesidade, doencgas cronicas nao
transmissiveis (DCNTSs), e substituir ao maximo os alimentos processados. A baixa
divulgacdo com pesquisas e resultados fez com que a populacdo abandonasse os
alimentos altamente nutritivos e facilmente disponiveis, substituindo-os por alimentos
ultra processados com contetudo nutricional restrito e repetido, que continham
grandes quantidades de carboidratos, lipidios e sédio (POLLAN, 2008).

As plantas alimenticias ndo convencionais sdo vegetais comestiveis que a
cada dia ganham espaco na culinaria brasileira, mesmo sendo ignoradas como
alimentos, as PANCs, aos poucos, estdo fazendo parte dos cardapios e das
preparagdes dos estabelecimentos brasileiros, muitas vezes, uma cultura regional,
como € o caso da ora-pro-noébis, que faz parte da cultura mineira, até o nome, “rogai
por nos”, ficou registrado e a cultura mineira chega a organizar festival em
homenagem a esta hortalica, uma das PANCs mais conhecidas, destaca-se por ser
rica em proteinas e fibras, e um excelente sabor das suas folhas macias e
suculentas (SUPER ABRIL, 2020).

A alimentacdo estd cada vez mais abordada e questionada em diferentes
grupos de discussédo, pois devido aos numeros de alimentos estarem reduzindo,
conforme Inquérito Alimentar Nacional de Alimentacao, relatando maior consumo de
industrializados e menor consumo de frutas e hortalicas, caracterizando, assim, um
padréo alimentar pobre em nutrientes e uma base alimentar com poucos alimentos.
Segundo Nascimento et al. (2019), as PANCs possuem propriedades que
beneficiam a saude humana, e através do seu consumo alimentar, havera uma
maior promoc¢ao na qualidade da saude.

E importante ressaltar que as PANCs sdo grandes fontes de nutrientes, além
de vitaminas e sais minerais, elas possuem caracteristicas com propriedades

antioxidantes, anti-inflamatorias e acao terapéutica, uma seguranca alimentar para
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guem tem o habito de consumi-las, ainda do ponto de vista de Liberato (2019),
fazem-se necessarios mais estudos sobre as PANCs, que o0s pesquisadores
aprofundem seus conhecimentos, pois a diversidade a ser explorada das PANCs é
enorme e a populagéo necessita de mais esclarecimentos.

Segundo Paschoal (2015), o Brasil possui um fator preocupante em relagao
ao aproveitamento da biodiversidade da fauna e flora, pois o padrdo alimentar
limitado e industrializado prejudica a utilizacdo de centenas de espécies nativas de
alto teor nutricional. Além da maior degradacdo de recursos ndo renovaveis, e cada
vez mais a perda da biocapacidade de gerar recursos naturais e absorver 0s
residuos gerados.

O potencial alimenticio das PANCs possibilita uma insercdo dos alimentos de
gualidade nutricional nas vidas das pessoas e com isso introduz habitos saudaveis,
diversificagdo e segurancga alimentar, desmistifica alguns processos de bloqueios
alimentares, busca por novas fontes e métodos nutricionais, sendo que a
variabilidade alimentar salienta a uma melhor qualidade na saude (NASCIMENTO et
al., 2019).

Ainda de acordo com Paschoal (2015), a literatura em relacdo as
propriedades nutricionais das PANCs é bastante escassa, no entanto, nota-se um
crescente aumento nas buscas de pesquisas por universitarios brasileiros sobre o
poder nutritivo destas, juntamente com a parte relacionada ao social, econdmico, as
acOes terapéuticas, acbes antioxidantes e anti-inflamatorias, cultivos, manejo e
consumo humano, fatores benéficos e substancias que possuem toxidades e
possam vir a apresentar alto risco para a saude.

Ainda segundo Kelen et al.(2015), é valido destacar que as PANCs geram
autonomia, pois o individuo que almeja buscar por suas préprias escolhas, os
nutrientes que necessita e os sabores que melhor lhe agrada, autonomia é fator
determinante de autoafirmacdo e emancipacdo, no que se pode ressaltar de
soberania alimentar e ecoldgico.

A globalizacdo do mercado de produtos agricolas tem levado as pessoas a
adotarem dietas monétonas, que nada tém a ver com cultura e territério, levando a
um processo denominado erosdo alimentar cultural, conforme definido por Balem e
Silveira (2005), e a producéo de alimentos, devido a globalizagdo, mudou os habitos

alimentares da populacédo (KELEN et al., 2015).
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Segundo a pesquisa de Pollan (2008), varias espécies que coevoluiram com
0os humanos e 0 meio ambiente, espécies que podem ser plantadas ou coletadas,
sdo consideradas "ervas daninha”, independentemente dos incontaveis beneficios
gue podem fornecer aos individuos. E quanto aos alimentos chamados de plantas
comestiveis ndo convencionais, PANCs, essas hortalicas nativas, parece haver
menos pesquisa, cultivo, uso e valor agregado. As frutas tém o apelo de cor, dogura
e qualidade carnosa, enquanto os vegetais sdo geralmente considerados "matos”,
"alimentos verdes" semelhantes a agua, e ndo tém sabores caracteristicos. As
plantas locais que s&o consideradas vegetais locais ou geralmente consideradas
vegetais ndo convencionais aqui sao inegavelmente "matos”, desde que nao sejam
plantados e usados regularmente. Até recentemente, algumas espécies que hoje
sdo consideradas culturas agrondémicas eram usadas como "ervas daninha"
enquanto outras espécies antes amplamente utilizadas eram abandonadas.

Os paises tropicais e subtropicais tém a maior variedade de plantas
vasculares, mas poucas frutas e vegetais locais sdo usadas proporcionalmente. Por
exemplo, entre as 10 frutas mais produtiva do Brasil, nenhuma é local. Algumas
frutas locais tém expressao regional, mas ainda nao atingem o nivel desejado. No
Brasil, principalmente na regido amazbnica, a diversidade de tipos de frutas e
hortalicas nativas (exceto plantas cultivadas ou naturalizadas) é enorme. Aqui,
apenas algumas consideracoes gerais sdo dadas a algumas espécies exemplares, a
fim de chamar a atencdo das pessoas para a biodiversidade do Brasil. Ndo ha
intencao de listar as espécies-chave, e a necessidade de pesquisas de longo prazo
€ sempre enfatizada para o desenvolvimento sustentavel. A pesquisa em botanica é
necessaria para obter conhecimento popular sobre frutas e vegetais silvestres, seus
diferentes usos e métodos de preparacao, métodos tradicionais de cultivo e manejo,
colheita ou época de colheita e os multiplos usos dessas espécies (POLLAN, 2008).

De acordo com Kelen et al. (2015), a alimentacdo mundial atual depende de
um enorme monopdlio financeiro. Os proprietarios de fazendas que cultivam em
larga escala precisam manter uma variedade de substancias toxicas e o numero de
espécies de plantas a ser plantado € pequeno, a alimentacdo das pessoas é restrita
e as reais necessidades nutricionais e de salde da populacdo ndo sdo sequer
observadas. A pesquisa e 0 uso das PANCs ndo sdo bons apenas para a

alimentacdo, mas também para a protecdo do nosso bioma natural, preservando as
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tradicbes e a cultura regional dos primérdios do Brasil e gerando renda para
pequenos agricultores, que tém poucos recursos, e para os grandes agricultores.

Ainda conforme a reflexdo de Pollan (2008), o valor alimentar dos produtos
locais também precisa ser mais bem estudado e divulgado. Atualmente, estamos
claramente vivendo em uma era de busca por produtos saudaveis de fontes
conhecidas que sejam boas para a protecdo ambiental. Paradigmas e tabus
alimentares precisam ser reconsiderados. Porém, para isso, € necessario investir em
pesquisa basica e aplicada e, principalmente, em programas educacionais por meio
da midia de massa, que possam reverter preconceitos e construir um sentimento de
orgulho nacional pelo uso dos recursos naturais. No entanto, além do manejo
sustentavel, cultivo, pesquisa e venda de espécies promissoras, € claro, precos
competitivos também s&o necessarios e o controle de qualidade em larga escala dos
produtos e da producdo é necessario para criar demanda e mercados.

Os baixos custos de producdo e a dispensa de maquindrios, agrotoxicos e
grandes quantidades de agua tornam o plantio das PANCs mais atrativo, por serem
plantas nativas nesses ambientes, mesmo que nao sejam cultivadas. Podem ser
domesticados em pequenos quintais, podendo até decorar portas de casas ou vasos
de plantas. A obtencdo da soberania alimentar atinge principalmente as pessoas de
baixa renda. Promover a salde e restaura-la, ajudando a eliminar a desnutricdo e
sua perda, e o risco de producao excessiva de alimentos prejudiciais na nova dieta,
para alcancar a seguranca alimentar e nutricional (BARREIRA et al., 2015).

Acredita-se que no Brasil existam cerca de 10.000 plantas comestiveis
nativas, das quais 3.000 sao frutiferas. Ao contrario, usamos 20 plantas derivadas
de sementes em 90% dos nossos alimentos. Essas sementes passaram por varias
vezes por modificagBes genéticas para melhorar sua variedade. A comida € voltada
para o monopdlio financeiro que controla uma Unica cultura, e a mesma comida
produzida por uma Unica cultura contém uma grande quantidade de pesticidas. Um
bom exemplo € que nenhuma das 10 frutas mais produtivas do Brasil € local.
Algumas frutas locais tém expressao regional, mas ainda ndo atingem o nivel
desejado. A biodiversidade do Brasil estd fazendo com que as monoculturas de
alimentos das mais diferentes partes do mundo percam cada vez mais espaco e,
para sobreviver no clima tropical, essas monoculturas modificaram geneticamente

nao so a flora, mas também a fauna (KELEN et al., 2015).
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Embora ignoradas, as PANCs representam a historia e a cultura de cada
regido. Antes do descobrimento do Brasil, e antes mesmo de exportar varias culturas
alimentares, foi a base da alimentacdo indigena e dos primeiros povos do Brasil.
Muitos pratos regionais foram e ainda tém uma ou mais PANCs como ingrediente
principal. Pesquisas atuais apontam para os beneficios de reintroduzi-las nos
alimentos porque sao mais ricas em vitaminas, minerais, fibras, proteinas,
carboidratos e lipidios do que a maioria das plantas tradicionais. Esses estudos
também buscam classificar as plantas por regido, e buscar formas de prepara-las
das mais simples as mais complexas, podendo fazer parte da dieta de qualquer
pessoa, independentemente de sua classe social ou interesses culinarios (EPAMIG,
2011; KINUPP, 2007).

O cultivo de uma grande monocultura destréi o meio ambiente devido ao
grande gasto com irrigagdo e ao uso extensivo de produtos como agrotoxicos e
fertilizantes, tornando alguns alimentos prejudiciais a saude devido a sua grande
carga de elementos toxicos. O alto consumo dessas hortalicas favorece ainda mais
esse mercado que polui e destr6i nosso meio ambiente. Esta situacdo é
completamente oposta as PANCSs, pois sédo plantas intactas e uma das vantagens €
gue sao faceis de cultivar e nem requerem o uso de pesticidas. Outra vantagem é
gue essas plantas podem ser produzidas em um pequeno espaco e reguerem
poucos cuidados, pois nao requerem irrigacéo continua (KINUPP, 2007).

