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RESUMO- As plantas alimenticias ndo convencionais — PANCs — sdo frequentemente encontradas em

feiras e comércios em regides nas quais fazem parte do contexto cultural e alimentar de determinadas
regides. Na dieta alimentar, ter como fonte alternativa o consumo de produtos de origem animal e
vegetal pode contribuir de forma significativa para o bom funcionamento do organismo, pois estes
alimentos fornecem componentes essenciais a saide. As PANCs podem ser um veiculo para se ter uma
alimentagdo mais saudavel e sustentavel, porém ainda sdo pouco exploradas. Estudos sobre os vegetais
ndo convencionais ainda sdo recentes, embora em determinadas regides culturais do Brasil haja o
consumo dessas plantas com maior frequéncia. Objetivo: Para este estudo foram selecionados alguns
artigos sobre as Plantas comestiveis ndo convencionais e seu potencial nutritivo. Diante disso, foram
abordadas algumas espécies nativas brasileiras correlacionando suas espécies com as concentragdes de
nutrientes importantes para a suplementacgao alimentar. Material e Método: Realizou-se uma revisao da
literatura encontrando a caracterizagdo quanto a composi¢ao centesimal: proteinas e fibras alimentares;
e de minerais: ferro, célcio e magnésio; de espécies, como azedinha, ora- pro-nobis e taioba, entre
outras, totalizando 11 espécies. Quanto aos critérios de exclusdo, foram desconsiderados artigos
cientificos ndo relevantes a revisdo proposta sobre as PANCs, artigos que ndo se referiram a plantas
do territdrio brasileiro e artigos que ndo abordaram a composic¢ao nutricional das plantas em questao.
Resultados: Neste contexto, este trabalho identificou o potencial nutricional das espécies de Plantas
Alimenticias ndo Convencionais (PANCs). Entre as plantas analisadas destaca-se a ora-pro-ndbis a
nivel de proteina e calcio com 15,65g/100g (farinha) e 269,38g/100g respectivamente, o peixinho
da horta com 6,83 g/100g de ferro e a azedinha com 105,03g/100g de magnésio. Conclusdo: Esses
valores sdo equiparaveis ou superiores, tanto a plantas convencionais e alguns alimentos consumidos

pela populacao, tornando-as fontes alternativas de nutrientes.

Palavras-chave: Composi¢do Nutricional. Plantas Alimenticias ndo Convencionais.
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INTRODUCAO

Na natureza, encontra-se uma riqueza de plantas comestiveis. Segundo Kinupp e Lorenzi
(2014), estima-se que ha aproximadamente 30.000 espécies com potencial alimentar. Conforme dados
da Organizacao das Nagdes Unidas para Alimentagdo e Agricultura (FAO), calcula-se que, em todo o
Planeta, o nimero de plantas consumidas pelo homem caiu de 10 mil para 170 nos ultimos cem anos
devido a alguns fatores, entre os quais encontram-se o baixo orcamento familiar, a sazonalidade e a
perecibilidade dos produtos que dificultam uma oferta consistente ao longo do ano, hébitos/cultura e
a falta de conhecimento/promocao sobre os beneficios das hortaligas (LIRA, 2018; CEPEA, 2021).
Entretanto, apenas uma pequena parte das plantas que poderiam ser consumidas pelo homem ¢
conhecida e produzida. A essas plantas da-se o nome de Plantas Alimenticias Nao Convencionais, ou
PANCs (KINUPP e LORENZI, 2014).

De acordo com Kinupp e Barros (2007), no conceito de PANCs, incluem-se, também, as
especiarias, espécies condimentares e aromaticas, assim como plantas que sdo utilizadas como
substitutas do sal, como edulcorantes, amaciantes de carnes, corantes alimentares e na fabricacdo de
bebidas, tonificantes e infusdes.

