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RESUMO 

 

A produção e o consumo de produtos biológicos têm vindo a crescer em 

Portugal. Assim, e com o objetivo de perceber os hábitos de consumo de produtos 

hortofrutícolas biológicos (HFB) desenvolveu-se o presente estudo. Foi elaborado e 

partilhado nas redes sociais um questionário online com um total de 30 questões, tendo 

sido obtidos 300 questionários válidos. Os produtos hortícolas identificados como os 

mais consumidos foram a alface (Lactuca sativa L., 93,5%), batata (Solanum tuberosum 

L., 92%), tomate (Solanum lycopersicum L., 92%); dos frutos foram a laranja (Citrus 

sinensis L., 82,6%), o limão (Citrus limon L., 82,1%), e o morango (Fragaria vesca L., 

81,6%). Foram mencionados vários aspetos relacionados com a saúde que induzem este 

consumo de HFB, tais como, a prevenção de colesterol total elevado, 71,4% e a 

prevenção de doenças cardiovasculares, 69,3%. Relativamente ao nível de informação 

sobre as propriedades nutricionais e químicas dos HFB, 86% dos inquiridos consideram-

se informados e 14% não se consideram informados.  

A principal razão apontada para o consumo de HFB são os benefícios para a 

saúde. Da análise das principais fontes de informação sobre as propriedades nutricionais 

dos HFB sobressai a oportunidade que existe de se aumentar a literacia sobre estes 

produtos de forma a sensibilizar e promover a importância de um maior consumo, de 

produtos HFB, para 33% dos inquiridos que revelaram não ter preocupação acerca do 

modo de produção dos produtos HF. 

Com base na pesquisa em literatura científica, elaboraram-se tabelas 

comparativas do potencial antioxidante total e do benefício cardiovascular dos HFB mais 

consumidos referidos no inquérito. Paralelamente, com o objetivo de explicitar as suas 

características de forma clara, simples e acessível, foi criada uma ficha individual 

resumida com os potenciais benefícios para a saúde humana, de 20 produtos HFB,  

tornando-se uma ferramenta útil de informação junto do consumidor. 

Palavras-chave: perfil de consumo; frutos biológicos; hortícolas biológicas; 

potencial antioxidante total; benefício cardiovascular; saúde humana. 
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ABSTRACT 

 

The production and consumption of organic products have been growing in 

Portugal. Thus, with the objective of perceiving the consumption habits of organic fruit 

and vegetable products (OFV), the present study was developed. An online 

questionnaire was prepared and shared on social networks with a total of 30 questions, 

and 300 valid questionnaires were obtained. The vegetables identified as the most 

consumed were lettuce (Lactuca sativa L., 93.5%), potato (Solanum tuberosum L., 92%), 

tomato (Solanum lycopersicum L., 92%); the fruits were orange (Citrus sinensis L., 

82.6%), lemon (Citrus limon L., 82.1%), and strawberry (Fragaria vesca L., 81.6%). Several 

health-related aspects that induce this consumption of OFV have been mentioned, such 

as the prevention of high total cholesterol, 71.4% and the prevention of cardiovascular 

diseases, 69.3%. Regarding the level of information on the nutritional and chemical 

properties of OFV, 86% of respondents consider themselves informed and 14% do not 

consider themselves informed. 

The main reason pointed out for the consumption of OFV are health benefits. 

The analysis of the main sources of information on the nutritional properties of OFV sits 

on the opportunity to increase literacy on these products in order to raise awareness 

and promote the importance of higher consumption of OFV products for 33% of 

respondents who revealed that they were not concerned about the way FV products are 

produced. 

Based on research in scientific literature, comparative tables of the total 

antioxidant potential and cardiovascular benefit of the most consumed OFV referred to 

in the survey were elaborated. At the same time, in order to explain its characteristics 

in a clear, simple and accessible way, an individual form was created summarized with 

the potential benefits for human health of 20 OFV products, becoming a useful tool for 

information to the consumer. 