Do ponto de vista econdmico, trata-se de uma fonte de renda interessante
para o pequeno patriménio dos agricultores familiares, pois na maioria dos casos ja
se encontram em producdo, métodos de preparo e, principalmente, interesses
médicos, conhecimentos adquiridos por meio da cultura popular local. Intimamente
ligada a cultura local, a ciéncia levara nutricdo a todos que a consomem. Outra
vantagem do plantio é a preservagdo da flora brasileira que, além de preservar a
histéria e a cultura local, garante a sustentabilidade de todo o nosso bioma
(EPAMIG, 2011).

As PANCs sado uma das fontes de alimentos que se desenvolvem no
ambiente natural sem insumos e explorando novas areas (BRESSAN et al., 2011). O
fato de muitas dessas fabricas estarem localizadas em areas administradas por
agricultores tornou-se uma estratégia basica para fortalecer a soberania alimentar de
muitas familias (CRUZ-GARCIA; PRICE, 2011). No entanto, embora muitas dessas

plantas sejam baratas, elas ainda s&o desconhecidas e nao séo utilizadas por
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grandes populagfes (KINUPP, 2007; LUIZZA et al., 2013). Além dessa realidade, a
publicidade de fast food também pode ajudar a desenvolver novos habitos
alimentares e fazer com que muitas familias percam a soberania alimentar.

Consumir PANCs pode ser uma estratégia para manter a diversificagdo dos
alimentos e estimular a manutencéo da floresta. Se realizada de forma sustentavel,
pode ser considerada uma forma de uso relacionada a protecdo ambiental com
menor impacto na agricultura, segundo Kinupp (2007), e no Brasil muitas familias
utilizam diversos tipos de PANCs para a alimentacdo, que sdo consumidas na forma
de alimentos naturais, vegetais refogados, doces e queijos. No entanto, ainda séo
poucos o0s estudos sobre o uso dessas plantas.

Esse potencial desconhecido requer-se mais pesquisas e pode se tornar uma
importante ferramenta para sistemas de producdo sustentaveis, pois esses recursos
ainda sdo consumidos pelas populacdes rurais e adaptados as condi¢ées do clima
aguatico em muitas regidées (BRASIL, 2010).

As plantas comestiveis ndo convencionais sao tao nutritivas quanto as plantas
comestiveis que comemos todos os dias. Geralmente, sdo plantas intocadas que
podem ser reproduzidas por meio de mudas ou sementes e dificilmente séo afetadas
por doencas e pragas de insetos, sdo muito adequadas para o clima de sua regiéao e
podem absorver nutrientes com eficacia. Essas caracteristicas facilitam o cultivo de
vegetais. Porém, para o plantio comercial, sdo recomendados tratamentos culturais
basicos, como irrigacdo adequada, manejo espontaneo da planta, adubacdo com
nitrogénio, potassio e matéria organica e poda, se necessario (BRASIL, 2010).

O site Veja Saude (2021) fala sobre as plantas alimenticias nao
convencionais, que € mais um cardapio na mesa dos brasileiros, que os matinhos
pisoteados pela populacdo poderiam fazer parte dos cardapios e estar presentes na
vida dos brasileiros de forma enriquecedora, melhorando a dieta e contribuindo para
um sistema alimentar mais saudavel e sustentdvel. As PANCs sdo plantas
comestiveis, produzem comida de qualidade, entretanto, sdo negligenciadas muitas
vezes por pessoas devido a falta de informacgdes, espécies como a ora-pro-nobis,
taioba, beldroega, bertalha, major-gomes, sdo exemplos delas, possuem uma
gualidade nutricional riquissima, e que promove a nutricdo da populacdo, auxiliando
a saude e o sistema ambiental. No ano de 2008, o botanico Valdely Kinupp

introduziu a palavra PANC (plantas alimenticias ndo convencionais), através da tese
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de doutorado, unindo todas as conexdes em relacdo a estas plantas ainda
desconhecidas por muitos.

Ja o site Super Abril (2020) relata que a sigla PANC (planta alimenticia ndo
convencional) surgiu em 2008, proposta por Valdely Ferreira Kinupp, denominagao
essa que engloba plantas ou partes de plantas que apesar de serem comestiveis,
nao sdo utilizadas normalmente pelos individuos como alimento, sobre afirmar que
uma planta € PANC, vale ressaltar que € importante analisar o contexto, o local em
gue essa espécie é encontrada, pois em algumas regifes, uma determinada planta
pode ser consumida e em outras areas nem tanto, e esta mesma planta ser ignorada
na culinaria e ser negligenciada.

Segundo o site Tua Saude (2020), as plantas alimenticias ndo convencionais
sao frutas, flores, sementes e vegetais que sao poucas conhecidas na alimentacéo
do cotidiano, as vezes em algumas regiées sdo um pouco mais conhecida do que
em outras, porém, de modo geral, sdo PANCs, justamente por nao serem
convencionais, produzidas em pequenas quantidades e dificilmente sdo encontradas
nas prateleiras de supermercados para comprar, plantas como a ora-pro-noébis,
inhame e maxixe sdo ricas em fibras, que auxiliam as pessoas que tém constipagao,
controla a fome, dando saciedade, reduzindo, assim, o0 peso para aguelas pessoas
gue almejam emagrecimento, reduzem os niveis de colesterol do sangue, boas
fontes de proteinas, vitaminas, minerais e antioxidantes, ajudando a manter a saude
dos musculos e na prevencado de doencas como AVC, infarto, cancer, diabetes,
hipertenséo, as plantas alimenticias ndo convencionais contribuem para uma dieta
mais variada e podem ser consumidas de diversas formas, como os chas, cozidos,
refogados, saladas ou in natura.

De acordo com o site Super Abril (2020), considerar PANCs toda espécie de
‘matinhos ou “plantas daninhas” pode conter um alto risco para a saude, como
processos alérgicos e intoxicacfes graves, pois este tipo de afirmacdo leva a
populacédo a optar em consumir todo tipo de planta, ja que € considerado consumivel
e contém inameros beneficios, porém, estas espécies de plantas alimenticias néo
convencionas, chamadas de PANCs, foram utilizadas na alimentacdo e testadas
guimicamente, o que garante uma seguranca alimentar, portanto, deve-se ter o
cuidado ao consumir qualquer que seja, um mato, um vegetal desconhecido, que de

repente pode intoxicar e prejudicar a saude.
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3.2 PANC - Pereskia aculeata (ora-pro-nobis)

Figura 2: PANC: Pereskia aculeata (Ora-Pro-Nobis).
Fonte: Google Imagens (2021).

A Pereskia aculeata, mais conhecida como ora-pro-nébis, é rica em calcio,
magnésio, vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano, zinco, fibra e um alto teor
proteico, sendo comparado a propria carne, devido ao valor de proteina existente, a
parte de maior consumo sédo as folhas, podendo ser preparadas em saladas,
refogados, sopas, omeletes, paes, bolinhos, uma variedade nutricional bastante rica,
ainda de acordo com Paschoal (2015), ressalta que nas suas folhas contém oxalato,
e por isso devem ser cozidas em agua fervente, no vapor ou serem refogadas.

A ora-pro-Noébis € conhecida também como “carne-de-pobre”, pertence a
familia cactaceae, possui folhas suculentas, macias, as flores sdo de tamanho
médio, brancas ou amareladas, e seus ramos apresentam espinhos. Cerca de 25%
de proteinas, e por esta razdo ficou bastante conhecida, rica em vitamina A, B, C,
célcio, fosforo, ferro, combatendo anemias. Alimentar-se das folhas, flores, frutos,
podem ser preparadas tanto crua quanto cozida, sendo que as folhas podem ser
usadas em saladas, refogados, sopas, omeletes, tortas, bolos, paes, massas,
podendo ser substituto de ovos e carnes, os frutos podem ser usados para sucos,
mousse, licor e geleias, e as flores podem ser utilizadas em saladas, omeletes, é

uma planta bastante adaptavel em ambientes quentes e secos (KELEN et al., 2015).
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Ora-pro-nébis é uma planta do conhecimento popular, usada em muitas
partes do mundo, e é cultivada de forma autodidata na maioria das vezes. Também
conhecida como planta comestivel ndo convencional (PANC) da familia dos cactos,
pertence ao tipo de arbusto trepador e possui caracteristicas semelhantes a outras
hortalicas do mundo. Alguns estudos tém demonstrado que esta planta possui alto
valor nutricional, podendo ser diversificada na alimentagcdo humana e como racéo
animal. Com ampla pesquisa sobre seu cultivo e componentes nutricionais, €
denominado de bife ou carne verde do pobre na cultura popular (SANTOS et al.,
2012).

E uma planta simples que pode se adaptar a diferentes climas e tipos de solo.
Esta € uma boa escolha para os produtores que estdo comecando a cultivar
vegetais. Em portugués significa rogai por nds, ora-pro-nébis em latim, também
conhecido como lobrob6 ou orabrobd, planta muito comum na culinria local
(MATHIAS; MADEIRA; SILVEIRA, 2013). Foi com base nesse conhecimento que a
planta comecou a entrar na cidade grande. A forma natural do ora-pro-nébis traz
beneficios para a saude, por isso pode ser vendido com naturalidade em feiras e
mercados (LEITE, 2018).

A época de floragdo da planta é de dezembro a maio. Do amanhecer ao
anoitecer, as flores abrem apenas por um dia, sdo pequenas, exalam um cheiro
agradavel, sédo ricas em néctar e polen e atraem muitos insetos (BOKE, 1966). As
flores podem ser comidas cruas e 0 néctar pode trazer docura, porém, como 0S
espinhos das flores contém muitos espinhos, apenas pétalas, estames e pistilos
podem ser usados para cortar o ovario em flor (SANTOS et al., 2012). Possui folhas
simples verde-escuras, com 7 cm de comprimento e 3 cm de largura, coriaceas e
frdgeis (DUARTE; HAYASHI, 2005). As folhas sdo ricas em minerais e nutrientes
organicos, fosforo, magnésio, ferro e cobre (TOFANELLI; RESENDE, 2011). O fruto
ainda é verde, com folhas e espinhos por fora, vai cair quando amadurecer e se
tornar uma laranja forte, ha cerca de quatro sementes no interior (QUEIROZ et al.,
2011).

Apesar do processo de producdo da ora-pro-nébis ser bem delicado, a
presenca de espinhos e aculeos, o fato do valor nutricional, uma paladar
diferenciado, a valorizagdo culinaria local, em algumas regiées mineiras ocorre a
producdo que abastece restaurantes e feiras, embora a espécie ainda seja pouca

utilizada, porém, na industria alimenticia observa-se um crescente interesse na sua
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producdo, pois esta incentivando a producdo junto a agricultores e familiares em
sistema de integracdo, a industria usa normalmente o termo Pereskia para identificar
esta espécie (EMBRAPA, 2016).

