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Resumo

O objetivo deste artigo ¢ apresentar uma revisdo narrativa com pouca sistematizagdo, sobre espécies de PANCs com
real potencial produtivo e comercial, abordando para cada uma delas: (a) caracterizagdo botanica e taxondmica; (b)
métodos de propagagdo; (c¢) composi¢do nutricional e fitoquimica; (d) propriedades medicinais comprovadas; e (e)
receitas simples de uso pratico. As espécies selecionadas foram: Rumex acetosa (azedinha), Basella alba (bertalha
verde), Basella rubra (bertalha roxa), Talinum fruticosum (beldroegdo roxo e branco), Talinum paniculatum
(beldroegdo-de-jardim), Anredera cordifolia (bertalha-coragdo), Tropaeolum majus (capuchinha), Moringa oleifera
(moringa), Pereskia aculeata e Pereskia grandifolia (ora-pro-ndbis). A metodologia adotada foi a revisdo narrativa
com pouca sistematizacdo da literatura, com levantamento em bases de dados cientificas (SciELO,
PubMed/MEDLINE, Google Scholar, Science Direct e Periddicos CAPES) publicadas entre 2000 e 2024. Para cada
espécie foram abordados aspectos botanicos, formas de propagacdo vegetativa e semifera, composi¢do nutricional e
fitoquimica, propriedades medicinais com embasamento cientifico e receitas simples de uso culinario e terapéutico.
Os resultados demonstram que essas espécies apresentam elevado teor proteico, vitaminas, minerais, compostos
fendlicos e alcaloides com diversas ac¢des bioldgicas comprovadas, incluindo atividades antioxidante, anti-
inflamatoria, antimicrobiana, hipoglicemiante e cicatrizante. Conclui-se que as PANCs estudadas constituem
alternativas nutricionais e terapéuticas relevantes, sobretudo para sistemas agroecoldgicos e comunidades com acesso
limitado a alimentos ultraprocessados, ¢ que sua divulgacdo e promocdo contribuem para a soberania alimentar e

valorizagdo do patrimonio fitogenético brasileiro.

Palavras-chave: Plantas alimenticias ndo convencionais; Etnobotinica; Fitoquimica; Seguranga alimentar;

Agroecologia.

Abstract

The objective of this article is to present a narrative review with limited systematization on PANC species with real
productive and commercial potential, addressing for each one: (a) botanical and taxonomic characterization; (b)
propagation methods; (c) nutritional and phytochemical composition; (d) proven medicinal properties; and (e) simple
practical-use recipes. The selected species were: Rumex acetosa (sorrel), Basella alba (Malabar spinach), Basella
rubra (red Malabar spinach), Talinum fruticosum (waterleaf), Talinum paniculatum (jewels of Opar), Anredera
cordifolia (Madeira vine), Tropaeolum majus (nasturtium), Moringa oleifera (moringa), Pereskia aculeata and
Pereskia grandifolia (Barbados gooseberry; wax rose). The methodology adopted was a narrative review with limited
systematization of the scientific literature, with searches in scientific databases (SciELO, PubMed/MEDLINE, Google
Scholar, Science Direct and CAPES Journals) published between 2000 and 2024. For each species, botanical aspects,
vegetative and seed propagation methods, nutritional and phytochemical composition, scientifically supported
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medicinal properties, and simple culinary and therapeutic recipes are addressed. Results show that these species
present high protein content, vitamins, minerals, phenolic compounds and alkaloids with diverse proven biological
activities, including antioxidant, anti-inflammatory, antimicrobial, hypoglycemic and cicatrizing effects. It is
concluded that the studied PANCs constitute relevant nutritional and therapeutic alternatives, especially for
agroecological systems and communities with limited access to ultra-processed foods, and that their dissemination and
promotion contribute to food sovereignty and the valorization of Brazil's phytogenetic heritage.

Keywords: Non-conventional food plants; Ethnobotany; Phytochemistry; Food security; Agroecology.