Elas ndo sdo comumente conhecidas e comercializadas em todo o territorio brasileiro, mas sdo
consumidas com maior frequéncia em determinadas regides. Estas espécies, podem ser confundidas
com ervas daninhas por crescerem entre outros vegetais cultivados e ndo apresentarem dificuldades de
desenvolvimento em diferentes climas e solos (KINUPP e LORENZI, 2014).

Estes vegetais podem ser utilizados como alimentos funcionais, pois possuem umarica fonte de
nutrientes essenciais para a manutencao saudavel do organismo. As PANCs sdo de facil cultivo e ndo
apresentam alto custo financeiro para serem cultivadas, pois sdo pouco dependentes de agrotoxicos e
fertilizantes, elas se desenvolvem em solos férteis ndo férteis e em climas diversificados, em algumas
espécies, esses fatores ndo impedem seu crescimento (OLIVEIRA e NAOZUKA, 2021).

Além disso, elas possuem uma alta resisténcia a pragas e doengas que podem danificar sua
estrutura e/ou sua fung¢do. Por ser um tipo de vegetagdo funcional de facil cultivo, as PANCs podem ser
cultivadas na propria agricultura familiar, em hortas feitas em quintais, em locais maiores separados
para a agricultura em maior escala, hortas escolares, em presidios e entre outros (RANIERI, 2017).

Devido ao seu alto potencial de cultivo, as PANCs sao fundamentais em casos de enfrentamento
de mudangas climaticas, visto que independem de climas especificos para se desenvolverem, podendo
crescerem em qualquer lugar cujas condi¢des do solo sejam bdasicas para o seu desenvolvimento
(KINUPP et al., 2008).

Para este estudo foram selecionados alguns artigos sobre as PANCs e seu potencial nutritivo.
Diante disso, foram abordadas algumas espécies nativas brasileiras correlacionando suas espécies com
as concentragdes de nutrientes importantes para a suplementagdo alimentar através de uma revisao da

literatura.
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MATERIAL E METODOS

Os trabalhos cientificos de revisdo, assim como outras categorias de trabalhos cientificos,
sdo uma forma de pesquisa que utilizam de fontes de informagdes bibliograficas ou eletronicas para
obtencdo de resultados de pesquisas de outros autores, com o objetivo de fundamentar teoricamente
um determinado objetivo. Duas categorias de trabalhos denominados de revisdo sdo encontradas na
literatura: as revisdes narrativas e as revisoes sistematicas. Esta Gltima se subdivide em quatro outros
métodos: meta-andlise, revisdo sistematica, revisdo qualitativa e revisao da literatura (ROTHER, 2007).

Sendo realizada de maneira correta, a revisdo ndo apenas registra o tema que estd sendo
pesquisado, mas faz uma analise comparativa critica sobre o assunto apresentando pontos limitantes
sobre teorias ja antes publicadas (GIL, 2019).

Foirealizada uma revisao da literatura entre 03/2022 e 04/2022 para identificar sobre o potencial
nutricional das espécies de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs). A busca dos estudos
foi realizada nas seguintes bases de dados: Google Académico e PubMed utilizando os seguintes
descritores “UFPs ou PANCs”, “Plantas ndo convencionais”, “Plantas alimenticias”, “Composicao
nutricional de plantas”, “Potencial nutritivo”, “Unconventional food plants”, “wild edible plants”,
UFP, Brazil.

Foram selecionados artigos cientificos publicados nos idiomas portugués, inglés e espanhol que
abordassem o potencial nutricional de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs). Quanto aos
critérios de exclusdo, foram desconsiderados artigos cientificos nao relevantes a revisao proposta sobre
as PANC:s, artigos que ndo se referiram a plantas do territorio brasileiro e artigos que nao abordaram a
composi¢ao nutricional das plantas em questao.

Quanto ao processo de selecdo, inicialmente, foi realizada uma leitura prévia do titulo e
resumo, com objetivo de verificar sua relacdo com o tema, para posteriormente proceder com a leitura
do artigo na integra. Apos a escolha dos artigos, os dados foram interpretados com base na literatura
cientifica disponivel. Ainda quanto ao processo de selegdo, somadas as bases de dados escolhidas e
os critérios propostos obteve-se o numero de 17 artigos pertinentes ao tema proposto. Realizou-se a
leitura completa de cada artigo para obter informacdes pertinentes e relevantes para a construcdo da
tabela.

