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O mundo moderno e suas tecnologias tém trazido inumeros beneficios para a sociedade em termos de
rapidez e conveniéncia em diversos servigos. Ao mesmo tempo em que se busca agilidade, grande parte das
pessoas também estdo preocupadas com o estilo de vida, o que tem relacdo direta com a alimentagéo e a
salde. A rapidez com que o mundo tem exigido na execucdo de atividades cotidianas de um modo geral,
tem afetado o comportamento alimentar das pessoas, apresentando, na maioria das vezes, mudancas radicais
e imediatistas, sem qualquer fundamento cientifico.

Imediatistas, Rapidez, Estilo de vida.

O mundo moderno e suas tecnologias tém trazido inUmeros beneficios para a sociedade em termos
de rapidez e conveniéncia em diversos servicos. Ao mesmo tempo em que se busca agilidade, grande parte
das pessoas também estdo preocupadas com o estilo de vida, o que tem relacéo direta com a alimentacdo e
a saude. A rapidez com gque 0 mundo tem exigido na execucdo de atividades cotidianas de um modo geral,
tem afetado o comportamento alimentar das pessoas, apresentando, na maioria das vezes, mudancas radicais
e imediatistas, sem qualquer fundamento cientifico.

A observacdo pessoal e o resgate de memdrias alimentares ancestrais apresentam um papel
fundamental na reversdo de padr@es alimentares ndo saudaveis que tém levado ao adoecimento em massa
de pessoas no mundo inteiro. Resgatar caracteristicas da alimentacdo ancestral nos permite relembrar e
compreender o porqué de 0s nossos antepassados adotarem determinada rotina alimentar. Nos primoérdios
da humanidade ndo existiam fast foods, tampouco redes de supermercados, a alimentacao estava sempre ali,
nos quintais das casas, nas matas e nos rios. Por isso, a histdria evolutiva do homem é e sempre estara
intrinsecamente relacionada com a histéria da alimentacdo e da biodiversidade.

Ao longo do processo evolutivo, o paladar do ser humano foi sendo modificado e seus habitos
alimentares foram cada vez mais se acostumando com a comodidade que os alimentos processados e
ultraprocessados trouxeram. Anos depois do “bumm” da revolucao industrial, muitos estudos mostravam
que o consumo desses alimentos por um tempo prolongado favorecia o desenvolvimento de inimeras

doencas (Souza de Jesus et al. 2020). Com isso, foram sendo deixados de lado os habitos de cacar, coletar
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e claro, o de plantar nos quintais, até porque, aos poucos, 0s quintais verdes e espacosos das casas foram

dando lugar ao cenario cinza, duro e quente do cimento e do asfalto.

Uma alimentacéo saudavel e equilibrada melhora a qualidade de vida das pessoas, uma vez que 0s
nutrientes essenciais ao metabolismo e ao desenvolvimento humano estardo sendo ofertados, contribuindo
significativamente na diminuicdo da incidéncia de inimeras doencas (Souza et al. 2022).

As matas sempre foram o principal ponto de coleta e de caca de alimentos. A biodiversidade presente
nos diferentes biomas que compde as fitofisionomias acompanhou a evolu¢do do homem proporcionando
grande diversidade de alimentos, todos ricos em nutrientes essenciais a saude humana. Apds o inicio da
civilizacdo, ainda era bastante comum ter nos quintais de casa, espécies frutiferas, muitas delas néao
convencionais, as PANCs, que aos poucos foram sendo esquecidas pelas embalagens préticas e coloridas
do supermercado. Ao longo dos anos tivemos muitos avancos tecnolégicos, em compensacdo, houve muito
retrocesso nos habitos alimentares das pessoas. E embora a agricultura tenha expandido, os sistemas de
monocultura e 0 aumento no uso de agrotoxicos ainda sdo barreiras para atingir ou manter a seguranca

alimentar e nutricional, especialmente em paises pouco desenvolvidos (Souza de Jesus et al. 2020).