Keywords: consumption profile; organic fruits; organic vegetables; total 

antioxidant potential; cardiovascular benefit; human health. 
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1. INTRODUÇÃO E OBJETIVOS 

 

O presente trabalho escrito foi realizado no âmbito do Mestrado em Agricultura 

Biológica, na Escola Superior Agrária de Coimbra, e decorreu entre maio de 2020 e 

março de 2022.  

A produção e consumo de produtos biológicos têm vindo a crescer em Portugal.  

Através dos dados recolhidos num inquérito online, o presente estudo, tem como 

objetivo o de perceber os hábitos de consumo de produtos hortofrutícolas biológicos 

(HFB), bem como, as motivações dos consumidores, o modo de aquisição, os produtos 

hortofrutícolas mais consumidos, a frequência de consumo, quais os principais 

benefícios e propriedades nutricionais dos HFB, o grau de literacia dos consumidores, 

qualidade de informação e canais de aquisição do conhecimento. É também objetivo, 

utilizando os mesmos dados, com base em artigos publicados em revistas científicas 

disponíveis em bases bibliográficas, livros e websites, elaborar tabelas comparativas do 

potencial antioxidante e benefício cardiovascular dos HFB mais consumidos, 

elaborando, para cada um deles, uma ficha individual resumida, de modo a explicitar as 

suas características de forma mais clara e acessível, simplificando, deste modo, a 

facilidade de informação junto do consumidor, promovendo-lhe um maior consumo 

informado de produtos HFB. 

 

Os dados recolhidos no presente trabalho, foram parcialmente apresentados, 

em formato de poster (Anexo 1), na CMR - International Conference on Multidisciplinary 

Research, realizada nos dias 1 e 2 de julho de 2021 em Viseu. Foram também 

apresentados no XX Congresso de Nutrição e Alimentação, simultaneamente, II 

International Congress of Food and Nutrition, organizado pela APN (Associação 

Portuguesa de Nutrição) sob o tema “Back to the Future Nutrition last Decades”, em 

formato de poster (Anexo 2), numa edição online, realizada nos dias 23 e 24 de 

setembro de 2021. Foi também apresentado, em formato de poster (Anexo 3), no XXI 

Congresso de Nutrição e Alimentação, realizado em Lisboa, nos dias 26 e 27 de maio de 

2022.  
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2. REVISÃO BIBLIOGRÁFICA 

 

As frutas e os legumes, parece consensual, são uma parte vital da alimentação 

em todo o mundo. O arroz, batatas e o pão são quase universais e as nossas frutas e 

legumes são parte integrante e que definem a nossa cultura (FAO/WHO, 2021). Em 

Portugal, é utilizada a Roda dos Alimentos como guia alimentar para uma alimentação 

saudável, incorporando os princípios da dieta mediterrânica, funcionando como um 

bom guia para a promoção de estilos de vida saudáveis, privilegiando o consumo de 

alimentos de diversos grupos, as proporções a ingerir e a frequência de ingestão, onde 

os produtos hortofrutícolas ocupam um lugar de destaque pela sua grande importância 

para a saúde humana. Contudo, nas últimas décadas, assistiu-se a diversas alterações 

nos hábitos alimentares da população portuguesa e europeia, especialmente na zona 

mediterrânica, verificando-se uma diminuição do consumo de alimentos tradicionais da 

dieta mediterrânica e de uma redução generalizada da qualidade alimentar (APN, 2014). 

O Relatório Mundial da Saúde de 2002, publicado pela OMS, indica que o baixo 

consumo de hortofrutícolas como um importante fator de risco para o aparecimento de 

diversas doenças e morte prematura (Amine et al., 2003).  