Para a compreensao da composi¢do nutricional das espécies de PANCs foram avaliadas espécies
conforme os artigos selecionados e revisados. Dentre essas avaliagdes, foram feitas abordagens dos
nutrientes presentes em cada PANC, dentre os quais: proteinas e fibras, e alguns minerais (ferro, calcio

€ magnésio).
RESULTADOS E DISCUSSAO

As buscas tiveram como resultado 123 documentos publicados. Com o refinamento dos
documentos presentes na base de dados Google Académico, apenas 14 artigos apresentaram contetidos
que continham a composi¢ao nutricional das PANCs. Na base de dados PubMed, dos 89 resultados

obtidos, apenas 3 artigos foram selecionados. Foram selecionados, portanto, no total, 17 artigos
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Quadro 1. Apresenta os trabalhos satisfatorios para os critérios de inclusdo da pesquisa de

acordo com autores, titulo, ano de publicagdo, principais objetivos do trabalho, plantas abordadas e

composi¢ao nutricional.

Autor Titulo Ano Principais objetivos plantas Composic¢io nutricional
Juliana Alves Potencial 2020 Demonstrar o Sombra-de-touro; Lipidios, fibras,
Bezerra; nutricional e potencial nutricional pepininho-do proteinas; sais
Marilene antioxidante de dessas plantas, Mato; Jaracatia; minerais; vitamina K;
Magalhaes de plantas estabelecendo Caruru; Erva de |aminoacidos essenciais;
Brito alimenticias néo aspectos relacionados | santa maria; Figo-| K; Mg; Fe; Mn; Cu;
convencionais as suas propriedades | da-india; Ora-pro | Vitamina E; Vitamina
€ seu uso na nutricionais, nobis; Beldroega, | A; Vitamina C; Omega
alimentagao: antioxidantes e uso Cariru; Pitanga; 3; Carboidratos; Na; P
Revisdo na alimentagdo Seriguela;
Pintagatuba;
Capeba; Cambuiti;
Buriti; Jaracatia;
Araga-boi
Michele do Avaliagdo da 2021 | Avaliar a composigdo Urticaceae Proteinas; Lipidios;
Nascimento; Composigdo nutricional, (Boehmeria Fibras e Carboidratos
Luana Minello; Nutricional, a atividade caudata Sw.,
Elizete Maria Teor antioxidante, o Urera baccifera

Pesamosca

Facco; Catia

Polifendlico e
Atividade

Santos Antioxidante de
Branco; Diferentes
Valdirene Espécies da
Camatti Familia
Sartori; Urticaceae
Gabriela

Chilanti

teor de fendlicos
totais ¢ compostos
majoritarios de
quatro espécies da
familia Urticaceae
(Boehmeria caudata
Sw, Urera baccifera
(L.) Gaudich. ex
Wedd., Urtica
circularis (Hicken)

Soraru e Urtica

dioica (L.)

(L.) Gaudich. ex

Wedd., Urtica

circularis (Hicken)