Dissertar sobre os aspectos da alimentacdo moderna destacando o depauperamento nutricional,
descrever e enfatizar o resgate de saberes ancestrais que podem servir de base ao desenvolvimento ou
reestabelecimento da consciéncia alimentar e nutricional de modo a incitar a reflexao ao leitor sobre seus

habitos e padrdes alimentares para melhoria da qualidade de vida.

Trata-se de um artigo dissertativo, desenvolvido com base em artigos cientificos publicados em
qualquer periodo, sendo estes nacionais ou internacionais (inglés ou espanhol), tomando-se em consideragdo
para a escolha do artigo o nivel de importancia do tema. A busca dos artigos cientificos foi realizada em
bases eletrdnicas: Science Direct, Google Académico e Periddicos Capes, utilizando como palavras-chave
de busca: ancestralidade, alimentacao ancestral, alimentacao e nutrigdo ancestral. Foram considerados nesta
pesquisa apenas artigos publicados relacionados ao tema proposto, priorizando a ordem de importancia, sem
considerar o tempo de publicacdo. Também foram considerados livros publicados, disponiveis de modo
online ou fisico, mas que apresentassem relevancia ao tema tratado, de modo a trazer mais solidez nas

discussfes que compde este artigo. Neste artigo ainda foram consideradas as vivéncias das pesquisadoras

escritoras.
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Antes do advento da tecnologia, 0 ser humano apresentava padrées comportamentais bem diferentes
do que costumamaos ver hoje. Antes mesmo da percepcao acerca das mudancgas que ocorreram nos pratos,
pode-se destacar outras alteracGes ambientais e comportamentais que contribuiram para os padrbes
alimentares tdo comuns nos dias atuais. E nada melhor do que uma abordagem suscinta sobre o ciclo
circadiano humano para o entendimento dessas mudancas de uma maneira tdo abrupta e expressiva (Laneiro
etal. 2011).

As atividades humanas antes da magnifica descoberta da luz elétrica eram coordenadas pela luz
solar, ou seja, as atividades eram realizadas enquanto houvesse luz natural. No final da tarde, ja era um
momento de recolhimento e descanso dessas atividades e com isso, a alimentacdo era distribuida ao longo
do dia. Esse € um dos fatores ambientais que foram alterados e que influenciou profundamente os habitos
alimentares das pessoas. Atualmente, diante da exposicéo exacerbada a aparelhos eletrdnicos, 0s processos
fisiologicos acontecem de maneira desordenada, favorecendo picos de cortisol ao longo da noite e, por
conseguinte, estimulando o consumo de alimentos nesse horario e como os alimentos processados Sao
praticos e conferem a falsa sensacdo de contentamento e de prazer, € desenvolvido um ciclo vicioso e

desregulatério dos processos fisioldgicos naturais (Figura 1).

Figura 1. Representacdo do Ciclo Circadiano do ser humano. Adaptado de: https://blog.dietbox.me/a-crononutricao-no-
gerenciamento-do-peso/.
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A comida é o elemento social, historico e ambiental com maior potencial para melhorar a relagéo

entre 0 homem e meio ambiente e com grande capacidade de trazer impactos positivos para a salde humana
e para 0 meio ambiente. Todavia, as praticas alimentares da atualidade estdo ameacando a salide das pessoas
e do meio ambiente (Davis et al. 2020).

Os novos padrbes alimentares sdo caracterizados por superavit calérico e com baixa qualidade
nutricional, que na maioria dos casos resulta em uma populagdo com sobrepeso e com deficiéncias
nutricionais, o que favorece o desenvolvimento de doencas como a hipertensdo, a diabetes, doencas
cardiacas coronarias e acidente vascular cerebral. A alimentacdo € um dos principais determinantes da saude
das pessoas e do planeta. Se, os habitos alimentares da maioria da populacdo ndo mudar, havera cada vez
mais a diminuicdo da expectativa e da qualidade de vida (Willett et al. 2019), uma vez que que a salde
compreende provém da manutencdo e do somatdrio de fatores socioambientais, tendo como pilar central o

equilibrio, pois este atinge quaisquer uma das outras esferas da qualidade de vida humana.

