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RESUMO 
 

Plantas Alimentícias não Convencionais (PANC) são consideradas aquelas que 
não estão presentes na alimentação do ser humano, exceto para um pequeno 
grupo. No entanto, além de proporcionar uma maior diversidade de alimentos, 
estão associadas a um estilo de vida saudável, pois podem conter nutrientes e 
outros compostos bioativos que contribuem para nutrir e prevenir doenças. 
Além dos aspectos nutricionais, as PANC fazem parte do contexto cultural de 
comunidades tradicionais. Tendo em vista que muitas ocorrem 
espontaneamente, o objetivo deste estudo foi identificar as espécies que 
podem ser usadas com alimento presentes nas calçadas de uma área urbana. 
O levantamento foi feito nas calçadas da região central do município de 
Taubaté. Para determinação se a planta é considerada PANC foram utilizados 
livros especializados no tema. Após o levantamento foi realizada uma revisão 
de literatura para verificar a composição nutricional das espécies. Na revisão 
de literatura foram realizadas etapas de identificação, seleção e análise crítica 
de artigos. Como principais resultados, foram levantadas 19 espécies 
botânicas, são elas Amaranthus spp., Bidens pilosa L.,Commelina erecta L., 
Conyza bonariensis(L.) Cronquist, Coronopus didymus (L.) Smith., Crepis 
japônica (L.) DC., Emilia fosbergii (L.) Benth., Emilia sonchifolia(L.) DC. ex 
Wight, Galinsoga parviflora Cav., Lepidium virginicum L., Oxalis spp, 
Porophyllum ruderale (Jacq.) Cass., Piper umbellatum L., Plantago spp, 
Portulaca oleraceaL., Solanum americanum Mill, Sonchus oleraceus L., 
Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn, Taraxacum officinale F.H.Wigg. . Na 
revisão de literatura dessas espécies, foram apenas encontradas pesquisas 
que analisavam a composição nutricional para carurus (Amaranthus spp.), 
beldroega (Portulacaoleracea L.), dente-de-leão (Taraxacum officinale 
F.H.Wigg.) e serralha (Sonchusoleraceus L.). Destaque para a presença de 
substâncias antioxidantes, anti-inflamatórias e com auxílio de tratamentos 
hepáticos.  Como conclusão, afirma-se que as PANC possuem fontes notáveis 
de nutrientes e compostos bioativos, destacando-se não apenas pela oferta de 
vitaminas e minerais essenciais, mas também pelos potenciais efeitos 
benéficos desses compostos em diferentes sistemas do corpo. 

 

Palavras-chave: Alimentos não convencionais; Segurança alimentar; 

Composição nutricional; Botânica econômica.  

 

 

 

 

 



 

 

ABSTRACT 
 

Non-Conventional Food Plants (PANC) are considered those that are not 
present in human food, except for a small group. However, in addition to 
providing a greater diversity of foods, they are associated with a healthy 
lifestyle, as they may contain nutrients and other bioactive compounds that 
contribute to nourishing and preventing diseases. In addition to nutritional 
aspects, PANC are part of the cultural context of traditional communities. 
Considering that many occur spontaneously, the objective of this study was to 
identify the species that can be used as food present on the sidewalks of an 
urban area. The survey was carried out on the sidewalks in the central region of 
the municipality of Taubaté. To determine whether the plant is considered 
PANC, specialized books on the subject were used. After the survey, a 
literature review was carried out to verify the nutritional composition of the 
species. In the literature review, the identification, selection and critical analysis 
of articles were carried out. As main results, 19 botanical species were 
identified, namely Amaranthus spp., Bidens pilosa L., Commelinaerecta L., 
Conyza bonariensis (L.) Cronquist, Coronopusdidymus (L.) Smith., Crepis 
japonica (L.) DC ., Emiliafosbergii (L.) Benth., Emiliasonchifolia (L.) DC. ex 
Wight, Galinsogaparviflora Cav., Lepidiumvirginicum L., Oxalis spp, 
Porophyllum ruderale (Jacq.) Cass., Piper umbellatum L., Plantago spp, 
Portulaca oleracea L., Solanum americanum Mill, Sonchus oleraceus L., 
Talinum paniculatum( Jacq.) Gaertn, Taraxacum officinale F.H.Wigg. . In the 
literature review of these species, only studies were found that analyzed the 
nutritional composition for pigweed (Amaranthus spp.), purslane (Portulaca 
oleracea L.), dandelion (Taraxacum officinale F.H.Wigg.) and milkweed 
(Sonchus oleraceus L.). Highlighting the presence of antioxidant, anti-
inflammatory substances and with the help of liver treatments. In conclusion, it 
is stated that PANC have notable sources of nutrients and bioactive 
compounds, standing out not only for their supply of essential vitamins and 
minerals, but also for the potential beneficial effects of these compounds on 
different body systems. 

