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RESUMO

As plantas alimenticias ndo convencionais (PANCs) sdo facilmente encontradas na natureza e
desempenham um papel importante na seguranga alimentar. Embora nao facam parte da
alimentac¢do cotidiana da maioria da populagdo, as PANCs apresentam ampla variedade para o
consumo humano. Mesmo com seu potencial nutricional e funcional, o conhecimento e a
utilizacao das PANCs ainda enfrentam grandes desafios. Diante disto, este trabalho objetivou
investigar a percepcao da populagdo de Araguatins - TO sobre as plantas alimenticias nao
convencionais (PANCs), além de fornecer informacdes sobre o tema. O estudo foi realizado no
municipio de Araguatins, localizado no estado do Tocantins. As atividades ocorreram em trés
locais principais: no Instituto Federal do Tocantins — Campus Araguatins, na Feira Ecosol de
Araguatins e no Povoado Boa Sorte, zona rural do municipio. Para a coleta de dados foi
utilizado um questionario estruturado contendo 11 perguntas, elaborado com o objetivo de
avaliar: o conhecimento prévio dos participantes sobre PANCs, a frequéncia de consumo dessas
plantas, a forma de utilizagdo na alimentacgdo e o interesse em aprender mais sobre o tema. Os
resultados obtidos por meio do questionario permitiram analisar o nivel de conhecimento da
populacdo sobre as PANCs, bem como o interesse em aprender mais sobre o tema. Os
resultados indicaram que, embora parte dos entrevistados ja tenha tido contato com as PANCs,
ainda existe uma limitacdo significativa no conhecimento relacionado a identificagdo das

espécies e aos seus beneficios nutricionais.

Palavras-chave: PANCS. Seguranca alimentar. Conhecimento.



ABSTRACT

Unconventional Food Plants (UFPs) are easily found in nature and play an important role in
food security. Although they are not part of the daily diet of most of the population, UFPs offer
a wide variety of options for human consumption. Despite their nutritional and functional
potential, knowledge and use of UFPs still face significant challenges. In light of this, this study
aimed to investigate the perception of the population of Araguatins, Tocantins, regarding UFPs,
as well as to provide information on the subject. The study was conducted in the municipality
of Araguatins, located in the state of Tocantins. The activities were carried out at three main
locations: the Federal Institute of Tocantins (Araguatins Campus), the Araguatins Ecosol Fair,
and the Boa Sorte Village, located in the rural area of the municipality. Data were collected
using a structured questionnaire consisting of 11 questions designed to assess the participants'
prior knowledge of UFPs, the frequency of their consumption, their forms of use in the diet,
and their interest in learning more about the subject. The results obtained through the
questionnaire made it possible to analyze the population's level of knowledge regarding UFPs,
as well as their interest in learning more about the subject. The results indicated that, although
some respondents had previously come into contact with Unconventional Food Plants (UFPs),
there is still a significant limitation in knowledge regarding species identification and their
nutritional benefits.

Key-words: The unconventional food plants (UFPs). Food Security. knowledge.
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1. INTRODUCAO

O Brasil possui grande diversidade de plantas nativas, especialmente na regido da
Floresta Amazodnica. O Bico do Papagaio, localizado no norte do estado do Tocantins, esta
inserido na area da Amazonia Legal (IBGE, 2021). Essa microrregido apresenta grande
importancia ecologica, pois estd situada entre as bacias dos rios Araguaia e Tocantins, com
grande parte de seu territorio inserido na zona de transi¢do Amazonia/Cerrado (SILVA et al.,
2024). Na natureza podemos encontrar uma riqueza de plantas comestiveis. Estima-se que ha
aproximadamente 30.000 espécies com potencial alimenticio. (KINUPP; LORENZI, 2014).

As PANC:s sdo facilmente encontradas na natureza e desempenham um papel importante
na segurang¢a alimentar. Elas possuem alto valor nutricional, como ¢ o caso do ora-pro-nobis,
rico em proteinas vegetais, fibras, calcio, magnésio, vitaminas A e C, 4cido folico e 6megas 3,
6 ¢ 9. Embora ndo facam parte da alimentacao cotidiana da maioria da populagdo, as PANCs
apresentam ampla variedade para o consumo humano. Além disso, estdo presentes em diversos
pratos culturais regionais. Um exemplo ¢ o jambu, utilizado no tacacd, prato tradicional da
regido Norte do Brasil, especialmente nos estados do Pard e do Amazonas.