A Organização Mundial de Saúde (OMS) recomenda consumir pelo menos 

400gr por dia de frutas e vegetais para obter benefícios de saúde e nutrição, no entanto 

a grande maioria das pessoas não consome frutas e vegetais suficientes (OMS, 2019), 

sendo que, em 2017, cerca de 3,9 milhões de mortes, em todo o mundo, foram 

atribuídas ao consumo insuficiente de frutas e vegetais. Estima-se que cerca de 14% das 

mortes por cancros gastrointestinais, 11% das doenças cardiovasculares isquémicas e 

cerca de 9% dos acidentes vasculares cerebrais estão diretamente relacionados pela 

baixa ingestão de frutas e legumes (Afshin et al., 2019). 

Comemorou-se, em 2021, o Ano Internacional das Frutas e Legumes tendo  

como propósito principal o de aumentar a conscientização sobre os benefícios 

nutricionais e de saúde das frutas e vegetais e a sua contribuição para uma dieta e estilo  
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de vida equilibrados e saudáveis, bem como o de reduzir perdas e desperdícios na sua 

produção e comercialização (FAO/WHO, 2021). 

Seguindo esta linha, comemora-se este ano, dia 7 junho de 2022, o Dia Mundial 

da Segurança Alimentar, tendo como objetivo o de chamar a atenção para os riscos de 

origem alimentar, destacando o papel que os alimentos seguros e nutritivos 

desempenham na garantia da saúde humana. A alimentação segura é a garantia para 

uma boa saúde, sendo que, os alimentos inseguros e vazios de nutrientes são a causa 

de muitas doenças e contribuem diretamente para o desenvolvimento de outras 

condições de saúde precárias, como crescimento e desenvolvimento prejudicados e 

deficiências de micronutrientes, originado o desenvolvimento de doenças não 

transmissíveis (OMS, 2022).  

As doenças crónicas não transmissíveis, constituem um dos maiores problemas 

se saúde pública no mundo. Estas doenças estão relacionadas com mudanças do padrão 

alimentar e estilo de vida. Essa mudança é marcada pelo aumento do consumo de 

alimentos de alto valor energético, ricos em gordura saturada, açúcar e sal e pelo baixo 

consumo de alimentos ricos em fibras e vitaminas antioxidantes, como as frutas e as 

hortícolas (Azevedo et al., 2014). 

De entre as doenças crónica não transmissíveis, destacam-se as doenças 

cardiovasculares, a diabetes mellitus, alguns tipos de cancro e a obesidade. Estas não se 

transmitem de pessoa para pessoa, sendo doenças de progressão geralmente lenta, de 

longa duração, podendo iniciar-se precocemente e manifestar-se muitos anos depois e 

constituem, entre outras, as principais causas de morbilidade e mortalidade a nível 

mundial (Gabriela & Bento, 2016).    

A agricultura biológica é um sistema, de produção agrícola, que procura a 

obtenção de alimentos de qualidade superior, com elevada qualidade nutritiva, 

recorrendo a técnicas que garantam a sua sustentabilidade, preservando o solo, o meio 

ambiente e a biodiversidade, privilegiando a utilização dos recursos locais e evitando o 

recurso a produtos químicos de síntese e adubos facilmente solúveis, seja 

economicamente viável e promova a justiça social (Ferreira, 2017), sendo regulada pelo 
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Regulamento (EU) 848/2018 do Conselho relativo à produção biológica e à rotulagem 

dos produtos biológicos e que revoga o Regulamento (CE) nº 834/2007 do Conselho.  

 Para a IFOAM (2020), o modo de produção biológico pode ser resumido em 

quatro princípios: a saúde, e ecologia, a justiça e a precaução. A saúde dos ecossistemas, 

animais e plantas é indissociável da saúde do ser humano, pelo que se pretende uma 

produção de alimentos nutritivos e de alta qualidade que contribuem para a saúde e o 

bem-estar das pessoas e dos animais. A vertente da ecologia é promovida através de 

adoção de práticas e modos de produção agrícola que estimulem  a fertilidade do solo, 

biodiversidade e o uso eficiente da energia e dos recursos naturais, para que a produção 

de alimentos, seja tanto quanto possível ajustada aos ciclos naturais. A justiça é 

fundamental nas relações humanas pelo que o respeito pela qualidade de vida de todos 

os intervenientes desde os agricultores, mão-de-obra agrícola até ao consumidor final é 

um fator basilar na agricultura biológica. A precaução é fundamental na escolha e 

desenvolvimento de métodos e tecnologias aplicáveis em Agricultura  biológica. Por esta 

razão, a agricultura biológica pode adotar novas tecnologias para melhorar os seus 

resultados, no entanto, deve rejeitar as técnicas que suscitam incerteza em relação aos 

efeitos que podem ter na saúde das pessoas, como é o caso dos organismos 

geneticamente modificados.  

