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Unconventional Food Plants (PANCs): the potential of Brazilian biodiversity

Resumo

A vasta biodiversidade de fauna e flora no Brasil faz com que o pais tenha um dos mais ricos ecossistemas do mundo. Apesar disso,
muitas espécies botanicas permanecem desconhecidas pela maior parte da populagdo, tanto pela falta de informagdo quanto pelo
atual sistema agricola convencional, intenso na produgdo de monoculturas. As plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) estao
entre essas espécies, sendo consideradas por muitos como ervas daninhas. Contudo, o aumento no conhecimento e utilizagdo dessas
plantas contribuira para ampliar a valorizagdo da agricultura familiar com maior prote¢do ao meio ambiente ¢ a saiide — por crescerem
espontaneamente, em diferentes condi¢des climaticas e regides, dispensam fertilizantes e agrotoxicos tdo utilizados pela agricultura
convencional, resgatando nossa biodiversidade e os valores de uma alimenta¢do mais sustentavel. Além disso, os estudos cientificos
com as PANCs vém se intensificando nos ultimos anos, evidenciando efeitos potenciais a satide, principalmente em relagao a protecao
antioxidante e efeitos anti-inflamatorios.
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Abstract

The vast biodiversity of fauna and flora in Brazil makes the country one of the richest ecosystems in the world. Despite this, many bo-
tanical species remain unknown to most of the population, both due to the lack of information and because of the current conventional
agricultural system, which is intense in the production of monocultures. Unconventional Food Plants (PANCs) are among these species,
and are considered by many as weeds. However, the increase in knowledge and use of these plants will contribute to increase the family
farming valorization, with greater protection to the environment and health - by growing spontaneously, in different climatic conditions
and regions, they are exempted from fertilizers and pesticides that are so used by conventional agriculture, rescuing our biodiversity
and the values of a more sustainable diet. In addition, scientific studies with PANCs have been intensifying in recent years, showing
potential health effects, especially in relation to antioxidant protection and anti-inflammatory effects.
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Introducao

O Brasil ¢ um dos paises com maior
biodiversidade de fauna e flora no mundo'.
Contudo, o atual sistema agroalimentar ¢
sustentado por uma matriz agricola convencional
e por um padrdo alimentar predominantemente
limitado e industrializado, contribuindo para o
desconhecimento e subutilizacdo de centenas
de espécies nativas com potencial econdmico e
nutricional. Além disso, este sistema de produgao
incentiva cada vez mais o cultivo de monoculturas
(como a do trigo, milho e soja) para atender a alta
demanda por determinados produtos alimenticios
que fazem parte desse padrao alimentar basico?.
Nesse cendrio, outro fator preocupante ¢ a
deplecao dos recursos naturais e a perda cada vez
maior de nossa biocapacidade (capacidade dos
sistemas ecologicos de gerar recursos naturais
e absorver os residuos gerados), ou seja, a area
necessaria para fornecer os servigos utilizados
estd aumentando consideravelmente ao longo das
ultimas décadas, superando de maneira expressiva
a area de biocapacidade disponivel. Além da
maior degradacdo de recursos ndo renovaveis,
os produtos altamente processados e embalados
necessitam de um grande fluxo de transporte, pois
muitos sdo provenientes de longas distancias, o
que contribui para maior emissdo de gases que
contribuem com o efeito estufa’.

Dessa forma, faz-se necessaria a adogao de
uma alimentacdo mais sustentavel, que garanta
qualidade e seguranga nutricional, gere bem-estar
e saude, respeite a cultura, seja acessivel, valorize
o cultivo amigével, a agricultura familiar e os
alimentos locais e sazonais, propicie equidade e
comércio justo, tenha baixo impacto ambiental e
respeite a biodiversidade®.

Nesse sentido, as plantas alimenticias
ndo convencionais (PANCs) se enquadram
perfeitamente no contexto das dietas sustentaveis,
pois sdo parte importante de nossa biodiversidade.
As PANCs sdo caracterizadas por espécies
comestiveis nativas, exoticas, espontaneas,
silvestres ou cultivadas, e sdo consumidas
tradicionalmente ou utilizadas terapeuticamente
em determinadas regides e culturas. Grande
parte se desenvolve espontaneamente em

diferentes ambientes e climas, enquanto outros
tipos necessitam de cultivo simples e pouco
exigente, com excelente adaptacdo ao meio sem
a necessidade de fertilizantes ou agrotoxicos'”.