Resumen

El objetivo de este articulo es presentar una revision narrativa con poca sistematizacion sobre especies de PANCs con
real potencial productivo y comercial, abordando para cada una de ellas: (a) caracterizacion botanica y taxondmica;
(b) métodos de propagacion; (c) composicion nutricional y fitoquimica; (d) propiedades medicinales comprobadas; y
(e) recetas simples de uso practico. Las especies seleccionadas fueron: Rumex acetosa (acedera), Basella alba
(espinaca de Malabar), Basella rubra (espinaca de Malabar roja), Talinum fruticosum (verdolaga francesa), Talinum
paniculatum (joya del Opar), Anredera cordifolia (madeira vine), Tropaeolum majus (capuchina), Moringa oleifera
(moringa), Pereskia aculeata y Pereskia grandifolia (grosella de Barbados). La metodologia adoptada fue la revisién
narrativa con poca sistematizacion de la literatura cientifica, con bisqueda en bases de datos cientificas (SciELO,
PubMed/MEDLINE, Google Scholar, Science Direct y Periddicos CAPES) publicadas entre 2000 y 2024. Para cada
especie se abordan aspectos botdnicos, formas de propagacién vegetativa y seminal, composicion nutricional y
fitoquimica, propiedades medicinales con respaldo cientifico y recetas sencillas de uso culinario y terapéutico. Los
resultados muestran que estas especies presentan alto contenido proteico, vitaminas, minerales, compuestos fenolicos
y alcaloides con diversas acciones bioldgicas comprobadas. Se concluye que las PANCs estudiadas constituyen
alternativas nutricionales y terapéuticas relevantes, especialmente para sistemas agroecoldgicos y comunidades con
acceso limitado a alimentos ultraprocesados.

Palabras clave: Plantas alimenticias no convencionales; Etnobotanica; Fitoquimica; Seguridad alimentaria;
Agroecologia.

1. Introducao

O conceito de Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) foi sistematizado no Brasil por Kinupp e Lorenzi
(2014) para designar espécies vegetais com partes comestiveis que ndo fazem parte dos habitos alimentares convencionais da
populagdo, muito embora apresentem alto valor nutricional e terapéutico. Esse grupo engloba tanto espécies nativas do Brasil
quanto exdticas naturalizadas, incluindo plantas cultivadas com finalidades ornamentais ou medicinais que possuem também
potencial alimentar (Kinupp & Lorenzi, 2014; Tardio et al., 2006).

Nas ultimas décadas, o interesse pelas PANCs cresceu consideravelmente, impulsionado por movimentos de
soberania alimentar, transicdo agroecoldgica e busca por alternativas a sistemas alimentares baseados em ultraprocessados.
Estudos demonstram que muitas PANCs superam em concentragdo de nutrientes as hortaligas convencionais mais consumidas,
apresentando elevados teores proteicos, vitaminas, minerais € compostos bioativos como flavonoéides, carotenoides e alcaloides
(Morales et al., 2011; Brasil, 2010).

A regido de fronteira entre Brasil e Paraguai, especialmente o municipio de Ponta Pord (MS), configura um territorio
de elevada diversidade botanica e etnobotanica, com influéncia da cultura Guarani e do bioma Cerrado. Nesse contexto, as
PANCs ganham relevancia ndo apenas como alternativa nutricional, mas como elemento de resgate cultural, geracdo de renda
e promogao da satide integrativa (Rigotti, 2018; Capitani et al., 2012).

Nesse contexto, o presente artigo ancora-se também na experiéncia acumulada por projetos de extensdo desenvolvidos
pelo Instituto Federal de Mato Grosso do Sul (IFMS), Campus Ponta Pord, no periodo de 2022 a 2025. Esses projetos,
financiados pela Pro-Reitoria de Extensdo (PROEX/IFMS) e aprovados por editais publicos, incluiram: produgdo de mudas e
beneficiamento de plantas condimentares e aromaticas no Distrito de Nova Itamarati (Edital n°® 010/2022); implantagdo de
horto de plantas medicinais no Assentamento Grupo Antdnio Jodo — Itamarati (Edital n® 055/2023); diversificagdo de renda
em propriedades rurais por meio do empreendedorismo na producdo de mudas florestais nativas (Edital n° 010/2022);
implantacdo de horta em Instituicdo de Longa Permanéncia para Idosos (ILPI) e na APAE (Edital n° 055/2023); e oficinas de
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plantas medicinais ¢ PANCs para idosos — Fortalecendo Saberes (Edital n® 036/2025). Esses projetos dialogam diretamente
com as espécies abordadas neste artigo, fornecendo base empirica e comunitaria ao levantamento cientifico aqui apresentado.
O objetivo deste artigo ¢ apresentar uma revisdo narrativa com pouca sistematizacdo sobre espécies de PANCs com
real potencial produtivo e comercial, abordando para cada uma delas: (a) caracterizag@o botanica e taxondmica; (b) métodos de
propagagdo; (c) composi¢ao nutricional e fitoquimica; (d) propriedades medicinais comprovadas; e (e) receitas simples de uso
pratico. As espécies selecionadas foram: Rumex acetosa L., Basella alba L., Basella rubra L., Talinum fruticosum (L.) Juss.,
Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn., Anredera cordifolia (Ten.) Steenis, Tropaeolum majus L., Moringa oleifera Lam.,