Mesmo com seu potencial nutricional e funcional, o conhecimento e a utilizacdo das
PANC:s ainda enfrentam grandes desafios. Essas plantas nao sdo apenas facilmente encontradas
na natureza, mas também podem ser vistas em quintais, pracas, acostamentos, entre outros
locais. E importante saber identifica-las, para que ndo sejam tratadas como um simples “mato”.

O conhecimento sobre as PANCs ¢ fundamental, pois elas podem ser uma alternativa
para complementar a alimentacdo, por serem de baixo custo e possuirem alto valor nutricional.

Diante disto, este trabalho objetivou investigar a percep¢ao da populacdo de Araguatins
- TO sobre as plantas alimenticias nao convencionais (PANCs) PANCs, além de fornecer

informacdes sobre o tema.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Plantas alimenticias nao convencionais

O termo PANC (Plantas Alimenticias ndo Convencionais) foi criado em 2008 pelo
bidlogo e professor Valdely Ferreira Kinupp (KELLEN et al, 2015). A sigla PANC significa
Plantas Alimenticias Nao Convencionais. Em outras palavras, quer dizer “todas as plantas que
poderiamos consumir, mas nio consumimos” (KAIROS et al, 2017). As Plantas Alimenticias
Nao Convencionais (PANC) sdo principalmente espécies nativas, exéticas ou naturalizadas,
cujas folhas, raizes, flores ou caules sdo comestiveis, mas nao usualmente utilizadas na
alimenta¢cdo humana (SARTORI et al, 2020).

Sao plantas de fécil cultivo, resistentes a pragas, com elevada eficiéncia na absorc¢ao de
nutrientes, baixa necessidade hidrica e baixa exigéncia de solo, além de elevadas propriedades
nutricionais e diversidade de compostos bioativos com impactos positivos a saude (LEMES et
al., 2023). Essas plantas podem crescer de forma espontanea na natureza ou serem cultivadas
intencionalmente, podendo ser nativas ou exdticas (KINUPP; LORENZI, 2014).

Vale citar que algumas partes de plantas podem ser consumidas regularmente e outras
partes, desta mesma planta, serem consideradas PANCs (MACHADO et al, 2021). Para a
correta utilizagdo das hortalicas PANC na alimentagdo ¢ necessario identificar bem a planta,

quais partes sdo comestiveis e sua forma adequada de preparo (KINUPP; LORENZI, 2014).

2.2 Valor Nutricional

O circuito comercial de vegetais cultivados, atualmente, ¢ dominado por algumas
poucas espécies, gerando uma dieta monodtona que ndo contempla todos os nutrientes e
compostos necessarios para o equilibrio metabdlico do organismo humano (SARTORI et al,
2020 p.17). E importante destacar o papel das PANC como alimentos funcionais em nosso
organismo (microssistema) por meio de vitaminas essenciais, antioxidantes, fibras, sais
minerais, que nem sempre sdo encontradas em outros alimentos (KELEN et al, 2015).

Conhecidas como excelentes fontes de nutrientes, vitaminas e sais minerais, as PANCs
também possuem caracteristicas que conferem propriedades antioxidantes, anti-inflamatérias e
acao terapéutica. (PASCHOAL; SOUZA, 2015). De um modo geral as PANCs em sua maioria
apresentam fator nutricional elevado, aumentando para o individuo que as consomem a ingestao

diaria vitaminas e minerais essenciais ao desenvolvimento humano. (LIBERATO, 2019).
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Elas tém uma riqueza nutricional incrivel e pouco explorada, poderiam substituir
facilmente o consumo de qualquer hortalica convencionalmente vendidas nas feiras e mercados.
(MACHADO et al, 2021). Além disso, algumas PANC tém propriedades medicinais e seus
compostos bioativos contribuem para a promog¢ao da saude, (SARTORI et al, 2020). Dessa
forma, as PANC, por toda sua diversidade, versatilidade e variedade de nutrientes, sdo perfeitas
para uma alimentag¢do adequada, saudavel, ambiental e culturalmente responsavel (BRASIL,

2014).