Segundo pesquisa de Marinelli (2016), as hortalicas ndo tradicionais, como
ora-pro-ndbis, sdo um alimento alternativo de excelente valor nutricional, facil de
cultivar e de baixo custo. Onde também é uma importante fonte de proteina e uma
composicdo balanceada de aminoacidos, alto teor de fibras, lipidios e,
principalmente, acidos graxos insaturados. Os achados de Almeida et al. (2012)
também apontaram que as folhas de ora-pro-ndbis sdo uma importante fonte de
proteinas, fibras e minerais, principalmente calcio e compostos biologicamente
ativos. Ressaltou também que mesmo que alguns antinutrientes sejam detectados
na planta, sua ingestdo didria ainda é insuficiente para causar danos a saude
humana.

As pessoas usam suplementos alimentares em grandes quantidades devido a
falta de tempo para preparar os alimentos. A ANVISA, como agéncia reguladora, se
preocupa e alerta que o mercado de suplementos alimentares € composto por
produtos com diferentes niveis de risco, pois 0s documentos que regem esse
segmento sao dispersos e existem lacunas regulatérias (ANVISA, 2017). Segundo o
CODEX Alimentarius, os suplementos alimentares sao produtos para administracao
oral, fornecidos na forma de medicamentos (comprimidos, capsulas, pos ou
liquidos), concebidos para complementar a dieta de individuos saudaveis com
nutrientes, substancias biologicamente ativas, enzimas ou para probibticos, estes
nutrientes devem ser separados ou combinados (KREIDER, 2010; ANVISA, 2017).

O uso de suplementos naturais a base de alimentos pode ser utilizado como
alternativa saudavel e auxiliar na melhoria da qualidade de vida das pessoas. As
folhas de ora-pro-nébis podem ser plantadas em vasos ou no solo de forma simples
e sem necessidade de cultivadores. Estas técnicas sdo dificeis de operar, mas
podem ser utilizadas como suplementos nutricionais e podem também enriquecer
varios alimentos. Portanto, € necessario estudar o trabalho que utilizou a ora-pro-
nébis como alimento (MARINELLI, 2016)

De acordo com o site Veja Saude (2020), os beneficios do ora-pro-nébis para
a saude sdo de uma riqueza enorme nutricionalmente, oferecendo minerais como o
ferro, célcio, manganés, magnésio, vitamina C, fibras, um teor proteico entre 17 a

32% de proteina seca, considerado uma fartura na mesa de muitos brasileiros de
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baixa renda, podendo substituir a carne por esta hortalica. Possuem substancias
anti-inflamatoérias nas suas folhas, compostos fendlicos que ajudam na restauracao
das artérias, melhora a imunidade, trata-se de um alimento rico nutricionalmente,
porém, pouco conhecido ainda pelos brasileiros.

A obtencdo de nutricdo por meio da alimentagdo € a forma de ser humano
mais antiga e comumente utilizada. Os nutrientes sdo todos produtos quimicos dos
alimentos, que sédo absorvidos pelo organismo para fornecer conhecimento, energia
para o desenvolvimento e manutencdo da saude. Os alimentos possuem nutrientes
essenciais para o metabolismo humano, como minerais, vitaminas, proteinas,
carboidratos, lipidios etc. (KATO et al., 2016).

O estudo de Santana et al. (2018) relatou a presenca de varios nutrientes,
incluindo &cido folico (vitamina B9). A vitamina B9 ndo s6 promove a sintese de
DNA, mas também promove a saude do cabelo e da pele. Fornece nutricdo para
garantir a manutencdo da imunidade, circulacdo e sistema nervoso. Ajuda a
combater o cancer de mama e célon. A vitamina B9 é essencial para a biossintese
de varios compostos (SANTANA et al., 2018). O acido félico ndo s6 desempenha um
papel importante na reducdo de defeitos do tubo neural, mas também desempenha
um papel importante na saude, estabilidade e manutencdo do material genético.
Estudos tém demonstrado que, ao aumentar a ingestao de &cido félico, ele tem um
efeito benéfico na protecdo de certos tipos de céancer e prevencdo de AVC
(MARCHIONI et al., 2013).

Uma ampla gama de usos inclui o uso de ora-pro-ndbis em misturas como
milkshakes, chas e sucos, ou 0 uso de capsulas como suplemento alimentar diério.
Pesquisas mostram que ela tem 100% mais proteina do que o iogurte, 8 vezes mais
calcio do que o leite, 4 vezes mais potassio do que a banana e 100% mais minerais
e fibras do que a Moringa. Devido a sua alta concentracdo de fibras, o consumo
diario de ora-pro-nébis pode ajudar na digestdo e nos processos intestinais. Possui
propriedades anti-inflamatorias e possui uma grande quantidade de antioxidantes
em seus ingredientes que ajudam a fortalecer o sistema imunolégico (SANTOS et
al., 2012).

Além disso, ora-pro-nobis também é rica em célcio, por isso pode ajudar a
retardar o envelhecimento precoce e promover a saude O6ssea. Também possui
cadeias ramificadas de aminoacidos (valina, leucina, isoleucina, etc.) e vitaminas A,

B1, B2 e B3. Ora-pro-nébis também possui propriedades terapéuticas importantes
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para a saude humana, principalmente no tratamento de certos tipos de cancer e
doencas cardiovasculares (MARCHIONI et al., 2013).

Nas regides de Minas Gerais, cidades histéricas mineiras povoadas no
periodo do ciclo do ouro, a Pereskia aculeata ficou bastante conhecida e muito
utilizada na culinaria local e regional, inclusive, na cidade de Sabara, existe um
festival dedicado a esta PANC, durante 3 dias, normalmente maio é o més que
ocorre este evento, a populacdo se reune para ouvir musicas e trocar receitas,
diversificando assim a culinaria local e expandindo sobre esta hortalica, que ainda é
considerada um alimento ndo convencional, para alguns mineiros uma planta
comum, nem tanto para outros e varias regides brasileiras (VEJA SAUDE, 2020).

As folhas da Pereskia aculeata sdo macias e suculentas, atuam nas
preparacdes culinarias como um ingrediente consistente, despertando, assim, o
interesse da industria alimenticia, em inUmeras preparacdes pode ser utilizada esta
PANC, como: refogados, omeletes, saladas, doces, molhos, caldos, sopas, farofas,
misturas para bolos, paes, pizzas etc., suas flores também sdo comestiveis e, além
disso, atraem abelhas que auxiliam na producdo do mel, seus frutos tém uma
coloracdo alaranjada, detectando, assim, a substancia betacaroteno, que possui
acdo antioxidante e serve de matéria-prima para licores, compotas, sucos, geleias
entre outras, ja o broto da ora-pro-nobis é rico em fibras, crocante e pode ser
degustado cru (VEJA SAUDE, 2020).

Vale ressaltar que de acordo com o site Tua Saude, Dieta e Nutricdo (2021), a
Pereskia aculeata é rica em fibras e proteinas, contém também aminoéacidos
essenciais como a lisina e o triptofano, minerais como o fésforo, calcio e ferro,
vitaminas C, A e do complexo B, uma variedade de nutrientes nesta hortalica. Auxilia
no bom funcionamento do intestino, ajuda na perda de peso devido a sua
guantidade proteica e por ser rica em fibras, a ora-pro-nobis auxilia o
emagrecimento, promovendo saciedade, é considerado um alimento com poucas
calorias, previne anemias, evita o envelhecimento precoce, fortalece 0ossos e dentes.

Cada 100 g de ora-pro-nobis possui 26 kcal de energia, 2 g de proteina, 5 g
de carboidratos, 0,4 g de gorduras, 0,9 g de fibras, 79 mg de calcio, 32 mg de
fésforo, 3,6 mg de ferro, 0,25 mg de vitamina A, 0,2 mg de vitamina B1, 0,10 mg de
vitamina B2, 0,5mgde vitamina B3 e 23 mg de vitamina C (TUA SAUDE, DIETA E
NUTRICAO, 2021).
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O site Conquiste Sua Vida (2021) reforca ainda mais em relacdo ao alto valor
nutricional da Pereskia aculeata, traz que esta PANC pode funcionar como substituta
da carne devido ao alto teor de proteinas, também se destaca por ser fonte de
fibras, sendo muito relevante para a saude do sistema digestivo, esta PANC tém
propriedades detox, anti-inflamatorias e cicatrizantes, fortalece a imunidade, pois é
fonte de vitaminas A, C e do complexo B.

Apesar da riqueza nutricional e producao em determinadas regides mineiras e
do Goids, a PANC ora-pro-nobis € uma espécie pouca utilizada e seu potencial
nutricional, € subexplorado, tanto na forma in natura ou processada (desidratada ou
moida), como matéria-prima para a industria alimenticia. Todavia, devido ao
crescente interesse da industria nos ultimos tempos, a EMBRAPA Hortalicas
aprimorou o sistema de producdo, melhorando as praticas agricolas, direcionando
para o cultivo sustentavel (EMBRAPA, 2016).

Ainda de acordo com o site Tua Saude (2020), a ora-pro-nébis € uma PANC
rica em fibras, proteina, minerais como o calcio e o ferro, betacaroteno, vitamina C,
dentre outros nutrientes, beneficios esses que déo saciedade, auxiliando no controle
da fome e na prisdo de ventre, na saude dos 0ssos, no combate da anemia e na
prevencdo de inUmeras doencas, como gripes, cancer, infarto, obesidade, embora
esta hortalica traga tantos beneficios para o consumo humano, deve-se ter o
cuidado com a substancia oxalato contida na Pereskia aculeata, que é um nutriente
gue dificulta a absorcao de calcio e ferro dos alimentos, por esta razdo esta PANC
deve ser consumida de forma cozida ou refogada para um melhor aproveitamento
destes nutrientes, as folhas da Pereskia tém uma textura adocicada que lembra o
guiabo, macias e suculentas, de sabor agradavel.

O nome ora-pro-nébis significa, em latim, “rogai por nés”, nome comum na
culinéria mineira e que os frutos sdo amarelos e nem nutritivos, porém, a parte mais
consumida séo as folhas (SUPER ABRIL, 2020).