Soraru e Urtica
dioica (L.)
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Marina Layara O Potencial 2020 Caracterizar Amburana Proteinas; Lipidios e
Sindeaux nutritivo de a composi¢do cearenses; Carboidratos
Benevides, Plantas centesimal de Bauhinia
Maria Alimenticias plantas alimenticias fortificata;
Marlene Nao ndo convencionais Chamaecrista
Marques Convencionais naturais do Ceara ensiformis Vell;
Avila, Anna Naturais do Campomanesia
Erika Ferreira Ceara xanthocarpa;
Lima Eugenia
pyriformis;
Anacardium
occidentale;
Eugenia
involucrata;
Palicourea
marcgravil A. St.
Hill; Coccolobus
uvifera
Beatriz PANC:s - 2020 Realizar o Beldroega Omega 3,
Barbosa de Plantas levantamento (Portulaca Betacaroteno,
Souza de Jesus, | alimenticias ndo bibliografico sobre o oleracea), Vitamina C, Zinco,
Karolina convencionais, valor nutricional, o Capuchinha Magnésio, Ferro,
Silva Leite de beneficios resgate da cultura e a (Tropaeolum Potassio e proteinas;
Santana, nutricionais, sustentabilidade majus), vitamina A, vitamina
Vania Jesus potencial relacionada as Lingua-de-vaca | B9, triptofano, zinco e
dos Santos de econémico PANCs (Rumex fibra; Aminoacidos
Oliveira, e resgate da obtusifolius),
Mariane de cultura: Uma Mastruz
Jesus da Silva revisao (Coronopus
de Carvalho, sistematica didymus), Ora-
Weliton pro-nobis
Antonio (Pereskia
Bastos de aculeata)
Almeida
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Henrique

Brasil

Gisele O potencial das 2022 Discutir as Azedinha (Rumex | Vitamina A ¢ C, Ferro e
Medeiros da plantas potencialidades de acetosa); Caruru | acido oxalico; Omega
Silva, Naiara | alimenticias ndo aplicagdo das PANC (Amaranthus 3; Proteina; Fibras;

Carvalho convencionais na alimentacao spp); Vitaminas B2 e B6

Rocha; (PANC): uma humana, destacando | Jambu (Acmella

Bianca Karina revisdo de os beneficios oleracea);
Monteiro de literatura sociais, econdmicos Ora-pro-nobis;
Souza; e nutricionais para a (Pereskia
Mayra Patricia populagdo aculeata);
do Carmo Peixinho (Stachys
Amaral; lanata);
Natalia Santos Taioba
Reis da Cunha; (Xanthosoma
Laura Vanessa sagittifolium (L.))
de Sousa

Moraes

Heloisa Dias Composigdo 2021 Avaliar as pesquisas | Jaracatia spinosa; Proteina; Lipidios;
Barbosa; quimica e relacionadas Vasconcellea Fibra; Carboidratos;
Anderson potencial quanto a plantas quercifolia Fibra; minerais; Ferro
Lazzari, antioxidante de ndo convencionais
Ingrid Jaracatia e frutas exoticas,
Caroline da spinosa e direcionados as
Silva; Lucas Vasconcellea frutas nativas do

Meio Ambiente e Sustentabilidade: Conceitos e Aplicagdes

118



10.51161/editoraintegrar/105/177

Borges et al., 2024

Clicia Maria Aspectos 2019 Avaliagdo das Caruru; Araticum Ferro, Vitaminas do
de Jesus tecnologicos do caracteristicas do mato; Coco | complexo B, Proteinas,
Benevides, subproduto de tecnologicas de tais | de brejativa; Coco Carboidratos
Adila de Jesus | panc (farinhas plantas indaia; Coco
Silva Santos, de cajanus através da Licuri; Capigova;
Luciene Silva cajan granulometria, Dente de ledo;
Dos Santos e indice de Serralhinha;
Lima, Bruna phaseolus solubilidade em agua Picao;
Almeida lunatus): (ISA) e indice de Serralha do mato
Trindade, fortalecimento absor¢do de agua
Mariangela da agricultura (IAA) paraa
Vieira Lopes, familiar producdo de
Simone de alimentos, podendo
Souza Montes, ser utilizadas
Antonio em formulacoes
Carlos dos na industria de
Santos Souza panificacao,
agregando melhores
valores nutricionais
do que a farinha
de trigo e outras
farinhas refinadas
Maria Clara Elaboracéo, 2019 Elaborar e verificar Taioba Proteinas, Fibras,
Bandeira aceitabilidade a aceitabilidade Calcio, Carboidratos,
Lara; e avaliagdo da quanto ao sabor, cor, Lipidios, Minerais
Dayanne da composi¢ao textura e aroma de
Costa nutricional de uma receita a base da
Maynard, uma receita taioba, uma planta
Janaina de bolinho de alimenticia ndo
Sarmento taioba, uma convencional
Vilela; panc
Maria Claudia
da Silva;
Camila Melo
Araujo de

