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INTRODUCAC

Plantas Alimenticias ndo Convencionais (PANCs) sdo aquelas
espécies cujas partes consumidas ndao sdo comuns ou
convencionalmente conhecidas. Incluem-se todas aquelas espécies
com tubérculos, caules, folhas, botoes florais, flores, pdlen e frutos
potencialmente comestiveis, mas que ndo sao reconhecidas como
tal em determinadas regides. Essas espécies podem oferecer
alternativas alimentares a populagdo humana que hoje séao
ignoradas por desconhecimento de uso pela sociedade urbana. Em

contrapartida, comunidades tradicionais que vivem em associagao
direta com seus ambientes naturais conhecem e usam essas
espécies, em particular, no estado do Amapa, a comunidade
quilombola do Curiai. Deste modo essa investigacdo tem como
objetivo resgatar o conhecimento e uso das PANCs por moradores
dessas comunidades com intuito de fornecer informagdes sobre
seu uso.
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Fonte: Ricardo Lima (2015)

NOME CIENTIFICO: Pouteria caimito (Ruiz & Pav.) Radlk.
FAMILIA: Sapotaceae.

UTILIZADO EM: RICA EM VITAMINAS DO COMPLEXO B, VITAMINA
C, FIBRAS, FERRO, CALCIO. COM 88% DE AGUA NA SUA
COMPOSIGAO. ENTRE 0S INUMEROS BENEFICIOS ESTA EM EVITAR
E COMBATER A ANEMIA (RICA EM VITAMINA C AJUDA NA
ABSORGAO DE FERRO). OUTRO BENEFICIO ESTA NO TRATAMENTO
DE PROBLEMAS INTESTINAIS (JUSTAMENTE PELAS FIBRAS
PRESENTES NA FRUTA)

PARTE UTILIZADA: FRUTA
SUGESTAO DE USO: COMER IN NATURA, FAZER CHOPPS QU ATE

MESMO USAR DE BASE PARA SORVETE

Fonte: Carveiro (2011) 05



Fonte: Raullyan Silva (2008)

NOME CIENTIFICO: Ocimum gratissimum L. FAMILIA: Lamiaceae

UTILIZADO EM: NO COMBATE A CONTRAGCOES MUSCULARES
INVOLUNTARIAS, FEBRE, INFECGOES BACTERIANAS, PARASITAS
INTESTINAIS, ALEM DE AUXILIAR NA DIGESTAO. 0 CHA TAMBEM
PODE SER UTILIZADO EM BANHOS, ALIVIANDO MICOSES E OUTROS
PROBLEMAS DE PELE DE MODO GERAL. A ALFAVACA TAMBEM
PRODUZ 0 ACIDO ROSMARINICO QUE ATUA COMO ADSTRINGENTE,
ANTIOXIDANTE, ANTIMUTAGENICO, ANTIBACTERIANO E ANTI-
INFLAMATORIO.

PARTE UTILIZADA: FOLHAS
SUGESTAO DE USO: COLOCAR UMA OU DUAS FOLHAS EM SUCOS,

FEIJAO OU SALADAS

Fonte: Martins (2014) 06



Fonte: Cavalcante (2010)

NOME CIENTIFICO: Annona squamosa L. FAMILIA: Annonaceae.

UTILIZADO EM: RICA EM MINERAIS E VITAMINAS COMO: FERRO,
POTASSIO, CALCIO, VITAMINA C, A, B1 E B2.

PARTE UTILIZADA: FRUTO

SUGESTAO DE USO: COMER IN NATURA, FAZER CHOPPS QU ATE
MESMO USAR DE BASE PARA SORVETES

Fonte: Cavalcante et al. (2012)
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Fonte: Ricardo Lima (2013)

NOME CIENTIFICO: Mauritia flexuosa L. f. FAMILIA: Arecaceae.

UTILIZADO EM: A POLPA DE BURITI APRESENTA PREDOMINANCIA
DOS MINERAIS K, CA, NA, MG, FE, MN, ZN, CU, SE, CR, | E PODE SER
CONSIDERADA UM ALIMENTO FUNCIONAL. ANTIOXIDANTE, POR
SER RICA EM CAROTENO, SENDO CAPAZ DE PREVENIR O
ENVELHECIMENTO E DOENGAS COMO CANCER, DOENCAS
CARDIACAS E ATEROSCLEROSE; AUMENTA A SACIEDADE E
ESTIMULA O FUNCIONAMENTO DO INTESTINO, POR CONTER
FIBRAS; ENERGETICA NATURAL;

PARTE UTILIZADA: FRUTO

SUGESTAO DE USO: COMER IN NATURA

Fonte: Almeida et al. (2012)
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CAMARY
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Fonte: Ji Hyun Park / EyeEm (2015)

NOME CIENTIFICO: Physalis angulata L. FAMILIA: Solanaceae.