 

Key words:Unconventional foods; Food safety; Nutritional composition; 

Economic botany. 
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1. INTRODUÇÃO 
 

 

Com a maior valorização da nutrição no século XXI, a procura por novas 

fontes de alimentos tem sido incentivada. Dentre essas, tem se destacado as 

Plantas alimentícias não convencionais (PANC). Com relação aos estudos 

sobre essas espécies,Daniel1 observa que nos últimos anos, como 

consequência de algumas pesquisas, as PANC ganharam a atenção dos 

pesquisadores, pois se mostram como alternativa para aproveitamento 

alimentício, sendo importante nutricionalmente e economicamente, em função 

do custo baixo de implantação.  

As práticas relacionadas ao estilo de vida saudável nos últimos anos, 

têm influenciado a alimentação da população em geral e, como consequência, 

a busca pela saúde tem elevado o consumo de vegetais e, em especial, o de 

PANC1. Ainda de acordo com Daniel1, “Na era tecnológica, as informações 

sobre alimentação, em especial sobre PANCS, vêm ganhando espaço nas 

discussões acadêmicas, nas mídias sociais, feiras de comércio e na mesa da 

população”.  

As PANC, quando utilizadas na alimentação do dia a dia, fornecem 

alimento de alto valor nutritivo e ações terapêuticas promissoras para a nossa 

saúde2. Outrasvantagens da procura pelas PANC como alimento é devido 

serem de fácil manejo, se desenvolverem espontaneamente e com capacidade 

de se adaptarem a diversas condições ambientais3.  

Para Pereira e Vieira3, é possível o cultivo dessas espécies em ambiente 

doméstico ou em pequenos espaços, constituindo-se em uma excelente opção 

para quem possui espaços ociosos e tem interesse em produzir alimentos para 

consumo próprio. 

Essas plantas também são consideradas alimentos funcionais, pois tem 

efeitos benéficos à saúde, além de suas funções nutricionais básicas para o 

corpo humano4. O aumento do interesse e de estudos por novas fontes 

alimentares, podem ajudar na busca por plantas que poderão prevenir Doenças 

e Agravos Não Transmissíveis (DANT).  
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Algumas das PANC ocorrem nas calçadas e nos quintais, como, por 

exemplo, serralhas, dente-de-leão, beldroega e carurus. Devido a sua extensão 

territorial, o Brasil possui uma grande biodiversidade de espécies vegetais com 

importantes propriedades para a saúde humana e saúde animal1. Para Lemes 

e Ferraz5, o cultivo e a coleta de PANC nos quintais podem ser importantes na 

reversão de situações de risco alimentar e nutricional, e no resgate, na 

manutenção e na transmissão dos conhecimentos tradicionais e na 

revalorização dessas espécies. 

Diante do exposto, se justifica realizar pesquisas que além de levantar e 

identificar quais PANC são encontradas nascendo espontaneamente nas 

calçadas ou nos quintais, forneçam informações na literatura científica que 

demonstrem que podem contribuir para a segurança alimentar e nutricional 

(SAN).  
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2. OBJETIVO 

 

2.1 Objetivo Geral 
 

Levantar as espécies encontradas nas calçadas de Taubaté que podem 

ser consideradas como alimentos não convencionais. 