Pereskia aculeata Mill. e Pereskia grandifolia Haw.

2. Metodologia

O presente trabalho com pesquisa de abordagem qualitativa (Pereira et al., 2018), num estudo com pouca
sistematizagdo (Risemberg et al., 2026) numa revisdo narrativa (Ogassawara et al., 2025; Fernandes, Vieira & Castelhano,
2023) da literatura cientifica, modalidade adequada para a sintese de conhecimentos sobre espécies vegetais com multiplas
dimensdes de estudo (alimentar, botanica, farmacoldgica e cultural). Foram consultadas as bases de dados SciELO,
PubMed/MEDLINE, Google Scholar, Science Direct ¢ Periddicos CAPES, com busca realizada entre janeiro ¢ junho de 2026.

Os descritores utilizados foram os nomes cientificos de cada espécie combinadas com os termos: "PANCs", "non-

"non non non non non

conventional food plants", "phytochemistry", "nutritional composition", "medicinal properties", "propagation", "ethnobotany",
"antioxidant", "anti-inflammatory" e seus equivalentes em portugués e espanhol. Foram incluidos artigos originais, artigos de
revisdo, dissertagdes, teses e livros publicados entre 2000 e 2024, em portugués, inglés e espanhol.

Os critérios de exclusdo foram: publicagdes sem acesso ao texto completo, relatos sem metodologia explicita e
trabalhos duplicados. As informagdes sobre botinica e propagacdo foram complementadas com literatura agrondmica
especializada, especialmente Kinupp e Lorenzi (2014) e Lorenzi e Matos (2008). As receitas apresentadas foram selecionadas
com base em publicagdes etnobotinicas e de gastronomia funcional, priorizando preparos simples e passiveis de replicacio
domiciliar.

Como fonte complementar de dados empiricos, foram utilizados os relatos técnicos, registros fotograficos e
observagdes de campo oriundos de cinco projetos de extensdao do IFMS Campus Ponta Pora, executados entre 2022 e 2025: (a)
producdo de mudas e beneficiamento de plantas condimentares e aromaticas no Distrito de Nova Itamarati (Edital n® 010/2022
— PROEX/IFMS); (b) implantag¢do de horto de plantas medicinais no Assentamento Grupo Antonio Jodo/Itamarati (Edital n°
055/2023); (c) diversificagdo de renda em propriedades rurais por meio do empreendedorismo na producdo de mudas florestais
nativas (Edital n® 010/2022 — PROEX/IFMS); (d) implantagdo de horta em ILPI ¢ na APAE de Ponta Porda (Edital n°
055/2023); e (e) oficinas de plantas medicinais e PANCs para idosos — Fortalecendo Saberes (Edital n° 036/2025 — Grupos
Sociais Vulneraveis). Esses projetos envolveram comunidades rurais, assentamentos da reforma agraria, populag@o idosa e

pessoas com deficiéncia, conferindo ao presente estudo dimensao participativa e extensionista.

3. Resultados

A seguir, o Quadro 1 apresenta a caracteriza¢do das dez espécies estudadas:
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Quadro 1 - Caracterizacdo botanica e formas de propagacdo das onze espécies de PANCs estudadas.