As PANCs ainda nao fazem parte da
cadeia produtiva e da alimentacao habitual da
populacdo em geral, mas apresentam um grande
potencial econémico e nutritivo, valorizando a
agricultura familiar e respeitando os conceitos
agroecologicos e de sustentabilidade®’. Parte da
falta de conhecimento se deve pela escassez de
divulgacdo das informacgdes acerca de seu valor
nutricional, formas de cultivo, manejo e consumo®.
Apesar de poucos estudos serem conduzidos para
avaliar a composi¢ao nutricional e os efeitos
das PANCs a satde humana, as publicacdes
existentes evidenciam alto valor nutritivo ¢ agoes
terapéuticas promissoras. Mas, para que tais
efeitos sejam obtidos com seguranca, deve-se,
também, aprofundar os conhecimentos e conduzir
mais estudos acerca da possivel presenca de
fitoquimicos toéxicos ou fatores antinutricionais
que algumas PANCs podem apresentar se
consumidas de forma inapropriada — por exemplo,
a ora-pro-nobis, que, apesar de seu alto teor de
proteinas, minerais e vitaminas, contém oxalato,
um fator antinutricional presente nas folhas cruas
e que pode reduzir a absor¢do de minerais como
ferro e magnésio, além de aumentar os riscos de
calculos renais a partir da formagao de cristais de
oxalato de calcio®.

Dentro desta perspectiva, o objetivo da presente
revisao ¢ apresentar algumas espécies de PANCs
encontradas em nosso pais, a regido onde sdo
mais comumente encontradas, os potenciais
beneficios nutricionais associados, os cuidados
a serem levados em consideracdo no preparo
e possiveis formas de consumo, contribuindo
para a disseminag¢ao de seu conhecimento por
profissionais e populagdo em geral. A revisdo, do
tipo narrativa, teve como embasamento livros,
monografias e teses relacionadas ao assunto e
estudos cientificos preliminares in vifro ou em
modelos animais e ensaios clinicos publicados
em revistas indexadas, utilizando as palavras-
chave “plantas alimenticias ndo convencionais”,
“biodiversidade”, “plantas exdticas”, “espécies

comestiveis nativas”, “valor nutricional”.
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Taioba (Xanthosoma sagittifolium taioba
E.G. Gong.)

A taioba € encontrada e bastante utilizada na
alimentagdo tradicional do interior de alguns
estados do Sudeste, principalmente Minas Gerais
¢ Rio de Janeiro®. As folhas sdo as partes mais
comumente consumidas e contém alto teor de
fibras (principalmente insoltiveis), carotenoides,
vitamina C, ferro e calcio, bem como potassio,
fosforo e cobre'. O estudo de Caxito et al.” revelou
que o extrato da folha de taioba apresenta atividade
quelante e antitumoral, inibindo o ciclo celular
e induzindo a apoptose de células de leucemia,
sugerindo que folhas de taioba podem ter uma
aplicagdo pratica na terapia do cancer. Estudos
em animais que consumiram folhas de taioba
adicionadas a dieta mostraram reducdo da gordura
hepatica e do ganho de peso, aumento da excreg¢ao
de gordura nas fezes e reducao dos niveis de acidos
biliares secundarios, considerados carcinogénicos.

As folhas da taioba contém oxalato e alcaloides,
assim, ¢ importante consumi-las sem nervuras
e cozidas em agua fervente'’. Os alcaloides
podem causar dor e arritmia, € sao hepatotoxicos,
nefrotoxicos, imunotdxicos € neurotdoxicos!'!.
Ainda, podem apresentar teores de latex que,
em excesso, podem causar dermatite, urticaria,
manifestagdes respiratorias e anafilaxia. H4 relatos
de que o latex possa ser reduzido no processo
de coc¢do e maturagdo'. Para a reducgdo dos
alcaloides ¢ preciso cozinhar sob fervura por 10
minutos, sob vapor, ou assar durante 15 minutos'.
Ap0s estes cuidados, a taioba pode ser consumida
em refogados, sopas, arroz e em recheios de
tortas'?.

Ora-pro-noébis (Pereskia aculeata Mill.)

