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PLANTAS ALIMENTÍCIAS NÃO CONVENCIONAIS: 

UMA ALTERNATIVA NUTRITIVA NA ALIMENTAÇÃO

As plantas alimentícias não convencionais (PANCs)

são hortaliças, frutas, flores ou ervas que possuem

desenvolvimento espontâneo e potencial alimentício.

São facilmente confundidas com ervas daninhas pelo

desconhecimento de suas propriedades

(CASEMIRO; VENDRAMINI, 2020). Estudos têm

sido conduzidos a fim de introduzir o potencial

nutritivo das PANC e seu impacto positivo no meio

ambiente (JACOB, 2019). O objetivo deste estudo foi

realizar uma revisão integrativa sobre os benefícios

da inclusão das Plantas Alimentícias Não

Convencionais na alimentação.
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Observou-se ao longo da pesquisa que os

benefícios das PANCs na alimentação referem-se

ao seu valor nutricional, sendo uma alternativa de

baixo custo à população e menos nociva ao meio

ambiente. Introduzir esses vegetais na alimentação

podem trazer benefícios à saúde humana, como

observado com a ora-pro-nobis e a taioba, além de

favorecer a biodiversidade brasileira. Assim,

considerando-se os benefícios das PANCs, sugere-

se o incentivo à produção e o estímulo ao consumo

regular.

Trata-se de uma revisão integrativa da literatura,

elaborada conforme a proposta de Mendes, Silveira e

Galvão (2008), tendo como pergunta norteadora:

“Quais os benefícios da introdução das plantas

alimentícias não convencionais (PANCs) na

alimentação?”. Para o levantamento dos artigos,

realizado em setembro de 2020, foram utilizadas as

bases de dados Biblioteca Virtual em Saúde (BVS),

Periódicos Capes, Literatura Latino-Americana e do

Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) e Scientific

Eletronic Library Online (SciELO). As palavras-chave

utilizadas foram “plantas alimentícias não

convencionais”, “plantas comestíveis”, “hortaliças não

convencionais”, “nutrientes” e “segurança alimentar e

nutricional”, combinadas com os operadores

booleanos OR e AND. Foram incluídos artigos

disponíveis em língua portuguesa, com texto

completo disponível eletronicamente e publicados

entre 2010 e 2020. Foram excluídos os artigos que

não abordavam a utilização das PANC, bem como

teses e dissertações.
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Foram identificados 13 estudos nas bases de

dados. Após a leitura dos títulos e resumos foram

excluídos nove estudos, resultando em quatro

estudos na revisão (ALMEIDA et al. 2014;

BARREIRO et al., 2015; CASEMIRO;

VENDRAMINI, 2020; OLIVEIRA et al., 2013).

Os artigos mostraram que as plantas alimentícias

não convencionais além de possuírem grande

potencial nutricional, crescem de forma

espontânea na natureza (BARREIRO et al., 2015),

mas apesar disso, são pouco exploradas no

contexto urbano da alimentação.

O Brasil é um dos países com maior

biodiversidade de flora do mundo. As PANCs são

importantes integrantes dessa biodiversidade, no

entanto, menos de 10% são utilizadas na

alimentação, dentre elas a taioba e a ora-pro-nóbis

(EMBRAPA, 2010).

Do ponto de vista nutricional, algumas PANCs são

ricas em proteínas e/ou minerais (ALMEIDA et al.,

2014; OLIVEIRA et al., 2013). A farinha das folhas

da ora-pro-nóbis apresenta 28,99 g de proteína,

possui maior quantidade de cálcio que o leite e

seus derivados e mais ferro que o fígado bovino,

considerando 100 g de matéria seca (ALMEIDA et

al., 2014). Ademais, ressalta-se que as folhas de

taioba apresentam altos teores de vitamina C

(198,3 mg em 100g de matéria fresca) (OLIVEIRA

et al., 2013).
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