2.3 Importancia da informacao

Muitas plantas estdo esquecidas e j4 ndo sdo mais vistas como alimento. Voltar a
consumi-las ¢ uma forma de evitar que desaparecam do nosso cotidiano, ajudando a valorizar
as culturas alimentares nas quais essas plantas estdo presentes (KINUPP; LORENZI, 2014).
Variar o cardapio significa, antes de tudo, provar coisas novas e se surpreender com os sabores
deliciosos que estavam se perdendo (KAIROS et al, 2017).

Nos ultimos anos, o aumento do interesse da populacao por alimentos mais nutritivos e
com compostos funcionais e nutrac€uticos importantes para o metabolismo, aliado a
superexposicao das hortalicas PANC na midia, elevou a demanda por informagdes acerca
dessas plantas (MADEIRA; AMARO; REIFSCHNEIDER, 2013). O aumento do consumo das
PANC pode favorecer a melhora da condi¢do nutricional de individuos desfavorecidos
economicamente nas areas urbanas e rurais, em diferentes regides do Brasil (ALMEIDA;
CORREIA, 2012).

"o on;: nn

Muitas espécies de plantas espontaneas sao chamadas de "daninhas", "ing¢os ", "matos"
e outras denominagdes reducionistas, pois suas utilidades e potencialidades econdmicas sdo
pouco conhecidas. (VIEIRA et al, 2018). A falta de conhecimento do potencial alimenticio
destas plantas ocorre devido as pesquisas insuficientes sobre o cultivo, disseminacao, técnicas
de manejo e processamento, bem como as caracteristicas biologicas, reprodutivas e nutricionais
(JESUS et al, 2020).

A ideia ¢ diversificar o consumo de plantas, proporcionando uma alimentagdo mais
variada e que amplie a gama de nutrientes da qual nosso organismo necessita. (SARTORI et al,
2020). Utilizar as plantas ndo convencionais amplia nosso repertorio de gustagao e ajuda a criar

receitas novas. Uma alimenta¢do diversa e variada traz todos os nutrientes que nosso organismo

precisa (KAIROS et al, 2017). Estas caracteristicas fazem com que estas hortaligas possam ser
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consideradas uma fonte alimentar alternativa, resultando em uma dieta segura e saudavel para
a populacdao (SARTORI et al, 2020).

Como visto em alguns casos sdo capazes de substituir as hortaligas convencionais,
podendo ser inserida na alimentacgao diaria, cultivadas em pequenos espacos e jardins, podendo
também ser comercializada gerando uma fonte de renda (LIBERATO, 2019). Por isso a
importancia de saber identificar para colher, ou até mesmo como plantar, € como consumir

(MACHADO et al, 2021).

3. MATERIAL E METODOS

3.1 Tipo de pesquisa

A presente pesquisa caracteriza-se como pesquisa de campo, de natureza
qualiquantitativa, com carater descritivo e educativo, tendo como objetivo investigar o nivel de
conhecimento da populacdo sobre as Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) e
promover a disseminacdo de informagdes sobre essas espécies no municipio de Araguatins -
TO.

A pesquisa também possui carater extensionista, pois além da coleta de dados, foram
realizadas agdes educativas voltadas a comunidade para divulgar o conhecimento sobre as

PANC:Ss.

3.2 Area de estudo

O estudo foi realizado no municipio de Araguatins, localizado no estado do Tocantins.
As atividades ocorreram em trés locais principais: Instituto Federal do Tocantins — Campus
Araguatins; Feira Ecosol de Araguatins, espaco de comercializagao e interacao entre produtores

e comunidade local; Povoado Boa Sorte, zona rural do municipio.

3.3 Publico da pesquisa

Participaram da pesquisa 60 pessoas da comunidade local, selecionadas de forma nao
probabilistica por conveniéncia.
A distribuicdo dos participantes ocorreu da seguinte forma:

20 entrevistados no Instituto Federal do Tocantins — Campus Araguatins;
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. 20 entrevistados na Feira Ecosol, no municipio de Araguatins;
. 20 entrevistados no povoado Boa Sorte;
Os participantes foram abordados de forma voluntaria e informados sobre o objetivo da

pesquisa.

3.4 Acoes educativas

Antes da aplicacdo do questionario, foram realizadas palestras educativas abordando o

tema das Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs).