Nome popular

Azedinha

Bertalha verde

Bertalha roxa

Beldroegdo
roxo/branco

Beldroegéo-de-
jardim

Bertalha-coragdo /

Cara-de-ar

Capuchinha

Moringa

Ora-pro-nobis
comum

Ora-pro-nobis rosa

Nome cientifico /
familia

Rumex acetosa L. /

Polygonaceae
Basella  alba L. /
Basellaceae
Basella  rubra L. /
Basellaceae

Talinum fruticosum (L.)
Juss. / Talinaceae

Talinum  paniculatum
(Jacq.) Gaertn. /
Talinaceae

Anredera cordifolia
(Ten.) Steenis /
Basellaceae

Tropaeolum majus L. /
Tropaeolaceae

Moringa oleifera Lam. /
Moringaceae

Pereskia aculeata Mill.
/ Cactaceae

Pereskia grandifolia

Haw. / Cactaceae

Origem

Europa/
Asia

Africa trop.

Africa trop.

Américas
trop.

Américas
trop.

América do
Sul

América do
Sul

India

América

trop.

Brasil

Habito

Herbacea
perene

Trepadeira
anual

Trepadeira
anual

Herbacea
perene

Herbacea
perene

Trepadeira
lenhosa
perene

Herbacea
anual

Arborea
perene

Liana
espinhos

com

Arbusto com
espinhos

Propagacio principal

Sementes ou divisio de touceiras.
Germinagdo 7-14 dias a 18-22°C.
Espagamento 20x30 cm.

Estacas de ramos semilenhosos (10-15
cm) ou sementes. Enraizamento rapido
em solo umido.

Idem Basella alba. Distingue-se pelo
caule e veias arroxeados. Preferéncia
por climas quentes.

caule (5-10
miudas.

Estacas de cm) ou
sementes

rapidamente em solo arenoso e pleno

Multiplica

sol.

Sementes (dispersao natural
abundante) ou divisdo de raiz tuberosa.

Autosemeante.

Tubérculos axilares (bulbilhos) ou
tubérculos subterraneos. Alta taxa de
multiplicaggo.
paises.

Invasora em alguns

Sementes grandes diretamente no local
definitivo. Germinagdo 7-10 dias.
Espagamento 40x40 cm.

Estacas lenhosas (1-1,5 m) ou
sementes sem tegumento. Crescimento
rapido (>3 m/ano em regides
tropicais).

Estacas de ramo (15-20 ¢cm) com 2-3
nods. Enraizamento facil em substrato
areno-argiloso.

(15-20
Propagacdo idéntica a P. aculeata.
Flores ornamentais rosas.

Estacas de ramo cm).

Parte util

Folhas jovens

Folhas e brotos

Folhas e brotos

Folhas e caules

Folhas e raiz

Folhas e
bulbilhos
Folhas, flores,

sementes verdes

Folhas,
vagens, sementes

flores,

Folhas e frutos

Folhas

Fonte: Elaborado pelos Autores adaptando as informagdes a partir de: Kinupp & Lorenzi (2014); Lorenzi & Matos (2008) e Morales et al.
(2011).

A seguir, o Quadro 2 apresenta a composi¢ao nutricional comparativa das espécies estudadas:

Quadro 2 - Composicao nutricional comparativa das espécies (por 100 g de folhas frescas, quando nao especificado).

Especie Proteina (g) Fibras (g) Ca (mg) Fe (mg) Vit. C (mg) Principais fitoquimicos
Rumex acetosa 2,1 2.9 44 2,4 48 Oxalato, quercetina, vitexina, 4cido
ascorbico (Korpelainen & Pietildinen,
2020)
Basella alba 1,8 0,8 109 1,2 102 Mucilagem, basellasaponinas, betalainas

(Zhang et al., 2024)
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Especie Proteina (g) Fibras (g) Ca (mg) Fe (mg) Vit. C (mg) Principais fitoquimicos

Basella rubra 1,8 0,8 112 1,3 98 Antocianinas (betacianinas),
basellasaponinas (Zhang et al., 2024)

Talinum fruticosum 3,6 1,2 87 3,1 31 Acido oxalico, terpenos, saponinas,
vitamina A (Manikandan et al., 2025)

Talinum paniculatum | 2,8 1,1 74 2,7 27 Saponinas esteroidais, alcaloides,
polifendis (Achieng et al., 2024)

