PANCs - PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS

Giovana Carolina Jachinski
jachinskigi@gmail.com
Thamy Nakashima Possamai

RESUMO A sigla PANC surgiu do acrénimo para contemplar as Plantas Alimenticias
Nao Convencionais que foram inicialmente descritas em 2008 pelo bidlogo e professor
Valdely Ferreira Kinupp. Este termo refere-se a partes comestiveis de plantas nativas,
exoticas, espontaneas silvestres ou cultivadas que nao sao incluidas habitualmente na
alimentagcdo da populagdo. No Brasil, estima-se que existam pelo menos 3.000
espécies conhecidas como PANCs. Realizou-se um levantamento bibliografico nas
bases SCIELO e Google Académico com os descritos “PANC”, “conceito plantas
alimenticias ndo convencionais” e “histérico de plantas alimenticias ndo convencionais”.
Nas referéncias escolhidas destacou-se a atualidade do assunto pelas recentes
publicagdes e o conteudo dos artigos e trabalhos cientificos. Essas plantas apresentam
valor nutricional elevado com alto teor de vitaminas e nutrientes. Podem ser
consideradas também como alimentos funcionais por possuirem na sua composi¢ao:
vitaminas essenciais, fibras e sais minerais, mas principalmente pelas propriedades
conhecidas como antioxidantes, anti-inflamatorias, antimicrobianas e
anticarcinogénicas. Assim podem contribuir na prevengado de doencgas, auxiliar para
uma melhor qualidade de vida e longevidade, além de oferecer possibilidade de
diversificacdo de alimentos a partir de fontes pouco exploradas em busca de uma
alimentacdo saudavel. As PANCs podem ser encontradas em todos os biomas
brasileiros; assim como, em ambientes urbanos e rurais. Muitas vezes sdo apontadas
como ervas daninhas devido ao seu facil cultivo e proliferagdo. Podem ser relacionadas
a conservagao da biodiversidade, das espécies nativas e do manejo adequado do solo.
Além disso, dificilmente sdo afetadas por pragas e doencgas adaptando-se facilmente
no cultivo orgénico e auxiliam a preservagdo de mananciais por evitarem erosao e
atuarem como filtro biolégico. O seu consumo pode variar de acordo com as partes
comestiveis, tais como: folhas, frutos, flores, sementes, vagens, raizes, ramos e brotos.
Pode ser preparado de varias maneiras, como in natura, sucos, refogados, saladas,
doces, geleias, sorvetes, bolos e refogados, facilitando a inclusdo das plantas na dieta
alimentar das pessoas. Um exemplo de PANC muito utilizada é a Ora-pro-nébis
(Pereskia aculeata Mill.), encontrada na regido Sudeste. Em sua composigao, contém
calcio, magnésio, vitamina A, vitamina B9, vitamina C, triptofano, zinco e fibra, além de
apresentar um grande potencial proteico, mas como também possui oxalato, este,
quando preparado, deve ser empregado altas temperaturas para inibir o ativo.
Infelizmente a maioria das plantas alimenticias ndo & aproveitada pela populacéo
devido a falta de conhecimento e por serem consideradas ervas daninhas. Porém, o
seu uso pode trazer muitos beneficios, pois as plantas sdo ricas em nutrientes
essenciais bem como antioxidantes importantes. Além de serem encontradas
facilmente na natureza, podem substituir as hortaligas convencionais oferecendo um
maior leque de opgdes na dieta alimentar. Podem também ser cultivadas e
comercializadas gerando uma fonte de renda, além do seu papel na ajuda da
manutengdo e conservagao dos recursos hidricos. A importancia de trabalhos mais
aprofundados sobre o assunto, permite um melhor uso desses produtos pela populagao
e maior aproveitamento dos vegetais, assim como elucida sobre os beneficios e ajuda
na conservacgao e biodiversidade do meio ambiente.
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