A Pereskia aculeata tem como centro de origem a América Tropical, incluindo
grande extenséao do territorio brasileiro, uma planta de porte arbustivo, medindo 4 m
de altura ou mais, pertence a familia cactacea, com ramos longos prostrados, folhas
simples, com peciolos curtos, elipticos de lamina plana, textura carnosa, com até 15
cm de comprimento. Os caules sdo dotados de espinhos e os ramos de aculeos,
depois do segundo ano de plantio floresce abundantemente, suas flores, o conjunto

de calice e corola séo de coloracdo branca e contém em 12 ou mais pétalas que
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geram uma massa de mais de 200 estames, de coloracdo alaranjada, com cheiro
muito forte e enorme potencial melifero, produz frutos do tipo baga, com pequenas
sementes escuras (EMBRAPA, 2016)

N&o existem variedades da espécie ora-pro-nobis, as vezes ocorrem clones
locais, originadas a partir de germinagdo esporadica de semente botanica, algumas
tém a coloracdo dos brotos verde—claro, verde-escuro ou pigmentados, amarelados
ou avermelhados, e o formato das folhas (comprimento, largura e espessura); a ora-
pro-nobis ficou conhecida como carne verde ou carne vegetal devido ao seu alto teor
de proteina e minerais (calcio e ferro), tem valor tradicional nos estados de Minas
Gerais e Goias, em especial as cidades histéricas de Minas, entretanto nas demais
regides do Brasil € pouca conhecida, apresenta potencial subexplorado, tanto na
forma in natura ou processada (desidratada e moida) que serve de matéria-prima
para a industria alimenticia (EMBRAPA, 2016).

3.3 PANC - Dioscorea cayennensis Lam (inhame)

Figura 3: PANC: Dioscorea cayennensis Lam. (Inhame).
Fonte: Google Imagens (2021).

O inhame (Dioscorea cayennensis Lam.) também é conhecido como Cara-da-
Costa, tem grande importancia socioecondmica no Nordeste. Pernambuco e a
Paraiba, que sédo considerados os maiores produtores devido as boas condicdes
ambientais para o cultivo (SANTOS, 1996). Geralmente, ocorre em solos arenosos,
com baixo teor de matéria organica (BUCKMAN; BRADY, 1976; SANTOS, 1996).

Através do processo de mineralizagdo, a matéria organica presente no solo fornece,
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principalmente, nitrogénio, fésforo, enxofre e micronutrientes para as plantas e flora
microbiana do solo (KIEL, 1985).

Segundo Kelen et al. (2015), a planta herbacea da familia Araceae, com
raizes tuberosas, mais conhecida como inhame possui as partes que podem ser
comestiveis, que sdo os tubérculos, atualmente estd presente em todo o mundo e
seu uso € variado, apos cozidas podem ser utilizados em saladas, bolos, paes,
sopas, refogados, sobremesas.

Para Ferguson e Haynes (1970), a producdo de inhame esti diretamente
relacionada ao fornecimento de nutrientes. A lenta decomposicdo de materiais
organicos promove o fornecimento continuo de elementos culturalmente essenciais.
Quando os nutrientes estdo disponiveis em quantidades adequadas em todos os
estagios de crescimento da planta, altos rendimentos serdo obtidos (KEMMLER,
1974).

O site Ecycle (2018) ainda explica que, para quem quer perder peso, O
inhame é uma boa escolha alimentar. Além de conter muito pouca gordura, sua fibra
também pode aumentar a saciedade e seus nutrientes podem fornecer mais energia.
Além disso, o inhame tem propriedades anti-inflamatérias, o que evita que o corpo
acumule liquidos e toxinas, reduzindo a celulite e o inchaco. Além disso, o inhame
tem outros beneficios, como ajudar no caso de unhas, furdnculos, drenar cicatrizes,
evitar dor e inchaco em queimaduras e locais de fratura (quando usado
externamente), e devido ao seu poder anti-inflamatério pode ser usado para
hemorroidas, artrite, varicela, reumatismo, pleurisia, neuralgia, neurite e eczema.
Comer inhame também pode ajudar a reduzir a febre e a combater a sinusite e a
apendicite. Ao consumir inhame regularmente, os antioxidantes contidos também
ajudam a combater a pele seca.

Quanto ao uso de fertilizantes minerais, embora algumas generalizagoes
possam ser feitas, o inhame requer muitos nutrientes (MARTIN, 1972). Estudos
sobre a absorcdo de nutrientes do inhame mostram que o nitrogénio e o potassio
sdo os principais nutrientes removidos pelas lavouras, seguidos do calcio e do
fosforo, e a composi¢cdo mineral das folhas mudou significativamente durante o
periodo de seu crescimento. O teor de nitrogénio e potassio perdura até o quinto
més apds o plantio, atinge o pico no sexto més e, a seguir, diminui, correspondendo
a atividade maxima de crescimento e ao tempo maximo de demanda de nutrientes
(OBIGBESAN; AGBOOLA, 1978).
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Conforme Ecycle (2018), a fibra do inhame pode reduzir os niveis de
colesterol no sangue e ajudar a prevenir doencas cardiacas. Além disso, o inhame é
uma boa fonte de potassio, que € um mineral que pode compensar o efeito do sodio
na pressdo alta no corpo humano. O inhame fortalece os ganglios linfaticos,
responsaveis pela defesa do sistema imunoldgico, fortalecendo o corpo e
prevenindo doencas. Comer inhame pode prevenir doengas virais como malaria,
dengue e febre amarela, porque ajuda a prevenir a contaminacdo do sangue (mas
ndo € por isso que vocé deve parar de tomar todas as vacinas). Os antioxidantes do
inhame - B-caroteno e da vitamina C - ajudam a prevenir uma variedade de canceres
e sdo fontes do de saponinas e das vitaminas B6 e B9. E um bom alimento para
controlar e prevenir o Alzheimer.

No inhame, os nutrientes desempenham um papel importante em todas as
fases de seu desenvolvimento. O nitrogénio é importante na primeira metade do
ciclo para suportar o crescimento vegetativo, o potassio e o fosforo no meio do ciclo
participam do processo de formacdo do tubérculo (MARTIN, 1976). No entanto,
Ferguson e Haynes (1970) e Souto (1989) descobriram que o inhame tem uma
resposta relativamente baixa ao uso de nitrogénio. Porém, o potassio e o fésforo ndo
afetaram o rendimento dos tubérculos.

Existem mais de 600 tipos de inhame, mas apenas alguns sdo considerados
comestiveis - 0 inhame ndo comestivel & geralmente usado para fins medicinais.
Muitas das propriedades médicas do inhame sdo atribuidas a ag¢édo da diosgenina,
um esterol vegetal de grande interesse para a industria farmacéutica (FERGUSON,;
HAYNES, 1970).

Comer tubérculos relacionados com inhame e batata-doce pode melhorar a
funcéo do sistema imunoldgico e melhorar a qualidade do sangue. Por causa de sua
nutricdo rica e calorias moderadas, € uma boa escolha para quem quer perder peso.
Os tubérculos sdo uma excelente fonte de fibra sollvel e seus carboidratos séo
muito complexos. Eles contém vitamina A e B-caroteno, uma grande quantidade de
vitamina C e ricas vitaminas B. Em termos de minerais, eles tém potassio, ferro,
calcio, fésforo, magnésio e cobre (ECYCLE, 2018).

Como o inhame contém fitoestrégenos e fitohorménios, pode melhorar a
fertilidade das mulheres, aliviar colicas menstruais, sindrome pré-menstrual e
sintomas da menopausa. Além disso, também pode ser usado para endometriose,

doenca fibrocistica da mama e fibrose uterina. Um estudo também descobriu que
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comer inhame por 30 dias pode equilibrar os niveis de horménio (ECYCLE, 2018),
além disso, o inhame é um bom alimento para prevenir a anemia. E uma fonte de
ferro, que é um mineral que participa do processo de transmissdo do oxigénio e &
realizado pelas hemécias. O cobre ajuda a obter o ferro armazenado, por isso pode
ser usado para sintetizar novos glébulos vermelhos; a vitamina C ajuda na absorcao
do ferro; a vitamina B6, que é essencial para a producédo de hemoglobina, e o acido
félico ajuda no processo de maturacao das células do sangue.

De acordo com o site Tua Saude, Dieta e Nutricdo (2021), o inhame possui
um alto valor nutricional, sendo rico em fibras, proteinas, vitaminas C e B, combate a
prisdo de ventre, ajuda no emagrecimento, aumenta a sensacdo de saciedade, seu
baixo indice glicémico faz controlar o acucar no sangue, melhorando casos de
pessoas com diabetes, além disso, da energia e ganho de massa muscular, reduz
sintomas de TPM e menopausa, controla o colesterol, pressdo sanguinea, doencas
cardiovasculares, facilita a digestdo, inUmeros beneficios para a saude, este
tubérculo ainda é considerado uma PANC para os consumidores.

Esta raiz tuberosa conhecida na regido do Nordeste como inhame tem uma
variedade de preparacdes culinarias como refogados, caldos, cozidos, paes, farinha,
sopas, cremes, sorvete, omeletes, panquecas, broas, bolos, tortas, purés, dentre
outros, e a tabela nutricional referente a 100g desta raiz crua e cozida traz: energia
96 kcal (cru)e 78 kcal (cozido), carboidrato 23g(cru) e 18,9g (cozido), proteina 2,39
(cru) e 18,99 (cozido), proteina 2,3g (cru) e 1,59 (cozido), gordura 0,1g (cru) e 0,19
(cozido), fibras 7,3g (cru) e 2,6g (cozido), potassio 212mg (cru) e 203mg (cozido),
vitamina B1 0,11mg (cru) e 0,12mg (cozido) (TUA SAUDE, DIETA E NUTRICAO,
2021).

O inhame é um alimento energético e de alto valor nutricional, presente nas
regibes Norte e Nordeste, oriundo da Asia, um alimento bastante requisitado por
nutricionistas, e muito bem aceito em substituicdo ao pdo, € uma raiz com baixo
indice glicémico e por isso auxilia na perda de peso e no tratamento da diabetes
também, é considerado uma boa fonte de carboidratos e de fibra, ajudando a pessoa
a ter mais saciedade, melhorando o risco de doencas cardiovasculares e diminuindo
o colesterol (REVISTA ABM, 2019).0 inhame é rico em carboidrato, baixo teor de
gordura, vitamina A, B e C, fésforo, acido fdlico, potassio, magnésio, aminoacidos

essenciais, tiamina, riboflavina, niacina, diosgenina, substancia que tem a
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propriedade de se converter em horménio no organismo, boa também para reduzir
niveis de colesterol e de pressao.

O inhame possui a substancia diosgenina, presente nos fitormonios, e assim,
facilita a reducdo do colesterol ruim (LDL) pelo intestino, e ao mesmo tempo
aumenta os niveis do colesterol bom (HDL), auxiliando na eliminacéo dos riscos de
doencas cardiovasculares. Devido a presenca desta substancia, melhora também
sintomas da menopausa, auxilia no relaxamento muscular, contribui para a reducao
da irritabilidade durante a TPM, reduz o inchago, a dor de cabeca, a ansiedade,
proporciona uma contribuicdo maior de calorias e vitaminas, por ser fonte de
vitamina B, importante para auxiliar na absorcdo do carboidrato, melhora a
incidéncia de caimbras, pois é rico em potassio, magnésio e calcio, possuli
propriedades antioxidantes, que previne o envelhecimento precoce e alto teor de
fibras, melhorando a flora intestinal. Excelente para o cérebro, estimula a memoria,
reduz o estresse do dia-a-dia, alivia sintomas depressivos, produz serotonina. Sem
restricbes alimentares, porém seu consumo deve ter acompanhamento
individualizado para pacientes que sofram com cancer, problemas renais e
sindromes intestinais (REVISTA ABM, 2019).