De acordo com a defini¢do proposta por Teemu Arina, "Biohacking é a arte e a ciéncia de otimizar
0 corpo, mente e desempenho com pensamento sistémico, tecnologia e biologia - em outras palavras, uma

vida melhor por meio da ciéncia" (Sovijarvi & Halmetoja 2019) (Figura 2).

Figura 2. Pilares das préticas de Biohacking. Adaptado e traduzido de: (Sovijérvi & Halmetoja 2019). Disponivel em:
https://landing.biohackercenter.com/biohackershandbook

Atividade fisica

/ Y

) .Melhoria da saude

o

Aumento da
performance

oA [P s
/ | 3 N\
L {\v | |\ é ) Nutricao
/
\\
Atualize-se
Aumento da @ Longevidade
produtividade
¥s e Vil &
Fol fch
Mente (\ m ‘ @ ) Sono
\. / A
\\__// \\__/v

Diminuicdo do estresse




nya
4 1l SEVEN INTERNACIONAL
", CONGRESS OF HEALTH

Trata-se de uma reconexao com o proprio ser e sua interagdo com meio onde habita. Neste sentido,
a constituicdo de memarias ancestrais alimentares representa uma ferramenta importante para o ajuste ou
restabelecimento de préaticas alimentares saudaveis, de acordo com conhecimentos praticados por nossos
antepassados.

O contato com a natureza, com as atividades de semear e colher foram ficando cada vez mais
distantes da populagdo do novo século. O tempo e o0 espaco limitados, na maioria das vezes sdo os fatores
que mais influenciam para esse distanciamento cada vez maior entre 0 meio ambiente e 0 homem. Neste
cenario, fica ainda mais evidente a importancia da integralizacdo e harmonia entre a nutricao e outros fatores
preponderantes que compde a vida humana.

Nossa referéncia de alimentacdo saudavel consiste principalmente no consumo de vegetais, frutas,
cereais integrais, legumes, castanhas e 6leos insaturados, uma quantidade moderada de frutos do mar e aves,
e nenhuma ou pouca quantidade de carne vermelha, processada, alimentos com adi¢do de acucar, farinhas
refinadas e ou alimentos ricos em amido (Willett et al. 2019).

Neste sentido, as Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs) compreendem espécies
utilizadas durante séculos na alimentacdo humana e que aos poucos foram perdendo a preferéncia pela
facilidade de acesso a alimentos em supermercados. Conceitualmente, essas plantas possuem uma ou mais
partes comestiveis e ndo necessariamente estdo incluidas no cardapio cotidiano da populacédo geral (TULER,
2019). Sao conhecidas como “super plantas” por apresentarem estratégias morfofisioldgicas e bioquimicas
que conferem a essas espécies a vantagem de maior sobrevivéncia em ambientes desfavoraveis e
naturalmente se desenvolvem sem a exigéncia de préaticas especializadas de cultivo.

Pesquisas comprovam que as PANCs apresentam excelentes concentracfes de micronutrientes e
diversos fitoquimicos com efeitos benéficos a saude, além de que por serem espécies mais tolerantes e
resistentes a fatores ambientais adversos, seu cultivo ndo necessita de uso de agrotdxicos, o que favorece a
qualidade a seguranca na ingestdo dessas espécies. De acordo com Chris (2014) as pessoas que consomem
alimentos com mais residuos de produtos quimicos apresentam maior diminui¢do do metabolismo, uma vez
que toxinas interferem no processo de producdo de energia, além de favorecer o ganho de peso.

Como se pode perceber, tem-se aqui a juncao de fatores interdependentes que pode ser utilizada no
fortalecimento de praticas de biohacking promovendo equilibrio, satde e bem estar para todos aqueles que
acreditam na ciéncia para além das praticas laboratoriais.