Moura e Lima
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Aline Plantas 2020 Analisar a Ora-pro-ndbis Proteinas, Lipidios,
Fernanda alimenticias ndo composi¢do quimica Carboidratos, Fibras e
Cruz; convencionais: e nutricional da Minerais
Aline Savicki Utilizacao das “ora-pro-nobis”
Alis Eugenio folhas de “Ora
Frentzel; pro-nobis”
Isadora (Pereskia
Padilha aculeata Mill,
Adam; Cactaceae) no
Larissa de consumo
Oliveira humano
Prado
Lorena
Franqueto
Manuela Plantas 2021 Sistematizar a Anredera Proteinas, Fibras e
Alves da Alimenticias relevancia da (Anredera Minerais
Cunha; Nao inser¢do de Plantas cordifolia),
Laise Cedraz Convencionais Alimenticias Nao azedinha
Pinto; Isamira | na perspectiva Convencionais (Rumex acetosa),
Reis Portela da promogao da -PANC na almeirao-de-
dos Santos; Seguranga alimentag@o arvore
Bianca Alimentar e dos brasileiros, (Lactuca
Martinez Nutricional no na perspectiva canadenses),
Neves; Ryzia Brasil da promogao da beldroega
de Cassia Vieira Seguranga Alimentar (Portulaca
Cardoso ¢ Nutricional (SAN) [ oleracea), bertalha
(Basella alba),
capuchinha
(Tropaeolum

majus), caruru
(Amaranthus
deflexus),
jambu (Acmella
oleracea), major-
gomes (Talinum
paniculatum),
ora-pro-nobis
(Pereskia
aculeata Mill.),

peixinho (Stachys

byzantina),

serralha (Sonchus

oleraceus), taioba

(Xanthosoma)
e vinagreira
(Hibiscus
Sabdariffa)
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Menezes, Tais
Aragdo
Ishizawa,
Luciana Reis
Fontinelle
Souto, Tatiane
Ferreira de

Oliveira

leaves - source
of nutrients,

antioxidant and

antibacterial

potentials

sua capacidade
antioxidante
e sua atividade
antimicrobiana para
possivel uso na

alimentagdo

Renata Souza Plantas 2021 Levantamento das Ora-pro-ndbis Proteinas, Lipidios,
Andrade de alimenticias ndo plantas alimenticias (Pereskia Carboidratos, Fibras e
Freitas; convencionais: ndo convencionais aculeata Miller), Minerais
Marcia Resgatando a mais consumidas Chuchu de vento
Cristina comida afetiva e encontradas em (Cyclanthera
Gravina e contribuindo Minas Gerais, pedata)
Rocha; para uma especialmente na
Carolina alimentag@o Zona da Mata e
Carvalho rica em Vertentes
Ramos Viana; nutrientes
Martha Eunice
Bessa
Taynara de Caracterizagdo 2021 Realizar um Manjericao — Minerais, Proteinas,
Araujo; de plantas levantamento grande; Lipidios, Fibras e
Jesuino alimenticias nao bibliografico acerca Manjericao- Vitaminas
Lopes; convencionais de espécies da cheiroso; Egoma;
Welinton pertencentes a familia Lamiaceae | Horteld-da folha
Gustavo familia que possuem grossa; Brigula;
Moreira de Lamiaceae potencial na Chia; Peixinho-
Sousa; baseada em alimentagdo humana | da-horta; Teca
Maria dados
Carolina de bibliograficos
Abreu
Emmanuelle Triagem de 2020 Investigacdo Oiti (Licania Lipidios, proteinas,
Ferreira minerais, da composicdo tomentosa minerais e carboidratos
Requido Silva, composi¢ao centesimal, a (Benth.) Fritsch.)
Bruna Rosa da centesimal e caracterizagao
Silva Santos, caracteristicas fisico quimica e a
Geovani fisico-quimicas composi¢do mineral
Cardoso na da polpa do Oiti
Brandao, discriminagdo
Mariangela de Oiti (Licania
tomentosa
Benth.)
Fabiana Talinum 2021 Avaliagao do valor Talinum Proteina fibra alimentar
Daniella de paniculatum nutricional das folhas paniculatum insoluvel 4cido
Aratjo Borges | (Jacq.) Gaertn. de T. paniculatum, (major-gomes)