As palestras tiveram como objetivo:

. apresentar o conceito de PANCs;

. destacar sua importancia nutricional, ambiental e cultural;

. incentivar o consumo e o reconhecimento dessas plantas na alimentacao
cotidiana.

Essas atividades ocorreram no Instituto Federal do Tocantins — Campus Araguatins e

durante a Feira Ecosol de Araguatins.

3.5 Instrumento de coleta de dados

Para a coleta de dados foi utilizado um questionario estruturado contendo 11 perguntas,

elaborado com o objetivo de avaliar:

. o conhecimento prévio dos participantes sobre PANCs;
. a frequéncia de consumo dessas plantas;

. a forma de utilizag¢ao na alimentagao;

. o interesse em aprender mais sobre o tema.

O questionario foi aplicado presencialmente, apds a explicacdo sobre o tema das

PANC:s:.

3.6 Material educativo

Como parte das agdes de extensdo do trabalho, foi elaborada uma cartilha educativa
sobre Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs).
A cartilha apresenta:

. conceito de PANC:s;
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. exemplos de espécies;
. formas de utiliza¢do na alimentagao;
. importancia nutricional e ambiental dessas plantas.

O material foi desenvolvido com linguagem acessivel, visando facilitar a compreensao

da comunidade e contribuir para a dissemina¢ao do conhecimento sobre essas espécies.

3.7 Analise dos dados

Os dados obtidos por meio dos questionarios foram organizados e analisados de forma
descritiva, sendo apresentados com célculo de frequéncia absoluta e percentual das respostas.
Essa anélise permitiu identificar o nivel de conhecimento da populag@o sobre as PANCs

e avaliar o impacto das agdes educativas realizadas durante o estudo.

4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Os dados obtidos a partir da aplicagdo dos questiondrios permitiram analisar a
percep¢ao da populacdo acerca das PANCs, considerando aspectos relacionados ao
conhecimento, consumo, identificagdo das espécies e interesse em aprofundar informacdes
sobre o tema. A apresentacdo e discussdo dos resultados foram organizadas de acordo com as
categorias investigadas, permitindo uma analise integrada dos dados obtidos e sua relagdo com

a literatura sobre seguranca alimentar, educacao alimentar e valorizagao das PANC:s.

4.1 Conhecimento sobre PANCs

Quando questionados se conheciam ou ja haviam visto alguma PANC, 56,25% dos
entrevistados responderam que sim, enquanto 43,75% afirmaram nao conhecer.

Esse resultado demonstra que mais da metade dos participantes ja teve algum tipo de
contato com essas plantas. No entanto, o percentual de pessoas que desconhecem o termo ainda
¢ significativo, evidenciando que o conhecimento sobre PANCs ainda ndo ¢ amplamente
difundido na comunidade.

Esse cendrio pode estar relacionado ao fato de que muitas dessas plantas fazem parte do

cotidiano das pessoas, especialmente em 4reas rurais, mas nem sempre sdo reconhecidas ou
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identificadas como PANCs. Dessa forma, agdes educativas tornam-se importantes para ampliar

a compreensao da populacao sobre o valor alimentar dessas espécies.

4.2 Consumo de PANCs

Em relagdo a experiéncia de consumo, 50% dos entrevistados afirmaram ja ter
experimentado alguma PANC, enquanto os outros 50% relataram nunca ter consumido.

Esse resultado indica que, apesar de parte da populacdo ja ter tido contato com essas
plantas, o consumo ainda ndo ¢ amplamente incorporado a alimentacdo cotidiana. A falta de
conhecimento sobre formas de preparo, identificacdo das espécies e beneficios nutricionais

pode ser um fator limitante para a utilizagdo dessas plantas na dieta.

4.3 Capacidade de identificacio das PANCs

Ao serem questionados se sabiam identificar alguma PANC existente na regido, 45 %
responderam que sim, enquanto 55 % afirmaram nao saber identificar.

Esse resultado refor¢a a necessidade de acdes educativas voltadas para o
reconhecimento dessas plantas. Muitas PANCs crescem espontaneamente em quintais, jardins
ou areas rurais, mas sdo frequentemente confundidas com plantas daninhas ou simplesmente
ignoradas pela populagao.

A dificuldade de identificagdo pode levar ao desperdicio de recursos alimentares

disponiveis localmente, reduzindo o potencial dessas plantas como alternativa alimentar.