 

2.2 Objetivos específicos 
 

• identificar as espécies de PANC encontradas; e 

• realizar revisão sobre aspectos nutricionais das espécies levantadas.  
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3. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 
 
3.1 Biodiversidade como fonte de alimento 
 

O Brasil é um dos países de maior biodiversidade da Terra, com 

localização vantajosa (entre 5°N e 33°S e entre 35°E e 74°W) e grande 

dimensão continental (é o maior país do hemisfério sul e o quinto maior do 

mundo em área total)6. Dentro das Américas, o Brasil possui a flora mais 

diversa, com 33.161 espécies, seguido pela Colômbia (23.104) e México 

(22.969)7. Para Dutra et al.8, o Brasil possui o maior total de biodiversidade do 

mundo, compreendendo mais de 45.000 espécies de plantas superiores (20 a 

22% do total existente no planeta). 

Embora a biodiversidade global de alimentos disponível seja estimada 

em 30.000 plantas, uma média de apenas 15 a 200 espécies são utilizadas 

pelo homem9. Segundo os autores, conhecer o estado da biodiversidade 

disponível nos sistemas alimentares locais é um passo crucial para a 

construção do conhecimento sobre plantas alimentícias biodiversas e, 

consequentemente, para a elaboração e execução de políticas de segurança 

alimentar e nutricional. 

 Durante a Eco-92 (Conferência das Nações Unidas sobre o Meio 

Ambiente e o Desenvolvimento), foi declarado que as ações antrópicas 

estavam eliminando genes, espécies e características biológicas em ritmo 

acelerado10. Para Alexim e Lopes11, a biodiversidade encontra-se ameaçada 

pela destruição de espécies e habitats em todo o planeta, por meio de 

mudanças como o mau uso da terra, desmatamento das florestas, 

desertificação, desenvolvimento industrial e poluição. 

Apesar da riqueza e do potencial que a biodiversidade brasileira 

representa, ela é ainda pouco conhecida e sua utilização como alimento tem 

sido negligenciada 12. Os autores, no mesmo artigo, observam que geralmente 

as espécies nativas do Brasil não fazem parte do grupo de alimentos mais 

consumidos no país. Para os autores,  

As plantas alimentícias conhecidas como não convencionais vem ao 

encontro deste conceito e podem ser consideradas essenciais para a 

consolidação de práticas alimentares que promovam a soberania e 

segurança alimentar12. 
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Corado, Lima e Fontenelle13 afirmam que a grande extensão territorial 

brasileira e sua rica diversidade de espécies distribuídas em seus diferentes 

biomas, apresenta possibilidades alternativas de recursos para consumo na 

alimentação humana que vão além das já consumidas convencionalmente.  

 Silva et al.14 observam que ao longo da história, o ser humano foi 

alterando os seus hábitos alimentares, moldando-os de acordo com seu 

contexto social e vivências. Complementam que, entretanto, é perceptível que 

cada vez mais, a humanidade caminha para uma “uniformidade alimentar”, 

onde monoculturas dominam o agronegócio, investindo em poucas espécies, e 

esquecendo a rica variedade alimentícia disponível.  

 

3.2 Plantas alimentícias não convencionais (PANC) 
 

O termo Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC) foi criado em 

2008 pelo Biólogo e Professor Valdely FerreiraKinuppe refere-se a todas as 

plantas que possuem uma ou mais partes comestíveis, sendo espontâneas ou 

cultivadas, nativas ou exóticas que não são incluídas em nosso cardápio do dia 

a dia15. 

A tem como definição uma ou mais partes ou produtos que podem ser 

utilizados na alimentação humana, tais como:  raízes, tubérculos,bulbos, 

rizomas, cormos, talos, folhas, brotos, flores, frutos e sementes ou ainda látex, 

resina e goma, ou que são usadas para obtenção de óleos e gorduras 

comestíveis16. 