Anredera cordifolia 3,2 1,4 91 2,1 34 Vitexina, rutina, fitol, acido linoleico,
mucilagem (Mayasari et al., 2025)

Tropaeolum majus 3,0 1,5 79 2,2 130 Glucotropaeolina (glicosinolatos),
quercetina, luteolina (Aguilera-Angel, et
al., 2025)

Moringa oleifera 9,4 2,0 185 4,0 220 Isotiocianatos, kaempferol, quercetina,

zeina, niazimicina (Saa et al., 2019)

Pereskia aculeata 25,4* 3,8 302 12,0 20 Mucilagem, compostos fendlicos,
clorofila, betacaroteno (Nogueira Silva et
al., 2023)

Pereskia grandifolia 23,0* 3,5 280 10,8 18 Mucilagem, flavonoides, acido ascorbico

(Lima et al., 2025)

(*) em base seca. Fonte: Elaborado pelos Autores com base em Nascimento et al. (2021); Ramos et al. (2020); Kuti & Konuru (2004) e
Fuglie (2001).
3.1 Rumex acetosa L. (Azedinha)

A azedinha é uma herbacea perene da familia Polygonaceae, nativa da Europa e Asia Temperada, amplamente
naturalizada no Brasil. Apresenta folhas sagitadas, de coloracdo verde-intensa, com sabor acido caracteristico atribuido ao alto
teor de oxalatos e acido ascorbico. O porte varia de 30 a 60 cm em condigdes de pleno sol a meia-sombra (Kinupp & Lorenzi,
2014).

Nutricionalmente, ¢ fonte relevante de vitamina C (48 mg/100 g), acido folico e compostos fendlicos como quercetina
e vitexina. Seu uso medicinal inclui atividade diurética, leve laxativa e anti-inflamatoria, com estudos demonstrando inibi¢do
de COX-2 in vitro (Gul et al., 2016). Deve ser consumida com moderagdo por individuos com predisposi¢do a calculos renais
oxalicos.

Receita — Molho verde de azedinha: refogar 2 xicaras de folhas frescas em azeite com alho. Bater com 200 mL de

caldo vegetal, suco de meio limao e sal. Usar sobre massas, peixes ou legumes grelhados.

3.2 Basella alba L. e Basella rubra L. (Bertalha verde e Bertalha roxa)

Ambas as espécies pertencem a familia Basellaceae e sdo trepadeiras anuais originarias da Africa tropical,
amplamente cultivadas em regides tropicais e subtropicais do Brasil. Basella rubra distingue-se de B. alba pelos caules,
peciolos e nervuras arroxeados, decorrentes de altas concentragdes de betacianinas. As plantas produzem folhas carnosas,
suculentas, com textura mucilaginosa quando cozidas (Malalavidhane et al., 2003).

O perfil nutricional é expressivo: elevado teor de calcio (109-112 mg/100 g), vitamina C (98-102 mg/100 g) e
vitamina A. As betacianinas de B. rubra apresentam potencial antioxidante superior ao de B. alba, com estudos confirmando
atividade antiproliferativa em células de adenocarcinoma em modelos in vitro (Nkosi et al., 2009). A mucilagem apresenta

propriedades emolientes e laxativas leves.
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Receita — Sopa cremosa de bertalha: refogar cebola e alho, adicionar 3 xicaras de folhas de bertalha, caldo de frango
ou legumes e batata-doce em cubos. Cozinhar por 15 min e bater no liquidificador. A mucilagem natural confere cremosidade

sem necessidade de farinha.

3.3 Talinum fruticosum (L.) Juss. e Talinum paniculatum (Jacq.) Gaertn. (Beldroegio)

O género Talinum (familia Talinaceae, antes inserida em Portulacaceae) inclui herbaceas perenes adaptadas ao calor e
estresse hidrico. T. fruticosum, cultivada em variedades roxa ¢ branca conforme a coloragio do caule, ¢ amplamente consumida
em Nigéria, Gana e Brasil. T. paniculatum, conhecido como beldroegdo-de-jardim ou maria-gorda, ¢ autosemeante ¢ se
naturalizou em jardins e quintais em todo o pais (Adeyemi & Akindahunsi, 2004).