UTILIZADO EM: 0S FRUTOS DE CAMAPU CONTEM, ALEM DOS
NUTRIENTES ESSENCIAIS E DE MICRONUTRIENTES COMO
MINERAIS, FIBRAS, VITAMINAS, DIVERSOS COMPOSTOS
SECUNDARIOS DE NATUREZA FENOLICA. ESTUDOS CLINICOS E
EPIDEMIOLOGICOS TEM MOSTRADO EVIDENCIAS DE QUE
ANTIOXIDANTES FENOLICOS DE CEREAIS, FRUTAS E VEGETAIS SAO
0S PRINCIPAIS FATORES QUE CONTRIBUEM PARA A BAIXA E
SIGNIFICATIVA REDUCAOQ DA INCIDENCIA DE DOENGAS CRONICAS
E DEGENERATIVAS ENCONTRADAS EM POPULAGOES CUJAS
DIETAS SE CARACTERIZAM POR UMA ELEVADA INGESTAO DESSES
ALIMENTOS (SHAHIDI, 2008)

PARTE UTILIZADA: FRUTO

SUGESTAO DE USO: COMER IN NATURA

Fonte: Oliveira et al. (2011) 09



CAPIM SANTO
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Fonte: Jaminwell (2013)

NOME CIENTIFICO: Cymbopogon citratus (DC.) Stapf. FAMILIA:
Poaceae

UTILIZADO EM: ACOES ANTIMICROBIANA, ANALGESICA,
ANTICANCERIGENA, INSETICIDA E COMO FONTE DE VITAMINA A
(LORENZI; MATOS, 2002).

PARTE UTILIZADA: FOLHAS

SUGESTAO DE USO: CHAS

Fonte: Mattos et al. (2007)
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Fonte: Rogan Macdonald (2014)

NOME CIENTIFICO: Dioscorea alata L. FAMILIA: Dioscoreaceae
UTILIZADO EM: E UM ALIMENTO RICO EM CARBOIDRATOS,
VITAMINAS DO COMPLEXO B, PRINCIPALMENTE B5 (NIACINA), B1
(TIAMINA), B2 (RIBOFLAVINA), B6 (PIRIDOXINA), FIBRAS SOLUVEIS
E SAIS MINERAIS QUE ESTIMULAM O APETITE E AUXILIAM NO
PROCESSO DIGESTIVO.

PARTE UTILIZADA: TUBERCULO

SUGESTAO DE USO: COZIDO, FRITO, EM BOLOS

Fonte: Azevedo et al. (2007)
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Fonte: Kinupp e Lorenzi (2014)

NOME CIENTIFICO: Talinum fruticosum (L.) Juss. FAMILIA
Talinaceae

UTILIZADO EM: SUAS PROPRIEDADES NUTRITIVAS SAO
RECONHECIDAS, SENDO BASTANTE RECOMENDADO NA
ALIMENTAGAO DAS CRIANGAS, PARA AJUDAR NA FORMAGAO DE
0SSOS E DENTES, BEM COMO NOS CASOS DE ANEMIA COMO
FONTE DE VITAMINAS.

PARTE UTILIZADA: FOLHAS

SUGESTAO DE USO: EM SALADAS, REFOGADOS

Fonte: Correa et al. (1996)
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2015

NOME CIENTIFICO: Lippia alba (Mill.) NEBr. ex Britton & P.Wilson
FAMILIA: Verbenaceae

UTILIZADO EM: ESTA ERVA E RICA EM POLIFENOIS, TERPENOS,
TANINOS, FLAVONOIDES, ACIDO ROSMARINICO E SE DESTACA
PELA ACAO ANTIOXIDANTE. A AGAO ANTIOXIDANTE E
IMPORTANTE PORQUE IRA COMBATER 0S RADICAIS LIVRES E
EVITAR O ENVELHECIMENTO CELULAR, PREVENIR CANCER, EVITAR
A DEGENERAGAO DA MACULA, PROTEGER O CORAGAO E EVITAR
DOENGAS CEREBRAIS DEGENERATIVAS. ESTE ALIMENTO TAMBEM
CONTA COM FIBRAS, QUE MELHORAM O TRANSITO INTESTINAL