As PANC são espécies silvestres ou cultivadas, cujos tubérculos, raízes, 

folhas, flores, frutos ou sementes são comestíveis, mas que caíram em desuso 

e/ou são produzidas incipientemente, sendo, portanto, negligenciadas17. 

Muitas PANC são classificadas como ‘plantas daninhas’, ‘matos’, 

‘invasoras’, ‘infestantes’, ‘inços’ e até nocivas’ apenas porque ocorrem entre as 

plantas cultivadas ou em locais onde as pessoas ‘acham’ que não podem ou 

não devem ocorrer. Contudo, são desconhecidas e negligenciadas por 

grandeparte da população e, pelos órgãos de poder público15. 

 As “hortaliças não-convencionais” ou “plantas alimentícias não 

convencionais”, são aquelas que não são exploradas comercialmente em 
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cadeias produtivas, não sendo de interesse de grandes empresas produtoras 

de alimentos18. 

  

3.3 Importância das PANC na alimentação 
  

 Apesar de serem “não convencionais” para muitas pessoas, as PANC 

são comuns e muito importantes para populações que as utilizam 

tradicionalmente, especialmente por promoverem saúde e segurança 

alimentar19. Segundo os autores, algumas plantas consideradas como não 

convencionais em uma região do país, podem ser amplamente conhecidas e 

utilizadas em outra região. 

 Com a inserção das PANC na alimentação humana é possível garantir 

um maior aporte nutricional de micro e macronutrientes devido à sua rica 

composição, além de contribuir para a segurança alimentar, em seu âmbito 

social, cultural e econômico18. O consumo de PANC, é umaforma de 

diversificar a alimentação de forma saudável e sustentável20. 

Para Corado, Lima e Fontenelle13, a inclusão na alimentação humana de 

plantas não convencionais (PANC) tem sido bastante discutida e estudada, 

devido a vantagens, como, por exemplo, grande potencial nutritivo, baixo custo 

e por ser uma alternativa para complementar as refeições de populações 

carentes, contribuindo para a promoção da segurança alimentar e nutricional e 

garantia do direito humano à alimentação adequada e saudável. 

 São necessárias ações deampliação do conhecimento e a utilização das 

PANC, visando uma alimentação diversificada, sustentável, segura, nutritiva, 

acessível financeiramente, e que possa contribuir com a agricultura familiar e a 

sustentabilidadedo planeta, sendo que seu consumo contribui para a 

diminuição da ingestão de alimentos industrializados e na redução dasdoenças 

crônicas não transmissíveis17. 

 A cultura alimentar que compõe o cardápio atual da alimentação do 

brasileiro éfundamentada em uma mistura de hábitos advindos doinício da 

colonização do país, com a inserção de grande quantidade de espécies 

provenientes de diferentes regiões geográficas21. Ainda segundo os autores, 

muitas dessas plantas alimentícias foram introduzidas pelos colonizadores e 

pelos escravos, oriundos de diversas nações, que se estabeleceram no nosso 
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país. Muitas espécies cultivadas se adaptaram bem ao nosso clima e solo, e 

então começaram a ser cultivadas em maiores escalas agrícolas. 

           Segundo Lemes e Ferraz5, tanto o cultivo urbano e periurbano, quanto a 

simples coleta de PANC são relevantes, mesmo que de forma empírica, no 

resgate, manutenção e transmissão dos saberes e fazeres tradicionais de 

coleta e cultivo e na transformação dos quintais pelo manejo agroecológico, 

levando ao desenvolvimento sustentável e a segurança alimentar e nutricional. 

O cultivo e coleta de PANC em quintais podem ser importantes ferramentas de 

reversão de situações de risco alimentar e nutricional, assim como, de resgate, 

manutenção e transmissão dos conhecimentos tradicionais e revalorização 

dessas plantas, contribuindo para a mudança de paradigmas rumo à prática da 

agroecologia urbana e sustentabilidade em quintais5. 