4.4 Conhecimento sobre beneficios nutricionais

Quando questionados sobre o conhecimento dos beneficios nutricionais das PANCs,
30% dos participantes afirmaram conhecer, enquanto 70% disseram nao conhecer.

Esse resultado demonstra que a maioria dos entrevistados ainda possui pouco
conhecimento sobre o valor nutricional dessas plantas. As PANCs sdo reconhecidas por
apresentarem elevado potencial nutricional, podendo contribuir para a diversificacao alimentar
e para a melhoria da qualidade da dieta.

A falta de informacdo sobre esses beneficios pode influenciar diretamente no baixo

consumo dessas espécies.
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4.5 Comercializa¢ao das PANCs

Na pergunta sobre a presenca dessas plantas em mercados ou feiras locais, 25% dos
entrevistados afirmaram ja ter visto PANCs sendo comercializadas, enquanto 75% disseram
ndo ter observado essa comercializagao.

Esse resultado indica que algumas dessas plantas ja estdo presentes nos espagos de
comercializacdo local, especialmente em feiras livres. A presenca dessas espécies nesses
ambientes pode contribuir para ampliar o acesso da populacao e estimular o consumo.

Além disso, a comercializagdio de PANCs pode representar uma oportunidade de

geracdo de renda para agricultores familiares e produtores locais.

4.6 Interesse em aprender mais sobre PANCs

Um dos resultados mais relevantes da pesquisa foi observado na pergunta sobre o
interesse em aprender mais sobre o cultivo e preparo dessas plantas. 90% dos entrevistados
demonstraram interesse em adquirir mais conhecimento, enquanto apenas 10 % afirmaram nao
ter interesse.

Esse resultado evidencia uma grande receptividade da comunidade em relacio ao tema.
O elevado interesse demonstra que acdes educativas, como palestras, oficinas e materiais
informativos, podem ser estratégias eficazes para estimular o conhecimento e o consumo dessas

plantas.

4.7 Percepcao sobre alimentac¢io saudavel

Ao serem questionados se acreditavam que o consumo de PANCs poderia diversificar
o cardapio e promover uma alimentagdo mais saudavel, 95% responderam positivamente,
enquanto 5% discordaram.

Esse resultado demonstra que a maioria dos participantes reconhece o potencial dessas
plantas para contribuir com uma alimentacdo mais diversificada e nutritiva. Essa percepc¢ao

positiva € um fator importante para estimular mudangas nos habitos alimentares.

4.8 Conhecimento de receitas tradicionais
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Na pergunta sobre o conhecimento de receitas tradicionais que utilizam PANCs, 40%
afirmaram conhecer alguma receita, enquanto 60% disseram nao conhecer.

Esse resultado sugere que parte do conhecimento sobre essas plantas ainda esta presente
na cultura alimentar local, especialmente em praticas culinarias tradicionais. No entanto, esse
conhecimento pode estar se perdendo ao longo do tempo devido as mudangas nos hébitos

alimentares e a substituicdo de alimentos tradicionais por produtos industrializados.

4.9 Presenca de PANCs no ambiente doméstico

Quando questionados se ja haviam observado o surgimento de PANCs em seus quintais,
jardins ou hortas, 30% responderam que sim, enquanto 70% afirmaram nao ter observado.

Esse resultado demonstra que essas plantas estdo presentes no ambiente cotidiano da
populacdo, muitas vezes crescendo de forma espontanea. No entanto, nem sempre sao
reconhecidas como alimentos, o que refor¢a a importancia da disseminagdo de informagdes

sobre sua identificacdo e utilizagao.

4.10 Importancia da divulgacido das PANCs

Em relagdo a importincia de promover o conhecimento sobre essas plantas na
comunidade, 85% dos entrevistados consideraram essa divulga¢do importante, enquanto 15%
ndo consideraram relevante.

Esse resultado demonstra que a maioria da populacdo reconhece a necessidade de
ampliar o conhecimento sobre essas espécies, destacando o papel da educacdo e da extensdo

rural na valorizagao das PANCs.

4.11 PANCs como alternativa sustentavel

Por fim, quando questionados se acreditavam que as PANCs poderiam representar uma
alternativa sustentavel na alimentagdo, 95% dos participantes responderam que sim, enquanto
5% responderam que nao.