A ora-pro-nobis ¢ encontrada principalmente
na regido Sudeste. Possui calcio, magnésio,
vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano,
zinco, fibras e alto teor proteico'>. Kazama et
al.'® realizaram um estudo preliminar em ratos
que receberam extrato etanolico de ora-pro-nébis
durante 7 dias, sendo avaliados os possiveis efeitos
diuréticos e hipotensivos. Os resultados mostraram
aumento da diurese e inibi¢dao da vasopressina, o
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que indica efeito hipotensor associado ao extrato.
Dessa PANC, a parte mais utilizada sdo as
folhas, as quais, por conter oxalato, devem ser
cozidas em agua fervente, no vapor ou serem
refogadas. Pode ser consumida em refogados e
como ingrediente de sopas, omeletes ¢ paes>'“.

Pequi (Caryocar brasiliense Cambess)

O pequi ¢ uma PANC encontrada no Centro-
oeste!, principalmente no estado de Goias, mas
também pode estar presente no Sudeste como,
por exemplo, em Minas Gerais®. E um fruto
rico em fibras alimentares, vitamina C, vitamina
A, betacaroteno, compostos fendlicos, beta-
criptoxantina, vitamina E, folato, riboflavina,
tiamina e acido oleico'. Em um estudo realizado
pela Universidade de Brasilia, foi avaliado o efeito
antioxidante do 6leo de pequi em 38 pacientes
com LES (lupus eritematoso sistémico), com
idades entre 18-60 anos, dos quais 22 receberam
placebo e os outros 16 receberam 400 mg de 6leo
de pequi em capsulas por 60 dias consecutivos. No
final da interveng¢ao, os pacientes que receberam
0 Oleo tiveram seus niveis de PCR (proteina C
reativa) diminuidos, o que indica diminui¢do de
inflamacdo devido a acdo antioxidante!’. Além
da potente atividade antioxidante, o pequi exerce
acOes anti-inflamatoria e antimicrobiana'®.

A parte mais utilizada do pequi ¢ a polpa sem
espinhos, que, por conter taninos, pode afetar
a digestibilidade de proteinas e carboidratos,
reduzir a biodisponibilidade de minerais e a
atividade de enzimas digestivas, causando
danos a mucosa do sistema digestorio'*?°. Como
forma de reduzir os taninos presentes no pequi ¢
importante cozinha-lo sob fervura, no vapor ou
assa-lo por aproximadamente 15 minutos'®. O
fitato € outro componente encontrado no pequi
e pode ser reduzido por meio de um processo de
torrefacao a 130°C por 30 minutos, ou torrefagao e
cocgdo acima de 200°C por 10 a 15 minutos. Esse
processo ¢ capaz de desfosforilar parcialmente o
acido fitico, reduzindo seu potencial como fator
antinutricional®' € promovendo outros beneficios
associados as formas desfosforiladas do acido
fitico, como reducao do risco de litiase renal,
reducao do risco de doencas cardiovasculares e de
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carcinogénese?**. Pode ser consumido na forma
de refogado e como ingrediente de doces, farofas,
sopas, tortas, arroz e carnes>'“.

Baru (Dipteryx alata Vogel)

A regido Centro-oeste ¢ a regido mais comum
de encontrar as améndoas de baru', que contém
aminoacidos, acidos oleico e linoleico, calcio,
ferro, magnésio, potassio, zinco ¢ isoflavonas®.
Dessa forma, o baru pode representar um fruto
de elevada qualidade nutricional'. Um estudo
que analisou os efeitos das améndoas de baru
sobre o perfil lipidico e peroxidacdo lipidica
hepatica em ratos tratados com dieta hiperlipidica
mostrou menores niveis séricos de colesterol total
e triacilglicerois, maior concentracdo de HDL-c e
menores niveis de peroxidagao lipidica através da
diminui¢ao de malondialdeido total®.

As améndoas do baru sdo as partes mais
consumidas da fruta. Para reduzir os fitatos
presentes nas mesmas ¢ essencial que passem
por um processo de torrefacdo e coccdo acima
de 200°C durante cerca de 10 a 15 minutos?'.
O baru pode ser consumido na forma de geleia,
como ingrediente de paes, bolos, farofas, sorvetes
¢ como acompanhamento™'4,

Fruta-pao (Artocarpus altilis Fosberg)

Esta fruta ¢ tradicionalmente cultivada em
todas as regides tropicais do mundo, e, no Brasil,
pode ser encontrada em maior concentracdo na
regido Nordeste’. A fruta-pao contém compostos
fenodlicos, pré-vitamina A, luteina, fibras,
calcio, magnésio, ferro e cobre e manganés®*?’,
composi¢do que pode atribuir aos frutos deste
género (Artocarpus) acgdes anti-inflamatoria,
antioxidante e antimicrobiana'.