Apresentam destaque em proteinas (3,6 g/100 g), ferro (3,1 mg/100 g) e acido folico. Estudos comprovam atividade
antidiabética de T. fruticosum, com redugdo significativa da glicemia pos-prandial em modelos animais (Babalola & Shode,
2013). T. paniculatum apresenta atividade antiulcerogénica atribuida a mucilagens e saponinas esteroidais.

Receita — Refogado de beldroegdo com ovos: refogar folhas e caules em azeite com alho e cebola por 3 min.
Acrescentar ovos mexidos. Temperar com sal, pimenta e circuma. Servir com arroz integral — refei¢do completa em proteinas

e ferro.

3.4 Anredera cordifolia (Ten.) Steenis (Bertalha-coragdo, Cip6-carne, Cara-de-ar)

Nativa da América do Sul, 4. cordifolia pertence a familia Basellaceae e ¢ uma trepadeira perene lenhosa que pode
atingir mais de 10 m de comprimento. Seus bulbilhos axilares sdo seu principal propagulo e caracteristica distintiva. No Brasil,
¢ tradicionalmente usada na medicina popular para cicatrizagdo de feridas, tratamento de artrites ¢ como anti-inflamatério
sistémico (Alba et al., 2020; Tedjakusuma & Lo, 2022,).

Recentes estudos fitoquimicos identificaram compostos bioativos de relevancia: vitexina (flavona C-glicosilada),
rutina, fitol e acido linoleico. A vitexina demonstrou atividade inibitéria de COX-1 e COX-2 e atividade anti-inflamatoria
comparavel ao ibuprofeno em modelos animais (Noldin et al., 2006; Costa et al., 2015). Estudos com modelos de colite e
pancreatite confirmaram efeito gastroprotetor. Adicionalmente, as folhas apresentam mucilagem com propriedades emolientes
e cicatrizantes topicas.

Receita — Cha anti-inflamatério: ferver 10 g de folhas frescas em 500 mL de agua por 5 min. Coar e consumir 2-3

xicara/dia. Uso topico: amassar folhas frescas e aplicar sobre ferimentos superficiais ou articulagdes inflamadas.

3.5 Tropaeolum majus L. (Capuchinha)

A capuchinha é uma herbacea anual da familia Tropaeolaceae, origindria dos Andes sul-americanos, amplamente
cultivada como ornamental e alimento em todo o mundo. E uma das PANCs mais facilmente aceitas pelo publico em razio de
suas flores vistosas em tons amarelo, laranja e vermelho. Toda a planta é comestivel: folhas, flores, caules, botdes florais e
sementes verdes (Quiroga et al., 2001).

Seu principal composto bioativo € a glucotropaeolina, um glicosinolato que, por agdo enzimatica, libera benzil-
isotiocianato (BITC), com expressiva atividade antimicrobiana contra Staphylococcus aureus, Helicobacter pylori e Candida
spp. (Hadjcharalambous et al., 2001). Apresenta também atividade expectorante, antifingica e imunoestimulante. O elevado
teor de vitamina C (130 mg/100 g) reforga seu potencial antioxidante.

Receita — Manteiga de flores: bater 100 g de manteiga sem sal em temperatura ambiente com 20 flores de
capuchinha e 1 colher de sopa de folhas picadas. Temperar com sal marinho. Usar sobre paes, torradas ou massas. Flores

também servem cruas em saladas.
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3.6 Moringa oleifera Lam. (Moringa)

Origindria do noroeste da India, M. oleifera (familia Moringaceae) ¢ denominada internacionalmente 'arvore
milagrosa' em razdo de seu excepcionalmente denso perfil nutricional. E um arbusto ou arvore de rapido crescimento que se
adapta bem a climas tropicais semiaridos. No Brasil, seu cultivo expandiu-se no Nordeste e Centro-Oeste (Fuglie, 2001; Anwar
et al., 2007).

As folhas representam o principal produto comercial e cientifico: apresentam 9,4 g de proteina por 100 g de folhas
frescas (em base seca superam 25%), 185 mg de calcio, 4 mg de ferro e 220 mg de vitamina C. Isotiocianatos, kaempferol,
quercetina e niazimicina conferem atividade antioxidante, anti-inflamatoria, antimicrobiana, hipoglicemiante e hipolipemiante
documentadas em ensaios clinicos (Mbikay, 2012; Villasefior & Lamadrid, 2006). A semente ¢ empregada no tratamento de
agua por agdo floculante de proteinas cationicas.