Esse resultado indica que grande parte dos entrevistados percebe o potencial dessas
plantas para contribuir com sistemas alimentares mais sustentaveis, uma vez que muitas dessas
espécies sdo adaptadas as condi¢des locais e podem ser cultivadas com baixo custo e menor

impacto ambiental.
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4.12 Sintese dos resultados

De modo geral, os resultados demonstram que, embora parte da populacao entrevistada
jé tenha algum contato com as PANCs, ainda existe uma lacuna significativa de conhecimento
sobre sua identificacdo, beneficios nutricionais ¢ formas de utilizacao.

Esses resultados estdo de acordo com Kinupp e Lorenzi (2014), os quais destacaram
que, apesar da grande diversidade de PANCs existente no Brasil, muitas dessas espécies
permanecem desconhecidas pela populagcdo ou sdo equivocadamente consideradas plantas
daninhas. Além disso, Mastrangelo et al. (2023) verificaram que o consumo de PANCs no
Brasil ainda ¢ relativamente baixo, evidenciando que o desconhecimento sobre essas plantas
continua sendo um desafio para sua valorizagao e insercao na alimentacao cotidiana.

Por outro lado, observou-se um alto nivel de interesse da comunidade em aprender mais
sobre o tema, além de uma percepgao positiva sobre o papel dessas plantas na diversificagao
alimentar e na sustentabilidade. Esse resultado ¢ semelhante ao descrito por Branco, Silva e
Barbosa (2022), os quais ressaltaram que a¢des de educagao alimentar e nutricional voltadas as
PANCSs despertam maior interesse da populagdo, favorecendo a valorizagao dessas espécies e
incentivando sua utilizagdo como alternativa para uma alimentagao mais saudavel, diversificada
e sustentavel.

Dessa forma, as agdes educativas realizadas durante o estudo, como palestras e a
elaboragdo da cartilha informativa, mostram-se importantes estratégias para promover o

reconhecimento e a valorizagdo das PANCs no municipio de Araguatins - TO.

5. CONSIDERACOES FINAIS

A maioria dos participantes reconheceu a importancia das PANCs para a promocao de
uma alimentacdo mais saudavel e sustentavel, destacando o potencial dessas plantas para
contribuir com a seguranca alimentar e nutricional.

As acdes educativas, como palestras, oficinas e materiais informativos, sdo estratégias
importantes para promover o conhecimento e a valorizacdo das PANCs. Essas iniciativas
podem contribuir para o fortalecimento da cultura alimentar local, para a diversificagao da dieta
e para o aproveitamento sustentavel da biodiversidade regional.

Além disso, sdo necessarios mais estudos relacionados as PANCs, abordando assuntos

como, produgdo, tratos culturais, adubagao, pragas e doencas e pos-colheita.
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APENDICES

APENDICE A - Questionario usado na coleta de dados da pesquisa

ENTREVISTA PLANTAS ALIMENTICIAS NAO CONVENCIONAIS- PANC’S
CARACTERIZACAO DOS ENTREVISTADOS- COMPOSICAO FAMILIAR

1. Entrevistado: Sexo (') Masculino ( ) Feminino / nome:

Telefone: Enderego:

2. Idade:

3. Qual a sua escolaridade?

4. E assentado? Sim Nao com o que vocé trabalha?

5. Quantas pessoas moram na sua casa? QUESTIONARIO DE
PESQUISA DE CAMPO 6. Vocé conhece ou ja viu alguma planta alimenticia nao
convencional? Se sim, por qual meio vocé obteve esse conhecimento? Sim Nao

7. Vocé ja experimentou alguma planta alimenticia ndo convencional? Qual foi? Sim
Nao

8. Voce sabe identificar alguma PANC que cresce na sua regido? Sim Nao

9. Vocé conhece os beneficios nutricionais de alguma planta ndo convencional? Sim
Nao

10. Voce ja viu alguma PANC sendo vendida em mercados ou feiras locais? Sim Nao

11. Voce gostaria de aprender mais sobre como cultivar ou cozinhar com PANCs? Sim
Nao

12. Voce acredita que o consumo de PANCs poderia diversificar o cardapio e promover uma
alimentacdo mais saudavel? Sim Nao

13. Voce sabe de alguma receita tradicional que inclua plantas alimenticias nao
convencionais? Sim Nao

14. Voce acha importante promover o conhecimento e uso de PANCs na comunidade? Por
qué? Sim Nao

15. Vocé ja observou o surgimento de alguma PANC em seu jardim, quintal ou horta? Sim
Nao

16. Vocé acha que as PANCs podem ser uma alternativa sustentavel na alimentagdao? Sim
Nao




APENDICE B - Cartilha conhecendo as PANCS

Plantas alimenticias néo convencionais
2023
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O que séo as Panc’s?