ascorbico magnésio,

potassio e célcio
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Nadia Gomes
Mendes Melo;
Larissa
Oliveira
Dantas; Ruth
Pimentel de

Souza;

bulbifera: uma
alternativa
inovadora para
0
beneficiamento
tecnologico de

plantas

diferentes métodos
de processamento

térmico

Galdino Chemical 2022 Investigar a S. oleraceus , Lipidios, carboidratos,
Xavier de Paula| Composition concentragdao de S. aspere S. carotenoides totais, Ca,
Filho, Tibério | and Nutritional macronutrientes e arvensis vitaminas E e K, Fe,
Fontenele Value of Three fibras e carotenoides, fibras e proteinas

Barreira , e Sonchus vitaminas (A ¢ E)
Helena Maria Species e minerais em trés
Pinheiro espécies alimenticias
Sant’Ana nio convencionais
do género Sonchus,
consumidos por
populagdes rurais,
em amostras
coletadas em
ambientes silvestres
Mariana Avaliagdo 2021 Revisdo de literatura | Rumex crispus, Proteina, lipideos e
Sobreira medicinal e sobre a potencial Conyza carboidratos, célcio,
Bezerra; nutricional de utilizagdo medicinal bonariensis zinco e ferro, vitamina
Felipe trés espécies de e nutricional de trés e Taraxacum A, vitamina C e
Somavilla Plantas espécies presentes na officinale vitamina E
Binotto; Alimenticias regido Sul do Brasil,
Neila Silvia Nao sendo elas Rumex
Pereira dos convencionais crispus, Conyza
Santos (PANCs): Uma bonariensis e
Richard; revisdo de Taraxacum officinale
Aline Sobreira literatura
Bezerra;
Flavia Kolling
Marquezan;
Patricia
Kolling
Marquezan
Alexandra Chips de 2021 Elaborar chips de Dioscorea Proteinas, Lipidios,
Galvao Maia; Dioscorea D. bulbifera por bulbifera Fibras e Carboidratos

As proteinas sdo nutrientes essenciais e possuem muitas funcdes necessarias para o

funcionamento do organismo. Tecidos humanos como musculos sdo feitos de proteinas, sdo importantes

para a imunidade e reagdes quimicas (anticorpos e enzimas sao constituidos de proteinas). Além disso,
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elas sdo responsaveis por fazer o transporte de substincias através do sangue. Dessa forma o teor
proteico de um alimento ¢ de grande importancia no ponto de vista nutricional (PERES, et al., 2018).

Segundo a analise sobre o teor de proteinas encontrada nas PANCs a seguir, foi constatado
que a pata de vaca (Bauhinia forficata), cerejeira silvestre (Eugenia involucrata) e cumaru (Amburana
cearenses) avaliadas em 100g de amostra, obtiveram uma quantidade de 5,67g, 6,23g ¢ 5,52¢g de
proteinas respectivamente (BENEVIDES et al, 2021), sendo umas das que apresentaram o teor proteico
mais elevado. Para as demais plantas os valores sdo de 5,58 g/100g (caruru), 5,00g/ 100g (capuchinha),
4,14g/100g (peixinho), 1,04g/100g (major gomes), 1,73g/100g (almeirdo roxo), 2,07g/100g (azedinha),
2,1g/100g (ora-pro-nobis) e 3,05g/100g (taioba) (BOTREL et al., 2020).