O método de produção biológico desempenha, assim, um duplo papel societal, 

visto que, por um lado, abastece um mercado específico que corresponde à procura de 

produtos biológicos por parte dos consumidores e, por outro, fornece bens públicos que 

contribuem para a proteção do ambiente e o bem-estar dos animais, bem como para o 

desenvolvimento rural (Comissão Europeia, 2007). 

Evidências científicas apontam para que o consumo de frutos, vegetais e cereais 

biológicos fornecem doses de antioxidantes adicionais equivalentes a comer entre 1-2  

porções extra de frutas e legumes, provenientes de agricultura convencional, por dia 

(Barański et al., 2014). O mesmo estudo concluiu que os vegetais provenientes de 

agricultura biológica têm concentrações mais elevadas de antioxidantes (19% a 69%),  
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como por exemplo ácidos fenólicos, flavanonas, estilbenos, flavonas, flavonóis e 

antocianinas comparativamente aos provenientes de agricultura convencional, 

evidenciando também que o nível de resíduos de produtos fitofármacos foi quatro vezes 

maior nas culturas convencionais e continham concentrações significativamente 

maiores do metal tóxico Cádmio (Cd). 

Em publicações mais recentes no site EWG (2022), é descrito que mais de 70% 

dos produtos frescos, não biológicos, contêm resíduos de pesticidas potencialmente 

nocivos para a saúde. Sabendo que uma dieta saudável inclui o consumo de uma 

combinação de frutas e vegetais, independentemente de como são cultivados, é 

importante perceber que resíduos potencialmente prejudiciais são encontrados nestes 

alimentos, mesmo depois de lavados, descascados ou esfregados. O consumo de 

alimentos com alto teor de resíduos pode diminuir os efeitos benéficos do consumo de 

hortofrutícolas, incluindo a proteção contra doenças cardiovasculares e mortalidade. O 

consumo de hortofrutícolas biológicos (HFB) pode reduzir quase imediatamente a 

quantidade desses resíduos no organismo, melhora a fertilidade e os resultados de 

nascimentos, reduz a incidência de linfoma não-Hodgkin, menor IMC e redução do risco 

de diabetes tipo 2 . 

 

3. AGRICULTURA BIOLÓGICA EM PORTUGAL 

 

De acordo com os dados da IFOAM/FiBL (2019), a percentagem de uso da terra 

em Portugal no ano de 2019 foi de 8,2%, atingindo os 293 000ha de área ocupada em 

modo de produção biológico (MPB), um pouco acima da média europeia (8.1%),. Os 

valores totais de vendas a retalho de produtos biológicos atingiram, em 2019, os 21 

milhões de euros, o mesmo valor de 2016, perfazendo um gasto médio, per capita, em  

produtos biológicos de 2 euros, valor este, muito distante dos 63 euros da média 

europeia (ou dos 418 euros suíços!! e dos 312 euros dinamarqueses…!!). 
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3.1. Evolução da área de produção e dos produtores em MPB 

 

Verifica-se um aumento da área de cultivo em MPB, bem como, do número de 

produtores neste modo de produção Assim sendo, de acordo com a Figura 1, a área de 

superfície agrícola utilizada em 2020 (dados provisórios) foi de 319 500ha, registando 

um aumento de 32% face ao ano de 2015. O número de produtores, em MPB, é de 5945  

registando um aumento de 45% face a 2015 (EUROSTAT; 2021; GPP; 2021; REA; 2022). 