Sio Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) referem-se a espécies
vegetais que sio comestiveis, porém nao sio tradicionalmente consumidas ou
amplamente cultivadas para o consumo humano. Estas plantas, muitas vezes
encontradas na natureza ou em cultivo doméstico, niao fazem parte do grupo
convencional de alimentos comumente utilizados na dieta diaria. Embora nio
sejam tao reconhecidas quanto os vegetais tradicionais, as PANCs possuem
potencial nutricional significativo, conterxdo vitaminas, minerais ¢ outros
nutrientes benéficos para a saide. A crescente conscientizagao sobre essas
variedades esta promovendo seu uso na culindria, visando diversificar e
enriquecer a alimentagio, ampliando as opgoes disponiveis para uma dicta mais
saudavel e variada.

Vamos conhecer algumas delas

BERTALHA (Bascllsalha 1)

Essa plasia ¢ cma PANC (Plasta Alimseatida Nio Canvencional) conhecids
popularmente como bertalha, espinafre tropical ou expisafire indiuno. Esas
hortalicn tem casles ¢ folhas verde com o formato ovaelado, ¢ infloresedneis
brance. £ uma boa opgio pera contribuir com ums slimentacio de baixo
et ¢ seudivel, wma vex que planta rasticn, rica em vitaming A, slie de
forwecer cideio, ferro ¢ vitemine C.

JAMBU (Spilanthes oleraces L)

O jumbe, tembém chamado de agribo-do-Perd, ¢ uma Plaata Alimentica Nio
Convenciosal (PANC) nstiva da regifio smaxdnics, spreciada especialmente
1o Norte do Brasil. Fssa plants herhices perene cresce predomisastomente
prostrads, stingindo entre 30 a 40 cm de altusa. Swas folhas, de cor verde-
interso, ¢ pequenss lores amsrelas sio utilizadas na culindria, agregande
saboe a coxidos ¢ sopes. Além disso, o jembu ¢ uma excelente fonte de
sutrientes, sendo rico em fibeas, vitaming C, forro € potissio, coatribuindo
parn uia sllmentacio ssudivel ¢ varisda,

Vool ssbis que quando se consome s follkas o, principsdmente, as fores do jumbea
ocorre malvagio ¢ semsacio soestisics s bocaV Esss carscteristics apreciads ¢
devido & ums schetincs presente ns PANC chamads espilantine, que & uma
caracterfatics mvsito spreciads no jambu.
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Exan hortalics 1ambém ¢ comaderads uma Plunta Amenticia N3o Convencomal,
que coaps kugar de destagque ns calinéria marschense. £ ams hortalics wtilizsln
para 3 preparacio do srrox de cush, untamente com o camario ¢ seror. Erics em
vitamins C, flrax ¢ anlochninas. Populsrmente pode ser conhecida como caxid,
hibisco, roscda, groselhs, quisbo-azedo ¢ quasho-de-angola

TAIOBA (Xanthosoma taloba)

L wma planta de porte arbustive ereto, de rizomas tubercsos, de até 1,7m de
slturs. Peciclo coms mais cu menos lm de comprimento, verde, inserido ne
superficie ds fulha Polba peliada, oval-mgitads, com 40-50 cm de comprimento,
cum mervurs coletora (linka Greumdante} ¢ cor wverde wmiforme. Poscesindo
propriedades mutrilivas comw rizomas ricos em enengis « fontes de carotenodex.
Polhas rica em fibrss, cildo, magnésio, Yolaming B2, B ¢ C Suse paries
consumades a0 rivosms, talo ¢ folhsee Ox rizooms toberosos podems ser
cunsumados votidos ou moidas, em panks ou fritaras. As folhss o talo também
devem ser coidon, pois crus apeewntam o efeilo téxico do scido oxklice.