De acordo com Rafiq et al. (2023) e Nagata et al. (2019) o biohacking pode ser considerado como
um processo de otimizacdo da fisiologia por meio de praticas centradas na saude relacionadas na maioria

das vezes com a alimentagdo e com ervas medicinais que podem interagir com investigagdes e tratamentos

médicos.
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As mudancas para uma perspectiva de alimentagdo mais natural e consciente s6 podera ser alcancada
mediante abordagens multissetoriais e que inclua diferentes camadas na vida das pessoas, incluindo
mudancas globais e substanciais direcionadas ao estabelecimento de padrbes alimentares saudaveis, com
reducdes na perda e desperdicio de alimentos e seus residuos, além de melhorias nas préaticas de producédo
de alimentos. A busca por uma nova maneira de alimentar-se que propde nutrir a saide humana, colaborar
com 0 manejo sustentavel do meio ambiente e manter a memdria afetiva com a historia do homem e a
comida (Willett et al. 2019).

Os conhecimentos constituidos por populagdes ancestrais a cerca da alimentacdo vem sendo
resgatados e tém chamado a atencdo da populacdo cientifica que tem focado nas informacdes tanto do
reaproveitamento como da reintroducdo das PANCs na alimentacdo humana. Essas plantas podem ser
encontradas espontaneamente em diferentes ambientes como nos urbanos, no campo ou inseridas nos
biomas brasileiros como é o exemplo da Mata Atlantica, onde pode ser encontrado o inhame do mato, a
aroeira pimenta, a taioba, dentre outras espécies. Além da Mata Atlantica, as espécies alimenticias podem
ser encontradas nos outros biomas brasileiros, onde grande parte dessas espécies é considerada PANCs
(Brasileiro 2021).

Dentre as PANCSs encontradas nos perimetros urbanos destacam-se o Amaranthus viridis L. Planta
herbacea conhecida popularmente como caruru ou bredo, a espécie é consumida em forma de saladas e
pratos cozidos, sendo as folhas a parte mais aproveitada e é considerada como uma hortalica de grande
potencial nutricional e antioxidante (Silva et al. 2022; Tuler, 2019). Tanto as folhas como os gréos do caruru
sdo ricos em proteinas, fibras, carboidratos, P, K, Ca, Mg, S, Cu, Fe, Mn, Zn, B, com destaque para o Fe e
0 Zn, dois elementos importantissimo na dieta humana. Nutriente essencial para 0 metabolismo celular, o
Fe, constituintes da hemoglobina, esta envolvido na respiracao celular e participa do transporte de oxigénio
e didxido de carbono nas mitocondrias. O elemento participa também da sintese de compostos estruturais
dos acidos nucleicos e de outros compostos como a carnitina, o colageno e alguns neurotransmissores (Lima
e Silva et al. 2019).

Schinus terebinthifolius Raddi, uma especie arbdrea, pode ser também encontrada em areas urbanas
na arborizacdo das cidades, bem como, na composi¢do de matas. Arborea de porte médio, a espécie é
popularmente conhecida por varios nomes como, aroeira pimenta, aroeira vermelha ou pimenta rosa. Seus
frutos sdo bastante utilizados como condimento em comidas elaboradas tanto cruas como cozidas. Na
ornamentacao de bebidas, € usada dando certo aroma e cor (Carvalho 2003). Apesar de ser considerada uma
PANC, h&d um bom tempo a utilizacdo dos frutos da aroeira pimenta como condimento alimentar vem
ganhado popularidade entre 0 mercado nacional e internacional (Gomes et al. 2013). Além de apresentar

valor nutricional, a aroeira pimenta ¢ também amplamente mencionada em estudos como planta medicinal
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no combate ao cancer de mama humano, como antioxidante, cicatrizante, antitlcera, anti-inflamatorio,
antimicrobiano, dentre outras propriedades (Pereira et al., 2021).

Na Mata Atlantica, destaca-se uma PANCs bem conhecida por ser consumida por populagdes
tradicionais. A Xanthosoma sagittifolium, uma planta herbacea comum em matas himidas conhecida
popularmente como taioba, a espécie é uma das mais consumidas pelos humanos em forma de refogados e
processados utilizando a farinha feitos a partir das suas folhas e caules e chips confeccionados utilizando os
tubérculos da espécie. A planta possui folhas e caules grandes a abundantes o que Ihe confere importancia
na seguranca alimentar de populacdes que dependem das florestas, as quais muitas vezes procuram manter
plantios dessa espécie em seus quintais (Brasileiro 2021; Souza e Nascimento 2021). Seu alto potencial
nutritivo é reconhecido por ser uma planta rica em sais minerais como, Célcio, Fosforo, Ferro e Potassio,
além de ter altos teores das vitaminas C e A. Os alimentos elaborados a partir dessa planta sdo bem aceitos
e considerados para compor a dieta de veganos, como fonte de minerais e vitaminas essenciais (Souza e
Nascimento 2021).