A maioria das PANC identificadas é considerada originária do território 

brasileiro ocorrendo principalmente nos quintais e ocupam um lugar importante 

na dieta alimentar das famílias22. 

 Diante da importância das PANC, se justifica divulgar informações a 

respeito do consumo destas plantas, para que cada vez maispessoas as 

incorporem em sua alimentação cotidiana14. 

 
3.4 Levantamento de PANC em comunidades 
 

Os quintais se caracterizam por serem locais associados às casas onde 

árvores, arbustos, ervas e outras formas biológicas crescem juntamente com 

plantas de cultivo e animais domésticos23. Osmesmis autores afirmam que as 

PANC possuem um papel fundamental na luta pela soberania alimentar, por 

não demandarem muitos cuidados e conhecimentos. É importante ressaltar 

também que por serem de fácil acesso e cultivo, a diversidade de alimentos 

consumidos pelas pessoas acaba aumentando.  

Com o objetivo de analisar por meio de revisão de literatura a 

contribuição dos quintais produtivos de alimentos não convencionais e dos 

conhecimentos tradicionais herdados relacionados a elas5, concluíram que as 

PANC possuem potencial na garantia da segurança alimentar e nutricional, e 

são promotoras de saúde às famílias por servirem também como suplementos 

nutricionais. Os autores destacam que a mudança de paradigmas para inclusão 
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das PANC na dieta alimentar diária das famílias reside, no resgate dos 

conhecimentos tradicionais de uso, na coleta e no cultivo, e na disseminação e 

popularização desses conhecimentos. 

Na pesquisa intitulada “Importância das plantas alimentícias não 

convencionais (PANC) para a segurança alimentar na comunidade Pium (TI 

Manoá-Pium, Roraima, Brasil)”, os autores concluíram que é importante 

estimular a população a plantar mais PANC e continuar plantando as plantas 

tradicionais nas suas roças, hortas, quintais, visando à segurança alimentar e à 

conservação da cultura19. 

Sobre pesquisas relacionadas às PANC, geralmente as primeiras são 

relacionadas à Etnobotânica, isto é, levantar quais espécies determinadas 

comunidades tradicionais consomem e que não são comuns na alimentação da 

maioria das pessoas. Por exemplo, levantaram 35 espécies de PANC no 

município de Itaiçaba, Ceará24. Também observaram que a maioria dos 

participantes desconhece o termo, mas não significa que não as utilizam na 

alimentação, porém o que predomina são as formas e partes convencionais de 

uso. Concluíram que prevalece a inexistência de uma diversificação alimentar, 

pois plantas com elevado potencial alimentício são negligenciadas.  

Sobre Plantas alimentícias não convencionais em feiras-livres de 

Belém,encontraram 34 espécies, de 24 famílias botânicas; as partes das PANC 

mais utilizadas como alimentos foram folhas e frutos25. Concluíram que as 

plantas citadas “expressam relevante diversidade vegetal, e podem ser usadas 

em preparações alimentares saudáveis, contribuindo para uma alimentação 

saudável e resgate da cultura alimentar regional” 25. 

Huergo, Galeano e Lima26 realizaram levantamento de PANC no 

município de Foz do Iguaçu, em três tipos de áreas diferentes (cultivada, em 

regeneração florestal e em área úmida) e presentes na zona urbana. Coletaram 

63 espécies de PANC, reunidas em 35 famílias botânicas. As famílias 

Asteraceae e Cactaceae se destacaram pela riqueza florística, contribuindo 

com 5 espécies cada uma. Das espécies coletadas, 33 eram nativas, 

confirmando que os recursos possuem um importante papel na diversificação 

alimentar da comunidade. Destacaram que o uso cotidiano destas espécies 

poderá contribuir para a conservação da biodiversidade. 
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Levantamento realizado na comunidade rural de São José da Figueira, 

Durandé, Minas Gerais, Brasil, registrou 56 espécies de PANC, distribuídas em 

29 famílias botânicas, sendo que as famílias Asteraceae e Lamiaceae se 

destacaram pela riqueza de espécies, contribuindo com 9 e 6 espécies12. Os 

resultados encontrados evidenciaram grande conhecimento da comunidade 

acerca da diversidade local e a importância dessas espécies na alimentação da 

comunidade. 