CARURU (Amaranthus sp)
0 curam, tsmbém conbecido como Bredo poses vitrios ostros nomes popalasne,
extando presente em viriss regidex do pade £ plania anusd, herbices de 40-100

2 e de alurn Apresents ussd mancha violices no centro das follas ¢ propags-se

por semmentes. E também ¢ consdenads sma plants slimenticia nio convencional
devido sem alto potencaal mutritive. Sendo fomte de belacootens, vilamina C,
muggraiaio, ferro ¢ potiaio. £ 2 partes consumidas sio folhas ¢ Borex, condidus cu
refiogas

MARJOR GOMES (Talinum patens)

S/ Dasa plania é clussificeds como uma PANC, plants anusd cu perene, berhicen

Tolhso simples, lmins chovads, carnoss, sem pelos ¢ com diferenca de cor entre
ax faces folisres. Tem de 20 2 60 s de aliura. Florex pogoenas, réeess ou Blasen
Exss boctalion possui allo toor de sanco, potisese, magnésio, ferro ¢ conteddo
protisca (22K) E suse partes comestiveis xio folhax, remos « sementes; s= folbas

™




g ORA-PRO-NOBIS (Pereskis aculesra)

§ Também conbecids como Came-de-pobre ¢ ums cacticen perene de hibito
| apoisnie ¢ com follas soculenta Ox ramsos apresentam espinhos goe spsrwem
e tria Ax flores sdio de tesanho médio, brancas ou ssmrcladas. As folhas
presuem cercn de 25% de proteinas (peso seco), das quass #5% acham e numa
forma digestived, faclimente sproveitinel pelo organissmo ¢ muito indiceds parn
dlietes vegrtaran. Sio commumidm so follas, fratos e loces, cruss ou cozidee

Camapd (Physalis peruviana)

q O ginero Physalis pertence i familia Solinscese, No Brasd, o comervializados

frutas da espécie Physalis peruvisns, gue apresents grande potencial de mercado.
Mex, lambém occery nalumlmenie em nosso lermitinio s espicie Phy sl
B sogulets ¢ Plyssdin pubescens, stilizadas oo medicos populsr € ns alimentacio
g Jocal A fruta possui forma globesa, envolla por um cilice em forma de balio. Ox
frutos sio consumidon frescos ou na forma do geleiae, sendo muito ussdon pars
omsmentar tortas ¢ doces finua. 2 uma baa fomte de vitsmines, expecalmente &
vitamina C, com leor varimdo de 20 /3008 s 35 my/ioog de fruto fresco,
dependendo ds  Eue de mstaragio o do kecal de cullive.
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Receitas com Panc’s
Arroz de vinagreira

FgeSeTres

1 sicaes (chi) & arce

4 lohas de viragwes

T scw dw dgua

1 cobxris mécha S,

w0 Gwa o perweets 8 goia.

Moo de prepax:

1 Dads & visgroms no Mpufcacor com s dgus, ou corte a8 Iolhas s Deguenes Sas

2 Corte & cabiols @ rwiogee no dec cam o alha. N segudnos, aoiogue 0 srtr @ neloges ek
T poucs.

1 ACmsceris 4 Wiageis Tsade e © sl

Mituse, Sarpe 4 pareds & detor cresther 2or 29 mrasios U atd o ¢ mras hgue meoo.
Forte MorabCes nila comvenconees. Drtoaps (max 201T)

Caldeirada de peixe com jambu

et

g e peae eTT powtas

1 cebola micha

1 prrartdo verde

1 tormwie W o de agus

S haxtes e jartas

oo ow acede » s & g
Mode de prepaera

i Terpero © petoe covn . brlle & abo
2. Curte & Seboke, © proertlio & © Txrede.
3 Ermuave parels, aguecs 0 tec o © aaete » Clogue & Cebals, o plrwetie 0 O lomade

4 Colomm & Sgus . o commoar & farver, a8cione ot postas de petes ¢ 0 jerésy. Deom
forver 4 @ pene Scw oando.

Forrte (Mortabons e comvercenan. Srelyapa (rmss 201T)
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APENDICE C - Imagens das entrevistas e agdes realizadas. Fonte: arquivo pessoal.

PANC'S

IFTO
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