Receita — Po de moringa: desidratagdo de folhas a sombra ou em desidratador a 40°C. Processar em liquidificador.

Adicionar 1 colher de sopa ao suco, iogurte, sopas ou vitaminas diariamente. Dose funcional recomendada: 5-10 g/dia.

3.7 Pereskia aculeata Mill. e Pereskia grandifolia Haw. (Ora-pro-nébis)

Pertencentes a familia Cactaceae, as espécies do género Pereskia representam os cactos mais primitivos
evolutivamente, ainda dotados de folhas verdadeiras. P. aculeata ¢ uma liana espinhosa adaptada ao Cerrado, Caatinga ¢ Mata
Atlantica; P. grandifolia ¢ um arbusto de porte mais ereto, com flores rosas ornamentais. Ambas sdo consumidas no centro-
oeste e sudeste do Brasil, especialmente em Minas Gerais, onde integram a culindria tradicional (Takeiti et al., 2009).

O perfil nutricional das Pereskia spp. € o mais expressivo dentre as PANCs brasileiras: em base seca, P. aculeata
apresenta 25,4 g de proteina por 100 g, com aminograma completo incluindo todos os aminoacidos essenciais, 302 mg de
calcio e 12 mg de ferro. A mucilagem presente nas folhas confere textura caracteristica quando cozida e apresenta propriedades
emolientes e protetoras da mucosa gastrica. Estudos recentes confirmaram atividade antioxidante, anti-inflamatéria e potencial
funcional de extratos de ambas as espécies (Ramos et al., 2020; Nascimento et al., 2021).

Receita — Refogado tradicional de ora-pro-ndbis: saltear 2 xicaras de folhas em azeite com alho, sal ¢ bacon (ou
cogumelos para versdo vegana). Servir como acompanhamento de feijdo-tropeiro ou arroz. As folhas perdem parte da
mucilagem com o calor, adquirindo textura mais firme. Também podem ser desidratadas e adicionadas a paes, biscoitos e

massas.

4. Discussao

A analise integrada das onze espécies revela um padrdo comum: alta densidade nutricional com compostos bioativos
de relevancia farmacologica, aliados a baixo custo de produgdo e grande plasticidade ecoldgica. Este conjunto de
caracteristicas posiciona as PANCs como ferramentas estratégicas tanto para sistemas agroecoloégicos quanto para programas
de segurancga alimentar e saude coletiva.

Destaca-se que Moringa oleifera e Pereskia aculeata apresentam teores proteicos que rivalizam ou superam
leguminosas convencionais como o feijdo-comum (Phaseolus vulgaris), com a vantagem adicional de aminoacidos essenciais
em propor¢des mais equilibradas (Mbikay, 2012; Takeiti et al., 2009). Considerando o custo energético de produgdo
comparativamente menor ¢ a possibilidade de cultivo em sistemas agroflorestais, essas espécies merecem politicas ptblicas de
promogao mais robustas.

A Anredera cordifolia merece destaque especial pela convergéncia de evidéncias cientificas recentes sobre atividade

anti-inflamatdria mediada pela vitexina e rutina. Noldin et al. (2006) demonstraram inibicao significativa do edema induzido
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por carragenina em ratos, enquanto Costa et al. (2015) confirmaram atividade antinociceptiva. Esses dados corroboram o uso
etnobotanico milenar da espécie em povos indigenas sul-americanos e justificam pesquisas clinicas aprofundadas.

As bertalhas (Basella spp.) e os beldroegdes (Talinum spp.) representam as espécies de maior facilidade de introdugéo
em hortas urbanas e periurbanas, dada a rusticidade e a propagacdo vegetativa simplificada. Estudos de aceitabilidade sensorial
indicam que a textura mucilaginosa, inicialmente rejeitada por alguns consumidores, ¢ amplamente aceita quando as espécies
sdo incorporadas em sopas, cremes e refogados (Malalavidhane et al., 2003).