Apesar da importância das PANC como exposto no presente texto, citam 

que as PANC são uma opção como complemento na alimentação, mas ainda 

precisam ter estudos relacionados a sua composição mais aprofundados, pois 

algumas apresentam toxidade que podem trazer prejuízos a saúde quando não 

utilizadas corretamente27. 

 Em levantamento sobre PANC com mulheres em municípios do Vale do 

Taquari (RS), verificaram que o conhecimento sobre consumo e forma de uso 

de PANC não era divulgado, mas que é parte da tradição alimentar de muitas 

comunidades da região17. 
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4. MATERIAL E MÉTODOS 
 
4.1 Levantamento das PANC nas calçadas 
 

O levantamento foi realizado nas calçadas localizadas na região central 

do município de Taubaté, Estado de São Paulo. O local está situado nas 

coordenadas geográficas 23° 02' S e 45° 30' W. O clima local é do tipo Cwa, 

classificado segundo Köppen como temperado úmido com inverno seco e 

verão quente, estando a área situada a 565 m de altitude, com regime 

pluviométrico anual médio de 1.350 mm e temperatura média de 21,9ºC 28.  

Foram observadas as calçadas da região central do município de 

Taubaté-SP, procurando levantar espécies já conhecidas pelo uso alimentício 

não convencional. A partir da observação das plantas a identificação será 

realizada por meio da comparação com a literatura de Lorenzi e Kinupp29. 

Seráelaborado um quadro com as informações de nome científico e comum, 

além da família. 

Foi feita amostragem por saturação, sendo estipulado no mínimo 50 

quarteirões a serem visitados.  

 
4.2 Revisão integrativa 
 

Foi realizada uma revisão integrativa, na qual são utilizados métodos 

explícitos e sistematizados de busca. Nessa revisão, são realizadas as etapas 

de identificação, de seleção e de análise crítica de investigações científicas. 

Assim como nas demais revisões, foi utilizado como fonte de dados a literatura 

sobre um determinado tema. 

Foram utilizados resultados de artigos disponíveis no Google 

Acadêmico®. Nas bases de dados foi utilizado a metodologia de pesquisa 

associando o nome científico da espécie levantada com aspectos nutricionais 

ou composição nutricional. Esses termos foramcombinados por meio do 

operador booleano “AND”.  

Na coleta foramutilizados os filtros texto completo e que com Digital 

ObjectIdentifier (DOI); e idiomas português, inglês ou espanhol. Como critérios 

de exclusão, não foram considerados livros, monografias, dissertações, teses, 
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resumos de congresso e de seminários, relatórios, revisões e publicações não 

convencionais.  

Após a leitura dos títulos e dos resumos, desconsiderando-se artigos e 

textos que não atendiam à temática em foco, foi feita a análise e a sequência 

da busca estará resumida em umatabela.  
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5. RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

 

5.1 Levantamento das PANC nas calçadas 
 

Nas calçadas foram encontradas as espécies listadas na Quadro 1. 

 

Quadro 1. Espécies com potencial alimentício encontradas nas calçadas da 
região central de Taubaté, São Paulo. 