 

 

Figura 1-Evolução da superfície agrícola e nº de produtores em MPB em Portugal. 

Fonte: Adaptado de GPP, DGADR e REA, 2021. 

 

3.2. Evolução da área agrícola por grupos de culturas  

 

Em Portugal a área agrícola total em MPB tem aumentado significativamente 

desde 1994. A Figura 2 mostra que o aumento da produção vegetal em MPB, tem 

ocorrido, ao longo dos anos, em todos os grupos de culturas, mais significativamente 

nos prados e pastagens permanentes (REA, 2022). 

De acordo com o Eurostat e GPP (2021), os últimos dados disponíveis acerca 

das culturas em MPB são do ano de 2019, sendo que, comparativamente com o ano de 

2015, a área para produção de leguminosas secas e proteaginosas teve um aumento de  
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36%, a das culturas hortícolas um aumento de 172%, a dos frutos, bagas e frutos de  

casca rija (excluindo citrinos, uvas e morangos) tiveram um acréscimo de 101% e nos 

citrinos verificou-se um decréscimo da área de produção de 6%. 

 

 

Figura 2- Evolução da área agrícola, em MPB, por grupos de culturas. 

Nota: (p) dados provisórios. Fonte: Adaptado de DGADR e GPP, 2021. 

 

3.3. Distribuição da área agrícola por grupo de cultura em 2019 

 

A Figura 3 mostra a distribuição da área por culturas. Em mais detalhe, no ano 

de 2019, os prados e pastagens representaram 60% do total em MPB, as culturas 

permanentes 21% e as terras aráveis 19% (REA, 2022). 
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Figura 3- Distribuição da área agrícola (MPB) por grupo de cultura (2019). 

Fonte: DGADR, 2021. 

 

4. COMPONENTE PRÁTICA 

 

4.1. Metodologia 

 

Com o objetivo de conhecer o perfil de consumo de produtos hortofrutícolas 

biológicos (HFB) e plantas aromáticas e medicinais biológicas (PAMB) elaborou-se um 

questionário online, de participação anónima e voluntária, dirigido a indivíduos com 

idade superior a 18 anos. 

O inquérito original desenvolvido resulta de uma parceria entre os autores de 

duas teses do Mestrado em Agricultura Biológica: esta tese com o título “Hortofrutícolas 

biológicos: caracterização do perfil de consumo em Portugal” e a tese da estudante Ana 

Carla Mendes, intitulada “ Plantas aromáticas e medicinais biológicas: caracterização do 

perfil de consumo em Portugal”. Neste contexto, importa esclarecer que o conjunto de 

respostas referentes à caracterização sócio-demográfica dos inquiridos constituiu a 

mesma base de informação analisada por ambos os autores. As restantes partes do 

inquérito, foram analisadas separadamente, uma vez que se centraram em recolha de 

informação diferenciada e específica de cada âmbito de estudo.  
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Para o presente estudo, foram somente utilizados e analisados 

estatisticamente os dados referentes aos HFB. 

 

4.2. Estrutura e aplicação do inquérito 

 

Foi elaborado, através da plataforma software GoogleForms, e partilhado nas 

redes sociais um questionário online. O questionário incluiu um total de 30 questões 

(Anexo 4) que podem ser agrupadas em 3 partes. Uma parte inicial de caracterização 

sociodemográfica e socioeconómica da amostra, um conjunto de questões relativas ao 

local de aquisição e modo apresentação dos HFB e uma questão, relativa à preocupação 

com os seus modos de produção. A segunda parte com questões direcionadas à 

identificação dos HFB mais consumidos, seus hábitos e frequência de consumo e modo 

de preparação e confeção. A terceira parte com questões relativas aos principais 

benefícios dos HFB e o conhecimento sobre as suas propriedades nutricionais e 

químicas, terminando com questões relacionadas com o nível de qualidade de 

informação e canais de aquisição do conhecimento. 