Contudo, ao se tratar da ora- pro -nébis, para Cruz et al. (2020), quando analisada em base seca
(farinha) o teor de proteina aumenta consideravelmente, passando para 15,65 g de proteina em 100g do
alimento. Esses valores sdo superiores (pata de vaca, cerejeira silvestre, cumaru, caruru, capuchinha e
peixinho) ou bem proximo (taioba) a quantidade presente quando se compara com um alimento que ¢
conhecidamente uma importante fonte de proteina, o leite (3,4g/100g) (USDA, 2022).

As fibras sdo imprescindiveis a dieta. Seu consumo adequado na dieta usual parece reduzir
o risco de desenvolvimento de algumas doengas cronicas como: doenga arterial coronariana (DAC)
(LIU et al., 1999), hipertensao arterial (WHELTON et al.,2005), diabetes melito (DM) (MONTONEN
et al., 2003) e algumas desordens gastrointestinais (PETRUZZIELLO et al, 2006). Além disso,
também melhora os niveis dos lipideos séricos (BROWN et al., 1999), reduz os niveis de pressao
arterial (WHELTON et al.,2005), melhora o controle da glicemia em pacientes com diabetes melito
(DM) (ANDERSON et al., 2004), auxilia na redugdo do peso corporal (BIRKETVEDT et al., 2005) e
ainda atua na melhora do sistema imunoldgico (WATZL et al., 2005).

Dentre as hortalicas analisadas, o peixinho apresentou um teor relevante de fibra alimentar de
13,21 g /100g, valor elevado visto que os teores ndo ultrapassam 6 g /100g em hortalicas folhosas,
como na couve manteiga crua, com 3,1 g /100 g, e do repolho branco, com 1,9 g /100 g (Universidade
Estadual de Campinas, 2011). Para as outras hortali¢as tém-se teores de 1,48g/100g (major gomes),
2,53 g/100g (azedinha), 33,44g/100g (almeirao roxo), 3,88 g/100g (ora-pro-nobis), 3, 89 g/100g
(taioba), 4,46 g/100g (capuchinha) e 7,38 g/100g (caruru) (BOTREL et al., 2020).

O ferro ¢ um mineral essencial para a vida e estd envolvido na composi¢ao das células vermelhas
do sangue e no transporte do oxigénio para todas as células do corpo. A caréncia de ferro acarreta
graves consequéncias para a saude do individuo. Para adultos do sexo masculino a ingestao diaria desse
mineral ¢ de 8 mg/dia e para as mulheres ¢ de 18 mg/dia os 19 aos 50 anos e de 8 mg/dia para mulheres
a partir de 51 anos (BORTOLINI; FISBERG,2010). De acordo com o estudo feito por Botrel et al.
(2020), em base umida, evidencia o peixinho da horta (6,83mg/100g) como a panc com maior teor de
ferro entre as pesquisadas. Seguida pela azedinha (5,87mg/100g), caruru (2,07mg/100g), major gomes
(1,89mg/100g), ora pro nobis (1,33mg/100g), taioba (1,17mg/100g), almeirao roxo (0,98mg/100g) e
capuchinha (0,46mg/100g).

Com cercade 1000 g presentes em adultos o célcio € o 5° elemento mais abundante no corpo com

mais de 99% residindo no esqueleto, onde desempenha um papel fundamental na sua mineralizacdo,

Meio Ambiente e Sustentabilidade: conceitos e aplicagdes

123



10.51161/editoraintegrar/105/177 Borges et al., 2024

bem como possui uma ampla gama de fungdes biologicas (PEACOCK 2010). A insuficiéncia de calcio
pode causar diminui¢ao da massa Ossea e fratura osteopordtica. Em criangas a deficiéncia de calcio
causa raquitismo. Como sua fonte ¢ unicamente através da dieta (WEAVER; PEACOCK, 2011),
deve-se haver a ingestdo diaria recomendada (IDR), que varia de 300 a 1.300 mg/d, dependendo da
idade (FAO/OMS, 2001). Para Botrel et al. (2020) a hortalica que se destaca ¢ a ora pro ndbis com
269,38mg de calcio por 100g da planta, seguida do caruru (139,72mg/100g), peixinho (124,8mg/100g),
major gomes (113,04mg/100g), almeirdo roxo (98,55mg/100g), azedinha (84,40mg/100g), taioba
(77,63mg/100g) e capuchinha (73,21mg/100g).