O site Ecycle (2019) traz que o tubérculo inhame é muito nutritivo e que
apesar de ser considerado uma PANC, ja € muito popular em todo o mundo e que
nédo so o Brasil o utiliza bastante em sua culinaria, e sim € um alimento basico em
diversos paises da América do Sul, Africa, na ilhas do Pacifico e nas indias
Ocidentais, e que em relacdo ao Brasil a regido que mais produz e consome € 0
Nordeste. Existem variadas espécies desta raiz, cerca de 600 espécies de inhame,
porém, somente poucas podem ser comestivel e geralmente as outras espécies sao
utilizadas para fins medicinais. Os beneficios deste tubérculo para a saide humana
sao enormes, melhora a qualidade do sangue, ajuda na perda de peso, auxilia o
sistema imunoldgico, rico em carboidrato de cadeia complexo, vitaminas A, B, C e
betacaroteno, minerais como o potassio, ferro, fésforo, célcio, cobre e magnésio, rico
em fibras que ajuda a reduzir o colesterol, auxilia na prevencdo de doencas
cardiacas.

Segundo a EMBRAPA (2006), o inhame é uma espécie bastante cultivada no
estado do Rio de Janeiro, cerca de 75% da sua producdo é comercializada, uma

espécie adaptada ao clima tropical, sendo pouco sujeita ao ataque de doencas e
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pragas, esta PANC apresenta alto valor nutricional, com altos teores de carboidratos
e sais minerais.

O inhame é um tubérculo rico em fibras, ferro, vitamina C e &cido félico que
traz diversos beneficios para as pessoas, auxiliando a fome, pois ao consumir esta
raiz as pessoas sentem-se saciadas, evita constipacdo, diminui os niveis de
colesterol, acucares no sangue, combate anemias, e doengas como o cancer, gripe,
doencas do coracéo, diabetes, aterosclerose, entre outras (TUA SAUDE, 2021).

Ressalta ainda o site Tua Saude (2021) que o inhame contém oxalato na sua
composicao e por esta razdo deve ser consumido de forma cozida para uma melhor

absorcao de calcio e ferro, pois esta substancia oxalato inibe estes nutrientes.

3.4 PANC - Cucumis anguria (maxixe)
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Figura 4: PANC Cucumis anguria (maxixe).
Fonte: Google Imagens (2021).

E uma hortalica pouco conhecida nos grandes centros consumidores, e sua
producdo nao é muito importante, pois segundo dados do IBGE (2012), o consumo
per capita de frutas nas areas urbanas é de 0,053 kg por ano, enquanto nesta area,

0 consumo per capita. Os maxixes costumam ser consumidos na forma de guisados
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e saladas, que sdo mais digeriveis do que os pepinos. Porém, o maior potencial hoje
esta nas frutas cristalizadas (OLIVEIRA; SILVA; OLIVEIRA, 2010).

Um dos insumos mais importantes para se obter uma boa produtividade de
gualquer planta sdo as sementes de alta qualidade, ou seja, as sementes
fisiologicamente maduras. De acordo com Medeiros et al. (2010), ao iniciar o
processo de perda de agua, o maxixe atinge a maior qualidade fisiologica das
sementes 35 a 40 dias apos a floracdo. Apos essa etapa, a tendéncia das sementes
€ perderem suas qualidades fisiologicas e se deteriorarem gradativamente
(MARTINS et al., 2012). Considerando que a boa germinagcdo, emergéncia e
gualidade das mudas dependem das sementes, sementes fisiologicamente maduras
sdo fatores extremamente importantes para as culturas que se propagam por meio
delas (SANCHEZ et al., 2017).

Devido ao seu crescimento incerto, 0 maxixe apresenta resultados continuos
e escalonados, resultando em colheitas multiplas (YOKOYAMA; SILVA JUNIOR,
1988), caracteristica que dificulta a determinacdo de seu ponto de maturacéo
fisiologica e época ideal de colheita, visto que as sementes sdo melhores. E padrdes
fisiologicos mais unificados.

Segundo Medeiros et al. (2010), existem algumas plantas quando a semente
atinge o maximo acumulo de matéria seca, a maturidade fisiolégica da semente é
atingida, mas o principal indicador de maturidade da semente € a mudancga da cor e
da idade do fruto (PEREIRA et al., 2014). De acordo com Sanchez et al. (2017), as
plantas Cucurbitaceae podem completar a maturacdo das sementes fora da planta-
mae (em repouso), 0 que € propicio a colheita precoce e evita que as sementes
sejam expostas ao clima e ao patdégeno.

O periodo de descanso é o momento em que a semente é colhida e mantida
na fruta para completar seu processo de amadurecimento. De acordo com Sanchez
et al. (2017), é uma técnica comumente utilizada para a producdo de sementes de
cucurbita, e o tempo de descanso pode variar entre as diferentes espécies, mas nao
h& informacdes sobre o maxixe que comprovem a possibilidade dessa cultura.

De acordo com o site Conquiste sua Vida (2019), ela produzira ramos ocos de
varios metros e gavinhas para fixacdo. Suas folhas séo pecioladas e simples, com
contorno recortado, variando de 8 cm a 18 cm de largura. As flores sado brancas e
unissexuadas, as femininas séo solitarias e as masculinas agrupadas com pequenos

caules. Produz frutos silvestres lisos e que podem atingir os 15 cm de comprimento.
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Como a polpa € suculenta, o centro da fruta é oco e algumas sementes podem
conter até 10 ou 15 sementes (ROMANELLI, 2020). Embora suas sementes sejam
originarias da baixada dos Andes, sdo muito comuns em algumas areas tropicais da
regido Amazonica e regides semiaridas da Bahia e Minas Gerais.

O maxixe é muito popular em algumas partes do Brasil, mas nao tdo popular
em outras. E um vegetal da Africa, que tem diversos beneficios para a saltde e pode
ter efeitos especiais em determinadas receitas. Tanto seus frutos como folhas
podem ser usados (CONQUISTE SUA VIDA, 2019). Os vegetais verdes s&o ricos
em fibras e uma variedade de vitaminas e também tém um forte efeito antioxidante,
por isso podem resistir aos radicais livres no corpo. Também é fonte de sais
minerais, como calcio e fésforo.

Neste pais, existem pelo menos dois tipos, 0 maxixe caipira do Norte, que tem
uma espécie de "espinho" macio em sua volta, e 0 maxixe japonés, que ndo tem
espinhos. O contetdo calérico dos alimentos é baixo - 100 gramas de maxixe
contém apenas 14 calorias. Além disso, os alimentos podem prolongar a saciedade
devido ao seu alto teor de fibras (CONQUISTE SUA VIDA, 2019).

O primeiro ponto positivo sobre o maxixe é que ele € um poderoso
antioxidante. Isso significa que pode prevenir a oxidagdo celular ao combater os
radicais livres, ndo apenas para prevenir o envelhecimento prematuro, mas também
para fortalecer o sistema imunologico. Desta forma, pode reduzir muito as chances
de o corpo humano sofrer de uma variedade de doencas (até mesmo céancer)
(ROMANELLI, 2020). A anemia ocorre quando a incidéncia de hemoglobina no
sangue € baixa. A melhor forma de evitar isso € consumindo ferro, pois isso causara
0 aumento dessa proteina no sangue. Por outro lado, a vitamina C ajuda o corpo a
absorver esse mineral, razao pela qual a quantidade combinada de dois nutrientes é
grande. Felizmente, o maxixe pode se orgulhar de ser um dos alimentos com essa
caracteristica, podendo prevenir e combater a anemia. Além de conter muito ferro e
célcio, o maxixe também € rico em zinco, que € um mineral que, entre outras
caracteristicas, também pode ajudar na recuperacao do corpo humano. O motivo é
simples: ajuda a fechar a ferida rapidamente, agindo sobre os fibroblastos do tecido
conjuntivo.

O maxixe é fonte de vitamina C e € o maior aliado de pessoas que precisam
dessa vitamina no corpo, € bastante consumido por atletas, pois auxilia na

recuperacdo muscular, reduz a producdo de acido latico e melhora o processo de
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estresse metabdlico. Portanto, pode ser consumido apds o treino, mas lembre-se
gue se os atletas costumam treinar a noite, ndo € recomendavel consumir esse tipo
de alimento, pois as sementes sao de dificil digestdo para algumas pessoas
(ROMANELLLI, 2020). Embora as pessoas sempre se lembrem de que o leite € uma
fonte importante de calcio, é importante notar que o0s minerais também sao
encontrados em outros alimentos em nossa natureza - um deles é o maxixe. Sua
grande vantagem € que pode fortalecer ossos e dentes, evitando problemas ésseos
e dentérios, como a osteoporose.

O site Conquiste sua Vida (2019) relata os motivos para passar a consumir
esse fruto tdo nutritivo e exotico conhecido pelo nome de maxixe, o fruto é verde,
formato oval e é coberto de espinho, uma aparéncia um tanto diferente e em
principio os consumidores estranham, porém seus beneficios sdo enorme para a
saude, benéficos por ser um alimento antioxidante, ajudando de forma positiva, que
evita a oxidacdo celular ao combater os radicais livres, melhorando assim o
envelhecimento das células, fortalece o sistema imunoldgico, € importante fonte de
calcio, e fortalece ossos e dentes, diminuindo os riscos de ter a osteoporose.

O site Ativo Saude (2020) traz que o fruto cucumis anguria € um vegetal
oriundo da Africa, e muito utilizado na culinaria do Norte e Nordeste do Brasil, rico
em fésforo e calcio, poucas calorias, nutrientes como ferro, zinco, vitamina C,
complexo B, favorece o sistema imunoldgico, combate os radicais livres, previne
doencas como a osteoporose, combate a anemia, auxilia na recuperagao celular,
melhora o processo de estresse metabdlico, 0 maxixe pode ser consumido cru ou
cozido, ndo ha processos através da ciéncia conhecidos que o maxixe tem
maleficios para quem o consumir, entretanto, ndo e indicado para bebés com menos
de 06 meses ou pessoas com disturbios intestinas, € um alimento versatil, pode ser
usados em saladas, sucos, refogados, ensopados, vinagrete quando o alimento esta
cozido € mais facil a degluticdo, porém, ele verde € mais palatavel do que maduro, o
gosto amargo e a consisténcia fibrosa causam muitas vezes estranhezas para 0s
consumidores.

Por fim, Romanelli (2020) explica que o maxixe também contém vitaminas do
complexo B, que geralmente agem diretamente no cérebro para tornar o sistema
nervoso saudavel. Dessa forma, evitam problemas relacionados a essa parte do
corpo, como a doenca de Alzheimer e outras doencas que podem causar deméncia.