PARTE UTILIZADA: FOLHAS

SUGESTAO DE USO: CHAS

] 13
Fonte: Oliveira et al. (2018)



Fonte: Paulo Amorim (2013)

NOME CIENTIFICO: Acmella oleracea (L.) R.K. Jansen. FAMILIA:
Asteraceae

UTILIZADO EM: ANESTESICAS;, PURGATIVAS (LAXANTES);
BACTERICIDAS (QUE DESTROEM AS BACTERIAS); ANTIFUNGICAS;
ANTISSEPTICAS; ANTIVIRAIS; AFRODISIACOS; ESTIMULANTES DO
SISTEMA IMUNOLOGICO; RELAXANTES.

PARTE UTILIZADA: FOLHAS E GALHOS

SUGESTAO DE USO: FOLHAS EM SALADAS, BEBIDAS E REFOGADOS

Fonte: Sanches et al. (2011)
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JENIPAPO

NOME CIENTIFICO: Genipa americana L. FAMILIA: Rubiaceae

UTILIZADO EM: POSSUI UM ELEVADO CONTEUDO DE FERRO. POR
ISSO, E ACONSELHAVEL UM GRANDE USO DESSA RUBIACEA.
TAMBEM POSSUI CALCIO, HIDRATOS DE CARBONO, CALORIAS,
GORDURAS, AGUA, E AS VITAMINAS B1, B2, B5 E C. ACREDITA-SE
NO NORTE E NO NORDESTE DO BRASIL, QUE O SUCO DE JENIPAPO
E ADEQUADO PARA COMBATER A ANEMIA DECORRENTE DO
IMPALUDISMO OU DAS VERMINOSES. SEGUNDO AUTORIDADES
CIENTIFICAS, ESSE FRUTO FAZ BEM A0S ASMATICOS. COMO
DIURETICO, O SUCO DO FRUTO E ACONSELHAVEL NOS CASOS DE
HIDROPISIA.

PARTE UTILIZADA: FRUTOS

SUGESTAO DE USO: IN NATURA, DOCES

15
Fonte: Nunes et al. (2011)



Fonte: Flavio Cavalcante (2016)

NOME CIENTIFICO: Spondias purpurea L. FAMILIA: Anacardiaceae

UTILIZADO EM: A SERIGUELA E RICA EM ANTIOXIDANTES, COMO 0
BETACAROTENO E VITAMINA C, QUE SAO SUBSTANCIAS QUE
EVITAM A FORMAGAO DE RADICAIS LIVRES NO ORGANISMO, E
DESTA FORMA, PREVINE O ENVELHECIMENTO CELULAR E O
APARECIMENTO DE DOENGAS COMO CANCER, ALZHEIMER,
DOENGAS CARDIACAS E ATEROSCLEROSE. VITAMINAS E MINERAIS
FAZEM PARTE DA COMPOSIGAO DA SERIGUELA, COMO VITAMINA
C, VITAMINA B1, CALCIO, MAGNESIO, POTASSIO, FOSFORO E
FERRO, POR 1SSO, ESTA FRUTA AJUDA A MELHORAR O
FUNCIONAMENTO DO ORGANISMO, AO REGULARIZAR A PRODUGAQ
DE ENZIMAS E HORMONIOS, PERMITIR UM BOM FUNCIONAMENTO
DE ORGAOS COMO CEREBRO, CORACAO, MUSCULOS, ALEM DE
EQUILIBRAR O SISTEMA IMUNE.

PARTE UTILIZADA: POLPA
SUGESTAO DE USO: IN NATURA, DOCES 16

Fonte: Revista Verde de Aaroecologia e Desenvolvimento



Fonte: Pedro Cavalcante (2013)

NOME CIENTIFICO: Astrocaryum vulgare Mart. FAMILIA: Arecaceae

UTILIZADO EM: COMBATE O ENVELHECIMENTO PRECOCE POR
SER RICO EM ANTIOXIDANTES, MELHORA A CIRCULAGAO
SANGUINEA.

PARTE UTILIZADA: FRUTOS

SUGESTAO DE USO: COZIDOS

Fonte: Costa (2010)
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