Espécie  Nome popular Família 
Amaranthusspp. Carurus Amaranthaceae 
Bidens pilosa L. Picão-preto Asteraceae 
CommelinaerectaL. Trapoeraba Commelinaceae 
Conyzabonariensis(L.) Cronquist Buva Asteraceae 
Coronopusdidymus(L.) Smith. Mentruz  Brassicaceae 
Crepis japonica(L.) DC. Crepe-do-japão Asteraceae 
Emiliafosbergii(L.) Benth. Serralhinha Asteraceae 
Emiliasonchifolia(L.) DC. ex Wight Serralhinha Asteraceae 
Galinsogaparviflora Cav.  Picão-branco Asteraceae 
LepidiumvirginicumL. Mentruz Brassicaceae 
Oxalisspp Trevos Oxalidaceae 
Porophyllumruderale(Jacq.) Cass. Cravorana Asteraceae 
Piper umbellatumL. Pariparoba Piperaceae 
Plantagospp Tanchagens Plantaginaceae 
PortulacaoleraceaL. Beldroega Portulacaceae 
SolanumamericanumMill. Maria-pretinha Solanaceae 
SonchusoleraceusL. Serralha Asteraceae 
Talinumpaniculatum(Jacq.) Gaertn. Piolhinho Talinaceae 
Taraxacumofficinale  F.H.Wigg. Dente-de-leão Asteraceae 
 

A predominância da família Asteraceae, dentre as espécies identificadas 

no presente estudo, são semelhantes aos encontrados30, em estudo realizado 

sobre PANC na Região Metropolitana de Porto Alegre. Em estudo etnobotânico 

sobre conhecimento e uso de recursos vegetais em comunidades de restinga 

em São Paulo e Santa Catarina também identificaram Asteraceae com o maior 

número de espécies31. 

Afirmam que algumas espécies vegetais que crescem espontaneamente 

entre os cultivos e possuem potencial alimentício, são negligenciadas, em sua 

maior parte, por falta de conhecimento quanto a essa possibilidade de uso, e 

às vezes utilizadas somente em momentos emergenciais32. Essa afirmação 

está também relacionada ao presente estudo, pois algumas espécies citadas 

não são cultivadas com finalidade alimentícia. 
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Na relação das espécies não há nenhuma relacionada como uma das 

mais consumidas na alimentação do brasileiro33, fato que comprova serem 

classificadas como alimentos não convencionais. 

 

5.2 Valores nutricionais das espécies 
 

Após a revisão, das espécies citadas na Tabela 1, foram encontradas 

composições nutricionais apenas para as espécies citadas na Quadro 2
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Quadro2. valores nutricionais das PANC comestíveis encontradas. 

Valor por porção fresca- 100g 

Nutrientes Dente de Leão 
(Taraxacumofficinale 

 F.H.Wigg.) 

Beldroega 
(Portulacaoler

aceaL.) 

Caruru-folhas 
(A. hybriduse 

A. viridis) 

Caruru- 
grãos(A. 

hybriduse A. 
viridis) 

Serralha 
(Sonchusolerac

eusL.) 

      
Valor energético (kcal) 45 16 48,16 358,06 26,6 

Carboidrato(g) 9,2 3,4 4,5 61,52 3,57 
Proteína(g) 4,5 1,3 5,10 13,17 3,57 

Gordura total (g) 0,7 0,1 1,06 6,02 0,52 
Gordura saturada (g) - - - - - 

Gordura trans (g) - - - - - 
Fibras(g) 3,5 - 1,84 2,86 4,34 

Fosforo (mg) 66 44 4 4,4 36,75 
Potássio(mg) 397 - 19 4,8 282,46 
Cálcio(mg) 187 65 3 4,3 105,74 

Magnésio(mg) 0,042 68 0,9 3,3 43,84 
Boro(mg) - - 3,16 0,23 - 

Cobre(mg) 0,171 0,113 0,112 0,82 0,13 
Ferro(mg) 3,1 1,99 160,78 290,75 0,74 

Manganês(mg) 0,342 0,303 4,52 2,40 0,57 
Zinco(mg) 4,25 0,17 7,82 2,82 0,42 
Sódio(mg) 76 - - - - 