Ajuda a evitar problemas de anemia, quando a taxa de hemoglobina o sangue esta
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baixa, ocorre a anemia, e para evitar o mineral mais indicado é o ferro, pois ele
aumenta a hemoglobina no sangue, e como € rico em vitamina C ela vai ajudar na
absorcdo do ferro pelo organismo, uma excelente combinacdo destes dois
nutrientes, o cucumis angura tanto combate quanto ajuda a evitar a anemia. E
importante ressaltar que o maxixe auxilia no processo de cicatrizacao, além do ferro
e calcio, ele também € rico em zinco que ajuda neste processo de cicatrizagao rico
em vitaminas do complexo B atuando de forma eficaz no sistema nervoso e
possibilitando evitar doengas como o mal de Alzheimer ou outras enfermidades
ligadas ao cérebro, como deméncia, por exemplo.

O site Horta em Casa (2019) aponta os beneficios, maleficios e para que
serve o fruto maxixe, trazido para o Brasil por navios de escravos advindos da
Africa, sendo facil seu cultivo no Brasil, principalmente regides do Norte e Nordeste,
de clima quente. O valor nutricional do maxixe é diverso, contém magnésio, fésforo,
zinco, ferro, célcio, sédio, vitamina C, betacaroteno, nutrientes importantes para o
organismo humano. A maior chance de aproveitar os beneficios para a saude € cru,
serve para inumeros fatores na saude, como manter a pele saudavel e
rejuvenescida, cicatrizar ferimentos, prevenir a osteoporose, auxiliar no combate a
inflamacdo dos rins, ajuda no emagrecimento, controle de diabetes, melhora o
sistema imunologico, previne e combate a anemia, recuperacdo muscular, reduz o
enjoo e mal-estar.

O cruzamento entre o Cucumis anguria e Cucumis longipes gerou um
melhoramento do maxixe, tendo caracteristicas de aumento do peso do fruto,
auséncia de espiculosidade, formato da folha ndo lobulada, semelhanca ao pepino,
e com isso, ficou denominado de maxixe paulista, uma juncdo entre dois maxixes,
originando outro tipo, o sistema de cultivo para 0 maxixe comum € na sua maioria
espontanea, coletado em rogcados, matos, plantios de subsisténcia, ja 0 denominado
maxixe paulista requer um cultivo que implica modernizagdo no seu plantio
(MODOLO, 2003).

De acordo Modolo (2003), o cultivo convencional do maxixe ficou constatado
gue produz trés a treze vezes menos, e € menor que o cultivo com cobertura plastica
de canteiros e fertilizagdo por gotejamento, gerando uma produtividade bem maior e
a maior caracteristica da diferenca entre 0 maxixe comum e 0 maxixe paulista é o
peso médio do fruto, 0 maxixe comum apresenta peso meédio variando de 14,57 a

45,79 g dependendo do cultivo, da época de plantio e da regido produtora, ja o
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maxixe paulista apresentou peso médio do fruto de 66,20 g, sendo em média 80%
maior que o tipo comum.

Conforme a Embrapa (2016), o maxixe € uma hortalica comum na regiao do
Nordeste, entretanto, ainda é considerada uma PANC devido a outras regides
desconhecerem este legume, regides como Centro-Sul do pais conhece bem pouco,
esta hortalica de origem africana, veio para o Brasil por intermédio dos escravos, 0
maxixe faz parte da familia das Cucurbitdcea, assim como o meldo, o pepino,
melancia, aboboras e seus frutos séo fontes de sais minerais tipo 0 zinco e contém
poucas calorias, servindo para uma alimentagdo baixa em lipidios e para quem
almeja o emagrecimento, 0 maxixe € um facilitador na perda de peso.

O maxixe possui casca espinhosa ou lisa, sdo ovalados, com cores verdes
claras, possui uma casca fina e delicada, ao escolher um fruto para o uso, observar
gue os frutos mais firmes, com cor uniforme e com 0s espinhos inteiros sdo mais
indicados, evitar os frutos amarelados, pois, por serem mais velhos, tornam-se
fibrosos, e com isso, 0 sabor fica ruim e as sementes duras, 0 maxixe escurece nas
areas danificadas, e pode ser encontrado na forma minimamente processado, ou
seja, ja lavado, raspado e embalado (EMBRAPA, 2016).

Esta hortalica é tradicionalmente consumida na forma cozida ou refogada, a
maxixada € um prato tipico na regido Nordeste, é cozido juntamente com abdbora,
carnes, temperos e quiabo, a forma crua do maxixe € usada para saladas e,
segundo Modolo (2003), a espécie do maxixe tem acdo anti-inflamatoria,
hipoglicemiante e redutora do nivel de colesterol, um sabor amargo que pode estar
relacionado com a presenca de compostos fendlicos, o sabor se assemelha ao do
aspargo.

Ainda ressalta Modolo (2003) que o Cucumis anguria € uma cultura de origem
africana e que ao ser trazido para o Brasil, as regides Norte e Nordeste fizeram uso
do cultivo desta espécie, os brasileiros produziram frutos sem sabor amargo e com
variacfes quanto a espiculosidade e ao tamanho, com peso médio de 30g por fruto
e sua forma culinaria originou “a maxixada”, tendo em vista que esta hortalica € mais
consumida na forma cozida, porém apesar de ndo ser habitual, 0 maxixe também é

consumido in natura em forma de saladas.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na analise inicial foram identificados 27 artigos. Em seguida, os titulos e
resumos foram lidos restando 09 artigos para a leitura na integra. Seguindo os
critérios de inclusédo e exclusdo, 09 artigos compuseram o numero amostral. Para
maior compreensdao, na Figura 5 é ilustrado o procedimento de selecdo dos artigos

gue formaram a amostra a revisao integrativa.

Registros identificados nas

o bases de dados: 27
! SCIiELO: 16 - Bireme: 11
S
=
=
2
L
a
s Registros apés excluséo
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andlises de titulos e
resumos: 18
Ll
a
<
a Artigos selecionados
@ para serem lidos na
& integra: 9
-
(1N]
Artigos excluidos:
SciELO: 14
@] Rirame- 4
<
(72]
2 : :
9 Artigos selecionados
= para revisao integrativa:
SciELO: 7 - Bireme: 02

Figura 5: Fluxograma dos trabalhos cientificos encontrados nas bases de dados online.
Fonte: Dados da pesquisadora (elaborado em 2021).
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Dentro do periodo analisado, 2016 a 2020, nota-se que foram poucos 0s
artigos publicados, segue distribuicdo dos estudos por ano de publicagcdo no Quadro

1 a sequir:

ANO DE PUBLICACAO NUMERO DE ESTUDOS

2016 00
2017 01
2018 01
2019 03
2020 04
TOTAL 09

Quadro 1: Distribuicdo dos estudos por ano de publicacao.
Fonte: Dados da pesquisadora (elaborado em 2021).

AUTOR\ ANO
N° DE TITULO
PUBLICACAO

BASE DE TIPO DE

DADOS | PESQUISA PERIODICO

Substrato e
Oliveira et al., bloestlmuINante ) . L. Horticultura
01 na producdo de | SciELO | Bibliografica o
2017 Brasileira

mudas de

maxixeiro

Efeito da
condutividade
elétrica da
solucéo
nutritiva na
Oliveira et al., gualidade de

2018 frutos de
maxixeiro
(Cucumis
anguria)

cultivado em
substrato

Revista de
SciELO | Bibliogréfica Ciéncias
Agrarias

02

Plantas
alimenticias
nao
convencionais
03 Tuler, 2019 (PANC) na SciELO | Bibliogréfica | Rodriguésia70
comunidade
rural de Sao
José da
Figueira,
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Durandé, Minas
Gerais, Brasil

04

Nascimento et
al., 2019

Plantas
Alimenticias
nao
convencionais:
um estudo
sobre a
possibilidade
de insercdo na
merenda
escolar

SciELO

Bibliogréafica

Revista de
Ciéncias
Agrarias

05

Santos et al.,
2019

Metabolismo
fotossintético
em mudas de
Pereskia
aculeata Plum,
propagadas por
estaquia sob
diferentes
disponibilidades
luminosas

SciELO

Bibliografica

Revista de
Ciéncias
Agrarias

06

Jacob, 2020

Biodiversidade
de plantas
alimenticias

nao

convencionais

em uma horta
comunitaria

com fins

educativos

LILACS

Bibliografica

Demetra

07

Casemiro;
Vendramin,
2020

Plantas
alimenticias
nao
convencionais
no Brasil: o que
a Nutricdo sabe
sobre este
tema ¢,

LILACS

Bibliogréafica

Demetra

08

Brasil et al.,
2020

Suco das folhas
de cactaceas
do género
Pereskia: efeito

SciELO

Bibliogréafica

Ciéncia
Animal
Brasileira
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sobre os
parametros
fisiolégicos de
ratos Wistar

Valor
nutricional de .
. Brazilian
Botrel et al hortalicas Journal of
09 2020 folhosag naq SciELO | Bibliografica t00d
convencionais
technology

cultivadas no
Bioma Cerrado

Quadro 2: Resumo dos trabalhos cientificos encontrados nas bases de dados online.
Fonte: Dados da pesquisadora (elaborado em 2021).

Os resultados expressos no Quadro 2 demonstram que na periodicidade de
05 anos, 09 publicagbes foram encontradas, referentes as plantas nao
convencionais e considerando as plantas como 0 maxixe, o inhame e ora-por-nébis
como exemplificacdo de algumas destas plantas ndo convencionais, que nao fazem
parte de forma cotidiana na vida dos brasileiros, porém, tem diversas fontes de
nutrientes, e estudos provam que a informacdo € precéaria, e de pouco acesso a
populagdo de modo geral, limitando-se, muitas das vezes, por regides, onde
algumas sédo de maiores consumos de determinada planta, de determinado cultivo,
abrangendo de forma regional algumas destas plantas, em consonancia com Tuler
(2019), as plantas alimenticias conhecidas como nédo convencionais sao plantas que
possuem uma ou mais partes comestiveis, sendo elas cultivadas ou que nascem de
forma espontanea, exoticas ou nativas, que geralmente ndo fazem parte do cardapio
cotidiano dos brasileiros. Elas ndo sdo produzidas no sistema convencional
(agricultura tradicional ou industrial) e em funcdo da caréncia de estudos mais
detalhados e informativos, estas espécies alimentares ficam desconhecidas e muitas
vezes negligenciadas por uma boa parte da populacéo.

Plantas ndo convencionais (PANCs) sdo plantas alimenticias que possuem
uma ou mais partes comestiveis e que podem ser somadas na alimentacdo humana,
como flores, frutos, bulbos, folhas, brotos, raizes tuberosas, enfim, possuem
propriedades nutricionais de grande valia e se torna uma alternativa para a
alimentacéo do brasileiro (NASCIMENTO et al., 2019); os autores trazem em sua
pesquisa alguns fatores nutricionais de determinadas PANCs, dentre elas a ora-pro-

nobis (Pereskia aculeata) rica em vitamina C, vitaminas A e B, além dos minerais




44

célcio, fésforo, e que a planta possui uma elevada quantidade de ferro, auxiliando
assim no combate a anemias.