A regido de fronteira Mato Grosso do Sul/Paraguai apresenta condig¢des climaticas (temperatura média anual de 22-
24°C, pluviosidade 1200-1500 mm) altamente favoraveis ao cultivo de todas as espécies analisadas, constituindo um potencial
polo de produgdo de mudas de plantas medicinais e PANCs para o mercado nacional. A experiéncia acumulada em projetos de
extensdo do IFMS Campus Ponta Pora corrobora esse potencial: a producdo de mudas em assentamentos rurais (Edital n°
010/2022) demonstrou viabilidade técnica ¢ econdmica para a multiplicagdo vegetativa de espécies como Pereskia aculeata,
Basella spp. e Moringa oleifera em pequenas propriedades com recursos minimos. A implantagdo de hortos medicinais no
Assentamento Grupo Antdnio Jodo (Edital n°® 055/2023) revelou alta adesdo comunitaria ao cultivo de PANCs quando
associado a estratégias de geracdo de renda, confirmando a hipétese de que o acesso a mudas de qualidade é o principal
gargalo para a expansdo do consumo. As oficinas de PANCs para idosos (Edital n® 036/2025 — Fortalecendo Saberes)
demonstraram que populacdes vulneraveis respondem positivamente a introducéo dessas espécies quando o enfoque é pratico e
vinculado a memoria alimentar ¢ ao autocuidado. A horta implantada na ILPI ¢ na APAE de Ponta Pora (Edital n® 055/2023)
evidenciou o potencial das PANCs como instrumento de terapia ocupacional, seguranga nutricional e inclusdo social para
pessoas com deficiéncia e idosos institucionalizados — convergindo com recomendagdes da Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) do Ministério da Saude (Brasil, 2010).

Por fim, ressalta-se a dimensdo cultural e pedagogica das PANCs: seu cultivo e consumo promovem o resgate de
saberes etnobotanicos indigenas e caboclos, fortalecendo identidades territoriais e praticas de agroecologia. A associagdo entre
producdo local, uso medicinal fundamentado e divulgacao cientifica representa uma estratégia convergente de promogdo da

satde integral e desenvolvimento sustentavel (Brasil, 2010; Tardio et al., 2006).

5. Conclusao

As espécies de PANCs analisadas — Rumex acetosa, Basella alba, Basella rubra, Talinum fruticosum, Talinum
paniculatum, Anredera cordifolia, Tropaeolum majus, Moringa oleifera, Pereskia aculeata e Pereskia grandifolia —
demonstram elevado potencial nutricional, medicinal e agroecolégico, com comprovagdo cientifica crescente para a maioria
das propriedades etnobotanicamente atribuidas.

A propagagdo facilitada, o baixo custo de produgdo, a adaptabilidade a climas tropicais e a multipla utilidade
alimentar e terapéutica dessas espécies constituem atributos favoraveis a sua inser¢do em sistemas de produgdo familiar, hortas
comunitarias e como produtos de valor agregado para comercializagdo. A integracdo entre conhecimento agrondmico,
fitoquimico e gastronémico ¢ fundamental para ampliar a aceitagdo e o uso dessas plantas pela populagio.

Os projetos de extensdo do IFMS Campus Ponta Pord executados entre 2022 e 2025 demonstram que a transferéncia
desse conhecimento para comunidades vulneraveis — assentados da reforma agraria, idosos e pessoas com deficiéncia — ¢
vidvel, de baixo custo e de alto impacto social. A articulacdo entre ensino, pesquisa e extensdo, representada pelos editais
PROEX/IFMS e pelas agoes junto a ILPI, APAE e assentamentos rurais da regido de Ponta Pora (MS), constitui modelo
replicavel para demais campi de Institutos Federais em regides com biodiversidade e vulnerabilidade social convergentes.

Recomenda-se o desenvolvimento de estudos clinicos controlados especialmente para Anredera cordifolia, Moringa
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oleifera ¢ Pereskia aculeata, dado o robusto embasamento pré-clinico disponivel. Incentiva-se também a claboragdo de
politicas publicas de promo¢do de PANCs em programas de alimentacdo escolar (PNAE) e estratégias de Atengdo Basica a

Saude, articulando satude, cultura alimentar e soberania.
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