Vitamina C (mg) - 21 - - - 
Enxofre(mg) - - 0,58 0,16 - 

Fontes   Uddin, et al. 40 Silva, et al. 38 Silva, et al. 38 Botrel, et al. 41 
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A beldroega (PortulacaOleracea.) pode ser consumida por inteira, as 

folhas são ricas em mucilagem, possui sabor levemente ácido e salgado, pode 

ser utilizada em saladas, na preparação de sopas e caldos, ou apenas cozida 

e refogada como espinafre34. Além disso, a beldroega possui flavonoides e 

com papel biológico importantes,derivados dos flavonóis miricetina, 

quercetina, canferol e isoramnetina,substâncias com potencial antioxidante, 

relaxante muscular, anti-inflamatório, promotores do apoptose celular, 

potenciais agentesanticarcinogenicos e antitumorais, devido aos seus 

polifenóis capazes de inibir a reação de radicais livres33.  

Outra planta encontrada foi a serralha (SonchusoleraceusL.), que além 

do benefício nutricional apresentada na Tabela 2, é tradicionalmente utilizada 

na medicina popular brasileira, por meio de infusão ou decocção, nos 

tratamentos de afecções estomacais, hepatites, processos inflamatórios, 

dores de cabeça e dente, reumatismos, doenças cardiovasculares, segundo 

Nonato et al.35(2020). No Brasil, ela é considerada diurética e empregada 

contra anemia, astenia e como auxiliar no tratamento de problemas 

hepáticos36. 

Também identificada, foi a planta a planta Taraxacumofficinale 

conhecida como Dente de Leão foi reconhecida como droga vegetal para o 

tratamento de transtornos hepático37. Além disso, o dente de leão também 

possui vários nutrientes importantes para o organismo, são eles citados na 

Tabela 2. 

Analisando a tabela com os nutrientes do Amaranthus spp., mais 

conhecida como caruru,pode se observar que ela é uma planta rica em 

minerais como ferro. E então, apesar dos dados indicarem potencial proteico   

nas   estruturas   das   espécies   de Amaranthus spp. estudadas, ainda são 

necessárias avaliações mais aprofundadas no que diz respeito à 

digestibilidade e biodisponibilidade dessas proteínas no organismo humano, 

dependendo de cada uso e finalidade38. Ambas as espécies de caruru 

avaliadas (A. hybridus e A. viridis), apresentaram níveis significativos de 

nutrientes de interesse em níveis mais elevados dos que apresentam as 

hortaliças convencionais utilizadas de forma similar38.Ainda, apresentado 
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pelos autores o destaque especial foi observado em relação ao teor de ferro 

nos grãos de A.  hybridus, os quais superam em cerca de 30 vezes os teores 

observados nos grãos de trigo e milho. 

Após pesquisas, observou-se que o uso de plantas alimentícias não 

convencionais ricas em nutrientes e minerais como estratégia de 

complementação de alimentos, é apontada como uma alternativa para 

minimizar a situação de desnutrição e má alimentação mundial30. 

Nota-se que a presença de PANC na rotina alimentar tem como 

importância a preservação dabiodiversidadebrasileira e seu consumo pode ter 

como benefícios: diversidade do prato, aumento de fontes naturais de macro e 

micronutrientes auxiliando na diminuição do uso de formaslaboratoriais 

parasuprir necessidades de vitaminas e minerais39. 
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6. CONCLUSÃO 
 

Ao longo do estudo, identificamos quatro plantas comestíveis (Dente de 

Leão, Beldroega. Caruru e Serralha), delineando seus valores nutricionais e 

benefícios. No entanto, é viável ampliar a diversidade alimentar incorporando 

Plantas Alimentícias Não Convencionais (PANC) na alimentação. As 

informações apresentadas destacam os benefícios dessas plantas para a 

saúde. 

As PANC emergem como fontes notáveis de nutrientes e compostos 

bioativos, desempenhando funções essenciais em nosso organismo. Portanto, 

é crucial incluir essas plantas na dieta, não apenas para fornecer ao corpo 

vitaminas e minerais essenciais, mas também devido aos seus compostos 

bioativos, que podem colaborar em diversos sistemas do corpo, contribuindo 

para a prevenção de Doenças Crônicas Não Transmissíveis (DCNT). 
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