Casemiro (2020) traz também o conceito sobre PANCs, que sao plantas
alimenticias ndo convencionais, sao hortalicas, frutas, ervas ou flores que surgem na
natureza de forma espontanea, todavia, por a maioria destas plantas ser
desconhecida entre a populacdo, acabam sendo confundidas com um mato
gualquer, ou algo invasor para a saude. Relata também que o tema PANC ainda é
pouco explorado e abordado em pesquisas em Nutricdo no Brasil. Ressalta o valor
nutricional no campo alimenticio e que as PANCs podem contribuir com uma
culinaria diversificada, gastronomia, seguranca alimentar, ciéncia de alimentos, entre
outras.

Ainda de acordo com Casemiro (2020), as PANCs tém inumeros valores
nutricionais dentre eles destaca-se melhorar a digestdo, auxiliar na saciedade,
plantas ricas em fibras que auxilia o bom funcionamento do intestino, contém
minerais e vitaminas relevantes no combate a diversas enfermidades e o bom
funcionamento do organismo. O autor relata que o consumo de hortalicas entre os
brasileiros ainda é considerado muito baixo, dados evidenciados pela Vigitel, um dos
fatores para resgatar a utilizacdo de hortalicas na dieta seria a introdugdo das
PANCs, uma boa alternativa para o cenario atual no Brasil. Em conformidade com
Casemiro (2020), os estudos apresentam sobre a toxidade, citoxidade e das
caracteristicas fenologicas e fisico-quimico da Pereskia aculeata (ora-pro-nobis),
concluindo que o cultivo desta PANC é viavel e seu consumo alimentar seguro ao
analisar seu uso no preparo de sucos de laranja lima foi identificado uma maior
incidéncia de minerais para a alimentacdo e foram identificadas elevadas
concentracfes de vitamina A. Além desta PANC, segundo o autor, outro alimento
bastante nutritivo € a Dioscorea cayennensis Lam (inhame) que possui quantidades
altas de antioxidantes, auxiliando, assim, em problemas de colesterol e diabetes.

Porém, de acordo com Jacob (2020), a Pereskia aculeata necessita passar
pelo processo de branqueamento para inativar riscos antinutricionais e toxicidades,
como: saponinas; taninas; nitratos; fitatos; ligninas; oxalato, um ponto bastante
Importante para pesquisar em relacdo a esta PANC para o consumo humano.

Ja no trabalho de Santos et al. (2019) retrata-se que a Pereskia aculeata (ora-
pro-nobis) € uma planta de interesse medicinal e de grande valor nutricional, rica em

fibras e proteinas, ferro, calcio, zinco, magnésio, suas folhas sdo bem carnudas e
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macias, e destaca-se entre as PANCs pelo alto valor nutricional, suas folhas
apresenta potencial de compostos antioxidantes.

A utilizacdo de PANC além da enorme variedade na dieta alimentar,
representa uma opcao de renda para as comunidades rurais, melhorando, assim, a
guestdo econbmica local e regional, outrossim, se realizado de modo sustentavel
com baixo impacto na agricultura, associa-se a conservacao ambiental (TULER,
2019).

A OMS (Organizagdo Mundial de Saude) define saude como o estado
completo de bem-estar fisico, mental e social e ndo somente a auséncia de
enfermidades, apesar de este conceito datar da década de 40, percebe-se a
amplitude do tema que ainda hoje se sujeita a criacdo e manutencdo de condi¢des
de vida saudaveis, relacionando outro conceito de seguranca alimentar, alimentos
de qualidade, quantidade suficiente, sem comprometer outras necessidades basicas,
respeitando a diversidade cultural, social, econémica e ambientalmente sustentavel.
Para Tuler (2019), uma das opcOes para a saude da populacdo se tornar de
gualidade é quando busca ampliar as fontes de nutrientes disponiveis, a promogao
da soberania e seguranca alimentar tem sido dada maior atencao a diversificacao
das espécies vegetais consumidas.

Dentre as diversas politicas publicas do Brasil, no que se refere a alimentacao
de escolares, o Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) visa benfeitorias
nas condi¢Bes de saude, assim como a préatica de hébitos alimentares saudaveis, e
sendo a escola um ambiente que promove as boas praticas de saude, vale ressaltar
gue é relevante a participacdo dos professores nestas acfes, através de projetos
pedagogicos voltados para estas tematicas envolvendo a importancia da saude no
processo educativo, buscando assim melhor promover a soberania alimentar e a
seguranca alimentar (NASCIMENTO et al., 2019).

O Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE), no que se refere ao
atendimento universalizado, € considerado na area da alimentacdo escolar um dos
melhores programas mundialmente falando, desde a década de 1950 buscando
atender as necessidades basicas nutricionais dos estudantes. Um dos pontos bem
importantes sobre o PNAE € que no minimo 30% (trinta por cento) deverdo ser
utilizados na aquisicdo de géneros alimentares advindos da agricultura familiar,
garantindo, assim, geracao de renda aos agricultores familiares, além da seguranca

alimentar.
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Nascimento et al. (2019) ainda relatam que s&o muito poucos 0s estudos
sobre as PANCs e informacfes acerca de valores nutricionais, e que as plantas,
suas folhas e frutos sdo desperdicados por ndo haver conhecimento suficiente sobre
o potencial alimenticio. De forma geral, Casemiro (2020) aborda que predomina em
nossa sociedade o “analfabetismo botanico”, que nos bloqueia para o
reconhecimento destas plantas ndo convencionais, e que ndao sendo nomeadas,
passam a nao ser valorizadas, comercializadas, cultivadas e consumidas, além de
negligenciar as suas propriedades nutricionais, culturais e gastronémicas.

Ainda segundo Nascimento et al. (2019), os héabitos alimentares dos
brasileiros tiveram diversas modificacdes nos ultimos tempos devido ao processo de
globalizac&o na producédo de alimentos. Com o crescimento da industria, os produtos
com aditivos quimicos, entre outros fatores na conservacdo do alimento, por
exemplo, trouxeram varios impactos para a saude das pessoas, 0 modelo de novas
praticas nutricionais e alimentares traz justamente a insercdo das PANCs, plantas
nao convencionais, para melhorar estas producfes alimenticias e, com isso, as
pessoas obterem maiores fontes e recursos nutritivos, o potencial alimenticio trazido
através das PANCs é um fator atrativo que agrega valor a agricultura familiar e
novas opgoes para promocao da seguranca alimentar.

O termo PANC foi criado em 2007 pelo biélogo e professor Valdely Ferreira
Kinupp e € um termo desconhecido, muitas vezes, por pessoas mais joviais, 0
mesmo esta ligado a questdo familiar, um legado, em que uma pessoa mais velha
ou que tenha esclarecimentos sobre as PANCs ensina receitas ou fala de efeitos
benéficos destas plantas aos mais jovens, e assim 0 conhecimento se perpetua.
Existe também um conceito confuso entre as pessoas, algumas alegam que as
PANCSs séo plantas alimenticias, porém, outras afirmam que séo plantas medicinais,
servindo assim como base de medicamentos para algum tipo de enfermidade
(CASEMIRO, 2020).

O termo PANC é considerado ainda polémico devido representar a seguinte
questao: “Nao convencionais para quem e por qué?”. Verdade, é necessario afirmar
gue esse questionamento ocorre de uma real percepcdo, o que € ndo convencional
para alguns pode ser comum para outros, a exemplo disso temos o0 maxixe
(Cucumis anguria), que, em regides como Norte, Nordeste e Centro-Oeste do Brasil,
€ corriqueiro, com ampla aceitacéo, todavia, em outras regides, além do consumo

ser pouco, tém pessoas que desconhecem tal hortalica.
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O trabalho de Tuler (2019) retrata o tamanho da biodiversidade das espécies
vegetais em todo o mundo, estima-se cerca de 390 mil espécies de plantas, e no
Brasil cerca de 47.097 espécies nativas, todavia, apesar dessa vasta riqueza
ambiental e do grande potencial nutritivo, a biodiversidade brasileira é pouco
conhecida e sua utilizagdo como alimento bastante escassa. Segundo o autor, pode-
se afirmar que as espécies nativas do Brasil ndo fazem parte do cenario alimentar
mais consumidos no pais, nota-se que a dieta alimentar dos brasileiros inclui, entre
as plantas mais consumidas, arroz, feijao e café, associada ao consumo regional,
destaca-se a mandioca, portanto, a valoracdo de poucas espécies, a maior parte
delas é consumida de modo ocasional ou por intermédio da influéncia cultural da
regiao.

De acordo com Nascimento et al. (2019), a alimentacdo do brasileiro se
modificou bastante nos ultimos tempos, resultando em fatores de um crescente
aumento de doencas, muito consumo de produtos industrializados e um menor
consumo de alimentos in natura, gerando enfermidades diversas, entre elas:
hipertenséo, diabetes, sobrepeso, tendo predominio de déficits nutricionais, ou seja,
o brasileiro est4 cada dia mais optando por alimentos que prejudicam a saude,
acarretando assim em inUmeros problemas.

Tuler (2019) relata que embora existam elevadas espécies de plantas, o ser
humano utilizou ao longo da historia da humanidade apenas cerca de mil espécies, e
atualmente cultiva cerca de 300 espécies para finalidades alimentares,
medicamentos, construgdes, dentre outros. As espécies que representam 90% do
consumo no mundo sdo arroz, trigo, milho, soja, sorgo, cevada, cana-de-acucar,
beterraba, feijdo, amendoim, batata, batata-doce, mandioca, coco e banana.

Conforme Tuler (2019), as PANCs sao consumidas preferencialmente
refogadas (26,1%) e in natura (26,1%), em forma de saladas, o modo de preparo
das PANC refogadas geralmente contém temperos como alho e cebola, sao fritos
em um recipiente e adicionado bem pouca gordura, folhas picadas ou cortadas,
refogadas até as folhas murcharem, e no caso das in natura, indicado para os frutos
e sementes que sao consumidas sem nenhuma forma de preparo. Em relacéo as
saladas, sédo lavadas, picadas, e podem ser consumidas sem temperos ou
temperados com sal, vinagre, liméo ou outros ingredientes.

De acordo Casemiro (2020), as PANCs tém produzido impacto na sociedade

atual em relacdo ao combate a fome, a geracdo de renda e monotonia alimentar, a
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principal importancia destas hortalicas est4 no seu potencial alimentar e nutricional,
contribui também para a fixacdo do homem no campo, melhorando assim as praticas
culturais e da agricultura, que devido ao surgimento das maquinas, a producéo
sofreu alteracdes. As literaturas sdo consideradas muito baixas referentes as
propriedades nutricionais das PANCs e tanto a producdo quanto a comercializagao
variam por regifes, determinadas localidades conhecem, produzem e consomem
algumas destas hortalicas, entretanto, outras regides, as vezes até proximas,
desconhecem e negligenciam as mesmas, notificando como ervas daninha que
podem trazer algum dano a saude, embora o cenario atual esteja em processo de
mudancas, e estas hortalicas estdo com indices maiores de aceitacdes
(CASEMIRO, 2020).