Assim como a taioba, Colocasia esculenta (L.) Schott € uma PANC encontrada comumente nas
matas, nesse caso, a espéecie pode ser encontrada em remanescentes da Mata Atlantica como em areas rurais
da Floresta Amazonica. Conhecida cara-roxo, também como taro em diferentes locais, tem porte herbaceo
e apresenta raiz tuberculosa que € bastante apreciada na culinaria popular tradicional (Santos et al. 2020).
Devido ao seu alto valor nutricional e rusticidade, a espécie ja foi mencionada ha tempos atrés pela FAO
(Food and Agriculture Organization) como alternativa para a melhoria da base alimentar de popula¢tes de
risco nos paises em desenvolvimento. Seu valor nutritivo engloba as vitaminas C e do complexo B, além de
sais minerais com destaque para o calcio, o fésforo e o ferro. O cara-roxo é rico também em proteinas,
glicidios, fibras e acidos graxos insaturados como o 6émega-6 e dmega-3 e compostos antioxidantes,
antocianinas e fitoesterdis (Sa et al. 2018).

Algumas espécies de pitanga como, por exemplo, a pitanga vermelha e a pitanga preta apresentam
frutos exuberantes de cor vivida, de sabor intenso e aromatico. A palavra pitanga é proveniente do tupi-
guarani e significa “Vermelha”, sendo que a pitanga preta apresenta uma coloragdo mais intensa,
progredindo para o vermelho muito escuro. Além disso, a partir dessas espécies € extraido o 6leo essencial
que possui grande aplicacdo na industria quimica e farmacéutica na formulacéo de perfumes, fragrancias e
em formulagdes farmacéuticas, cosméticos, sendo bastante utilizando também utilizado como coadjuvantes
em medicamentos. No mais, na culinaria os frutos s@o bastante utilizados na preparacéo de sucos, geleias,
doces, sorvetes e licores, conferindo um sabor delicioso e marcante em cada preparacéo (Coradin et al. 2018;
Queiroz et al. 2015; Lima, 2012; Coradin et al. 2011).

As espécies citadas nesta revisdo foram alguns poucos exemplos de outras tantas espécies de plantas

alimenticias que podem ocorrer nos biomas brasileiros e/ou areas urbanas do pais e que apresentam
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caracteristicas nutricionais que as colocam numa posi¢do de “super alimentos”, com alto potencial
nutricional, alimenticio e também medicinal. Essas e muitas outras PANCs s&o de suma importancia social,
ecologica, cultural e econdmica para as populacdes brasileiras, especialmente aquelas que vivem em regides
do pais que em que sdo socialmente menos favorecidas. Elas transpassam as barreiras do tempo e do espaco
na histéria do homem com a alimentagdo e merecem aten¢do das comunidades cientifica e politica no &mbito

do seu aproveitamento sustentavel, econémico e social.

A seguranca alimentar e nutricional abrange desde a garantia a alimentagéo de qualidade bem como
a ampliacdo das condicdes de acesso aos alimentos através de sistemas de producdo, especialmente pela
agricultura tradicional e familiar. Neste sentido, as PANCs representam importantes possibilidades de
garantia dos direitos a alimentacdo saudavel de qualidade e em quantidade adequada para suprir as
necessidades fisiologicas do ser humano, pois representam uma alternativa alimentar de baixo custo, fécil
cultivo por serem na maior parte rusticas e de facil acesso garantindo a seguranca e a soberania alimentar,
especialmente para comunidades socialmente vulneraveis. Essas espécies podem melhorar a garantia e o
acesso a uma alimentacdo mais equilibrada e autbnoma, por meio do estimulo de praticas alimentares e

estilos de vida saudaveis que permeiam o respeito e o resgate da ancestralidade dos povos.
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