O magnésio € um eletrolito fisiologicamente importante devido a seus papéis nos processos
biologicos e metabolicos, incluindo metabolismo energético e sintese de acidos nucleicos.
Aproximadamente 50% do magnésio esté localizado no 0sso, e os outros 50% estdo intracelularmente
nos tecidos moles, e menos de 1% estd no sangue (ELIN, 1994). Além da modulagdo enzimatica
como cofator, ele participa na regulagdo dos gradientes osmoticos, manutengao do pH sanguineo e
coagulagdo do sangue, funcao muscular, como frequéncia cardiaca e contratilidade, e excitabilidade
neuromuscular (GLASDAM, S.M.; GLASDAM, S.; PETERS, 2016) e esta presente na manutencao
do metabolismo mineral 6sseo normal (KANBAY et al., 2012).

Dessa forma, a deficiéncia de magnésio tem sido associada a varias doencas cronicas,
incluindo enxaquecas, doencga de Alzheimer, acidente vascular cerebral (AVC), hipertensao, doencas
cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2 (VOLPE,2013), sendo de grande importancia manter
seu nivel dentro do valor adequado. O major gomes possui um nivel elevado de magnésio em sua
composi¢do. Com seus 252,63mg/100g (BOTREL, et al., 2020) ¢ equiparavel com as nozes que sao
alimentos ricos com esse mineral. Dentre as nozes que mais possuem magnésio estao a castanha do Para
e castanha da india (376,00mg/100g), a améndoa (275,00mg/100g), castanha de caju (260,00mg/100g)
e aveld (163,00mg/100g) (IBGE — INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA,
2011). As outras hortalicas analisadas obtiveram valores de 105,03mg/100g (azedinha), 94,46mg/100g
(ora pro nobis), 66,11mg/100g (cururu), 34,15mg/100g (capuchinha), 30,38mg/100g (almeirao
roxo), 23,82mg/100g (taioba) e 10,14mg/100g (peixinho) (BOTREL et al., 2020). Também cabe
comparar com uma hortalica convencional, de acordo com o IBGE - Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (2011) o espinafre (87,00mg/100g) ¢ o que possui teor de magnésio mais elevado. Sendo
que a recomendagao de ingestao diaria de magnésio € de 310 a 320 mg e 400 a 420 mg para mulheres
e homens adultos, respectivamente (SEVERO et al., 2015), os homens podem adquirir cerca de 81%

e as mulheres 63% da quantidade diaria de magnésio.

CONCLUSAO

Com a realizagdo deste estudo, foi confirmado na literatura que as PANCs sdo plantas de
qualidade nutricional, proporcionando um complemento alimentar. Apesar de serem pouco consumidas
pela populagdo, as PANCs sdo um meio de adquirir vitaminas, proteinas, fibras, diversos minerais,
além de possuirem acdes benéficas para o organismo, como a acao antioxidante que muitas possuem.

As PANC:s analisadas destacam-se quanto ao teor de proteinas: as espécies cerejeira silvestre (Eugenia
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involucrata), pata de vaca (Bauhinia fortificata), cumaru (Amburana cearenses), caruru (Amaranthus
spp) e peixinho da horta (Stachys lanata). Quanto ao teor de fibras destacam-se as PANCs: almeirdao
roxo com 33,44g/100g e peixinho da horta com 13,21/100g. Os altos teores de minerais somados a
rusticidade dessas espécies as tornam fontes alternativas de nutrientes ao consumidor de hortalicas.
No entanto, h4 necessidade de estudos complementares sobre a biodisponibilidade dos nutrientes e de

serem mais divulgadas, assim como seus valores nutricionais.
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