Botrel et al. (2020) afirmam em sua pesquisa que as PANC possuem uma
enorme variedade genética, com altos teores nutricionais, valores bem expressivos
de vitaminas e minerais iguais ou superiores as hortalicas folhosas tradicionais e
confirmam que apresentam potencial para o0 consumo humano e a comercializacao,
ainda destaca que as PANCs precisam de uma maior divulgacdo dos valores
nutricionais e que séo fontes alternativas de nutrientes para a populacao, devido ao
alto consumo de produtos industrializados, processo advindo por meio da
globalizacéo, o cultivo e o consumo de hortalicas ndo convencionais vém reduzindo
em todo pais, tanto em areas rurais quanto urbanas, modificando assim o padréo
alimentar dos brasileiros e, com isso, perdas tradicionais, culturais e de identidade a
cada dia intensifica.

Embora exista quase 30 mil espécies de plantas comestiveis, segundo Jacob
(2020), somente 4 culturas sdo de maior interesse entre as populacdes, arroz,
batata, trigo e milho, espécies selvagens e subutilizadas, as plantas nao
convencionais sédo pouco exploradas, por escassez de informacdes, e muitas vezes
deixadas de lado.

A obesidade é uma doenca mundial, com fatores de cunho genéticos e
ingestao de alimentos caldricos ricos em carboidratos e lipidios e de comportamento
sedentario, 0 que contribui para o acumulo de gorduras, doencas como desnutri¢cao,
diabetes mellitus, doencas cardiovasculares, hipertensdo arterial, dislipidemias e
alguns tipos de cancer, que podem ser amenizados, sanados, com a ingestdo de
dietas saudaveis, e a utlizacdo de algumas plantas tém potencial valor para a

prevencao e promogéo da saude.
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De acordo com Brasil et al. (2020), em sua pesquisa sobre a influéncia dos
varios tipos de Pereskia (aculeata, grandifolia e bleo) e o uso de glutamato
monossodico e a sacarose nas alteracoes fisiologicas que promovem a obesidade,
chegou-se a uma concluséo, os resultados indicaram que o glutamato monossodico
e sacarose ndo aumentaram o tecido adiposo, entretanto, o suco da Pereskia
aculeata em juncéo a uma dieta hipercaldrica aumentou a massa de tecido adiposo
visceral, em comparacdo as outras duas Pereskia (grandifolia e bleo), ou seja,
promove o tratamento a obesidade e prevencdo de doengas crbnicas nao
transmissiveis, beneficiando assim a saide humana.

O Brasil € um pais rico em biodiversidade com elevado potencial alimenticio,
segundo Casemiro (2020) traz em sua pesquisa as PANCs, que giram em torno de 5
mil espécies em territdrio brasileiro, e que o fato da comunidade cientifica ndo ter
tanto interesse e estimular a atencdo para esta biodiversidade alimenticia com
fontes nutricionais acessiveis e de baixo custo para a populacdo, de modo geral,
torna a producédo e o consumo prejudicados, por falta de esclarecimentos. Néao so a
literatura é escassa como também as pesquisas analisadas e autores que tratam da
tematica, estudos, o campo académico é bem limitado quando o assunto sdo estas
hortalicas. Vale destacar que o Brasil possui uma infinita variedade de PANCs para
a alimentacdo, e vai muito além daquelas apresentadas no Manual de Hortalicas
N&o Convencionais do Ministério da Agricultura e Pecuaria e Abastecimento.

Segundo Jacob (2020), a familia cactaceae, a qual pertence a Pereskia
aculeata, nome cientifico desta planta, tem nomes populares, como: ora-pro-noébis;
lobrobré, lobrobré; carne-de-pobre; mata-velha; guaiapa; mori, de origem brasileira,
0 bioma de maior ocorréncia € a Caatinga, Cerrado e Mata Atlantica e 0s usos
alimenticios sdo as folhas, frutos e flores, geralmente cozidas. A Pereskia aculeata
contém substancias bioativas, vitamina C, carotenoide, antioxidante e reduz o risco
de desenvolvimento de doencas degenerativas cronicas (JACOB, 2020).

Ainda segundo Brasil et al. (2020), o consumo do suco das cactaceas do
género Pereskia possui varias moléculas bioativas com elevados teores de
proteinas, fibras, minerais (ferro e zinco) que previnem enfermidades, suas folhas
nao possuem toxidade e sdo uma excelente opcdo para uma alimentagao
considerada saudavel.

Casemiro (2020) relata que as literaturas em relacdo as PANCs séo

escassas, porém, os estudos que ja foram concluidos tém resultados relevantes, em
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uma pesquisa foi adicionada Pereskia aculeata (ora-pro-nébis) em diversos produtos
(bolo de chocolate, doce de banana, doce de abdbora, pdo de cebola, dentre
outros), e a aceitabilidade em teste de degustacéo foi maior que 90% entre os outros
produtos testados.

Ainda de acordo com Botrel et al. (2020), em relagéo aos valores nutricionais
da ora-pro-noébis, com referéncia a importancia nutricional desta planta, 2,1% séo de
proteinas, 0,51% de lipidios, 2,65% de carboidratos, 3,88% sé&o de fibras, 2,33%
séo de cinzas, 22,62% valor calérico, manganés (7,31 mg a cada 100g), 5,42% de
sédio, 322,98% de potassio, 94,46% magnésio, 269,38% calcio, 1,33% ferro, 0,28%
zinco, 0,25% cobre, 17,61% fosforo.

Uma PANC bastante consumivel na regido Nordeste e desconhecida em
outras regides é o maxixe, segundo a visdo de Oliveira et al. (2017) o Cucumis
anguria é uma hortalica da familia cucurbitaceas, com muita relevancia na culinaria
do Norte e do Nordeste do Brasil, porém, ndo muito estudada, uma cultura pouco
explorada, sabe-se que foi trazido por escravos da Africa e assim disseminando por
varias regides do Brasil.

Oliveira (2018) traz em seu trabalho que a planta da familia cucurbitacea
(Cucumis anguria), mais conhecida como maxixe no territério brasileiro, é mais
consumido nas regibes Norte, Nordeste e Centro-Oeste do pais, embora novos
mercados estejam se abrindo, como por exemplo, 0 maxixe em forma de conserva,
com isso, o mercado financeiro e industrializado esta tendo maiores interesses em
difundir esta planta, no Brasil encontram-se dois tipos de cultivo da Cucumis anguria,
uma com frutos com espiculos carnosos e outra com frutos lisos, frutos esses de
massa média que variam entrel4,57g a 45,709, e a depender também de outros
fatores, como o cultivo, a época do plantio e o local que produz.

O maxixeiro é uma planta de clima tropical, um tipo de planta que
normalmente germina, floresce e morre no periodo de um ano, podendo até viver
menos que um ano, se ndo encontrar as condicdes apropriadas para se desenvolver
e reproduzir, € uma planta de ciclo anual, 0 maxixe possui crescimento
indeterminado, sendo caracterizado por portar um caule principal de crescimento
continuo, com sequéncia de nés e entrends (OLIVEIRA,2018).

Segundo Oliveira et al. (2017), a utilizagdo de substratos de fibra de coco para
estimular o desenvolvimento e crescimento do maxixe ndo teve um desempenho

eficaz, sendo que maiores proporcdes de fibras de coco ocasionam menor
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disponibilidade de nutrientes. Assim como o0 substrato Tropstrato também
proporciona um menor desenvolvimento da planta. Entretanto, a juncdo destes dois
bioestimulantes e concentracbes equivalentes proporcionam um melhor
desenvolvimento e maior disponibilidade de nutrientes.

O cultivo de plantas em substrato esta aumentando consideravelmente entre
0s produtores de hortalicas, em destaque na producdo de hortalicas que contém
frutos, sendo bastante cultivadas na familia das cucurbitaceas, porém, sdo escassos
estudos sobre a qualidade dos frutos do maxixeiro na utilizagdo em substratos, no
entanto, o substrato utilizando solug&o nutritiva obtém caracteristicas de crescimento
e quantidade dos frutos, portanto, segundo Oliveira (2018), deve-se buscar trabalhar
com concentracdo de nutrientes que promovam crescimento e produtividade
adequados, mas, que ao mesmo tempo, NAo causem prejuizos as caracteristicas do
fruto.

Ainda segundo Oliveira (2018), o maxixe € uma planta rica em diversos
nutrientes, como o0 zinco, que € um mineral de suma importancia para o bom
funcionamento de tecidos do corpo, proporciona atividade antioxidante no combate
aos radicais livres e nao retém toxidade no organismo animal. Contendo em seus
frutos polissacarideos na composigdo, cuja composicdo monossacaridica predomina
arabinose, xilose e manose, possui 17 aminoacidos, e inclui os notadamente
moduladores da homeostase glicémica: L-arginina, L-alanina, L-leucina e Isoleucina.

De acordo com Oliveira et al. (2017), o Cucumis anguria € uma planta nao
convencional com uma cultura ainda pouco estudada.

Em relagdo a esta hortalica, Cucumis anguria, para aumentar a demanda €&
preciso o desenvolvimento de mais estudos em relacdo ao cultivo, devido a parte da
producédo ser proveniente de plantas espontaneas, que surgem juntamente em areas
cultivadas com outras espécies, de modo que ndo sado realizadas praticas culturais
especificas (OLIVEIRA, 2018).
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5 CONCLUSAO

Conclui-se que as PANCs (plantas alimenticias ndo convencionais) sao
consideradas ndo convencionais devido a cultura regional, porém, o que em uma
regido é ndo convencional, em outra ja faz parte da tradi¢do local e, muitas vezes, ja
€ considerada comum, como sao 0s casos do inhame nas regides Norte e Nordeste,
da ora-pro-nbébis na regido mineira e do maxixe na regido do Nordeste,
comprovadamente, as quais sao plantas com alto valor nutricional.

A maioria das PANCs é desconhecida pelos brasileiros, portanto, uma perda
nutricional gigantesca, pois sao riquissimas nutricionalmente, entre o0s
macronutrientes e micronutrientes necessarios para a sobrevivéncia do organismo
humano, por falta de conhecimento e informagdes precisas, os brasileiros, e de
forma geral, a populagcdo mundial, desconhecem seus beneficios, e, com isso, reduz
a possibilidade de uma alimentacao saudavel e de qualidade advinda através destas
PANCs, bem como uma alimentacéo variada e diversificada nutricionalmente. Ainda
possuem beneficios como poderosos antioxidantes, anti-inflamatorios, combatem os
radicais livres, doengcas como anemia, osteoporose, mal de Alzheimer, diabetes,
hipertensdo, doencas cardiacas, colesterol, canceres, auxiliam na recuperacdo
celular, muscular, nos sistemas nervoso e respiratério, de forma geral, 0 organismo

humano é todo beneficiado com o consumo diario e adequado destas PANCs.
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