A polpa da fruta-pao ¢ a parte mais utilizada
para consumo. E importante que se reduza o teor de
taninos encontrados nessa PANC, pois 0 excesso
pode causar reducao da digestibilidade de proteinas
e carboidratos, reduzir a biodisponibilidade de
minerais e causar prejuizos a mucosa do sistema
digestorio'®?. Para a redug@o dos niveis desse
composto € preciso cozinhar sob fervura, no vapor

ou assar por 15 minutos'®. A matura¢do parece
reduzir os teores de taninos, mas sem elimina-los
totalmente, permanecendo em quantidades ainda
inaceitaveis por alguns individuos. Para reduzir
os teores de latex, que também estd presente na
fruta, pode ser necessario que a mesma passe por
processos de cocgdo ou ser consumida em sua
forma mais madura'?>. Por apresentar contetido
de alcaloides, pode-se cozinhar sob fervura
por 10 minutos, cozinhar ao vapor ou assar
por 15 minutos, processos que mostraram boa
eficiéncia na redugdo desse componente'. Apds
esses cuidados, a fruta-pao pode ser consumida
in natura (madura), cozida, assada, em purés e
mousses™'*,

Caruru (Amaranthus deflexus L.)

O caruru pode ser encontrado com facilidade
nas regioes Sul e Sudeste'. Contém quantidades
significativas de cdlcio, zinco, magnésio, vitamina
C, potassio, compostos fenolicos, fosforo e exerce
potente atividade antioxidante®®. Do caruru
podemos extrair o amaranto, que ¢ utilizado em
dietas com restricdo de gluten, e, ainda, fazer
0 “carussal”, um tempero a base de amaranto
de caruru e sal. As folhas do caruru podem ser
consumidas, também, na forma de refogados.

Camu-camu (Myrciaria dubia (Kunth) Mc-
Vaugh)

O camu-camu ¢ uma fruta tipica da regido Norte'.
E considerada uma das maiores fontes alimentares
de vitamina C!, além de conter compostos fenolicos,
flavonas, flavonois, antocianinas e carotenoides®,
que atribuem potenciais antioxidante e anti-
inflamatorio® a fruta. Estudo realizado com ratos
com dislipidemia e tratados com suco de camu-camu
mostrou, ainda, efeito promissor na diminui¢ao
de triacilglicero6is e do colesterol total, por meio
do aumento da excrecdo fecal de colesterol e
diminui¢ao dos niveis de colesterol hepatico®'.
A parte mais utilizada sdo os frutos® na forma de
sucos, geleia, sorvetes e como ingrediente de tortas
¢ sobremesas™'*.
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Mangaba (Hancornia speciosa Gomes)

A mangaba pode ser encontrada nas regides
Norte, Nordeste e Centro-Oeste!. Contém vitamina
C, vitamina A, folato, betacaroteno, fenois,
flavonoides e fibras*. Em um estudo realizado com
ratos hipertensos tratados com extrato de mangaba
foram verificados aumento na produg¢do de 6xido
nitrico e diminuicao da resisténcia periférica, que
pode resultar em um efeito anti-hipertensivo®.

A parte mais utilizada da fruta ¢ a polpa, que,
crua, pode apresentar latex e taninos. Os processos
de cocgdo e matura¢ao podem reduzir o latex'>. O
cozimento sob pressdo por 15 a 20 minutos ou no
vapor por 15 minutos podem diminuir os teores
de taninos'. Na mangaba, a parte mais utilizada
¢ a polpa'* e pode ser consumida in natura
(considerando os cuidados acima), em doces,
sucos e sorvetes'*.

Araca (Psidium cattleianum Sabine)

O araca pode ser encontrado nas regides Norte,
partes do Nordeste, Sudeste e Sul'. Apresenta boas
quantidades de vitamina C, fibras, compostos
fenolicos, antocianinas, quercetina e acido
linoleico****. O 6leo essencial e o extrato de araca
possuem agdes antimicrobiana e antioxidante®®’.
A parte mais utilizada é a polpa'” na forma in
natura, doces de pasta e corte, sucos e geleia>'.

Sorgo (Sorghum bicolor (L.) Moench)

Essa PANC ¢ encontrada principalmente na
regido Nordeste'. Possui em sua composicdo
tiamina, piridoxina, foésforo, zinco, magnésio,
cobre, vanadio e compostos fenolicos®®*. Um
estudo mostrou que os graos de sorgo sdo livres
de peptideos toxicos de gliadina, podendo ser
uma alternativa viavel para pacientes celiacos®.
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