O questionário esteve disponível online do dia 08 de junho ao dia 16 de 

setembro de 2020 e obtiveram-se 300 respostas válidas. O questionário foi sujeito a 

aprovação , tendo sido aprovado por parte da Comissão de Ética do Instituto Politécnico 

de Coimbra. 

Na análise estatística dos dados, na elaboração de gráficos e tabelas foi 

utilizado, como suporte informático, o software Microsoft Excel. 

 

5. RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

5.1. Caracterização sociodemográfica dos inquiridos  

 

No total, obtiveram-se 300 respostas válidas. A Figura 4 mostra que o total da  
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amostra é constituída, maioritariamente, por indivíduos do género feminino, 74%.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4- Constituição da amostra 

 

A Tabela 1 apresenta a idade mínima, média e máxima dos inquiridos, e como 

ela se distribui em cada género. Podemos verificar que, para o total da amostra, a idade 

de resposta variou entre os 18 e os 83 anos, sendo que a média de idade é de 40,65 

anos. A média de idade para o género feminino e masculino é de 39,69 e 43,32 anos 

respetivamente.  

 

Tabela 1-Idade mínima, média e máxima, por género, da amostra. 

           

 

A Figura 5 apresenta a distribuição dos indivíduos da amostra por classes de 

idade, onde se verifica que 55% dos indivíduos tinham idades compreendidas entre os 

35 e 54 anos 
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Figura 5- Constituição da amostra por classe de idades. 

 

A grande maioria dos indivíduos é de nacionalidade Portuguesa (96%) como 

demonstrado na Figura 6.  

 

 

Figura 6- Nacionalidade da amostra do inquérito. 

 

Verificamos que 4% da amostra não é de origem portuguesa tendo sido 

respondido outra nacionalidade: Alemã, Cabo Verdiana, Dinamarquesa, Guineense, 

Britânica, Brasileira e Espanhola. 

 

5.2. Habilitações académicas e rendimento líquido mensal da amostra 

 

A Tabela 2 fornece-nos dados acerca das habilitações académicas e rendimento 

líquido mensal da amostra. Assim sendo, para o total da amostra, 46,3% é licenciado,  
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30,7% tem o grau mestre e 7% obteve o ensino básico.  Sendo que 50,7% do género 

feminino e 34,2% do género masculino é licenciado.  

No que respeita ao rendimento líquido mensal do agregado familiar, para o 

total da amostra, a maior percentagem, 40,5%, situa-se entre a classe de rendimento 

entre 991€ e 1950€. No género feminino a percentagem mais elevada, 46,4%, verifica-

se na classe de rendimento entre 991€ e 1950€ . No género masculino a maior 

percentagem, 36,7%, situa-se na classe de rendimento entre 1951€ e 2920€. 

 

Tabela 2- Habilitações literárias e rendimento líquido da amostra. 

 

 

5.3. Zona de residência da amostra 

 

A Figura 7 apresenta a zona de residência da amostra, onde, 65% pertence à 

zona Centro, 13% pertence à área metropolitana de Lisboa e 9% pertence à zona Norte.  
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Figura 7- Zona de Residência da amostra. 

 

5.4. Constituição do agregado familiar  

 

Na Tabela 3, podemos verificar que a maioria do agregado é constituído por 

dois adultos, 54%, um adolescente, 15,5%, e por uma criança, 13,5%. 

 

Tabela 3- Constituição do agregado familiar da amostra. 

 

 

5.4.1 Caraterização do responsável pela aquisição dos produtos HF 

 

Relativamente ao género do responsável pela compra dos produtos 

hortofrutícolas, a Figura 8 mostra-nos que o género feminino é o principal responsável, 

com cerca de 78,6%, seguido do género masculino com cerca de 49,8%. 
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Figura 8- Responsável pela compra dos produtos hortofrutícolas. 

 

Na Tabela 4 podemos observar que foram obtidos 99 casos em que ambos os 

géneros são os responsáveis pela compra de hortofrutícolas (HF), sendo a sua média de 

idades de 45,82 anos; para o género feminino foram obtidos 175 casos, sendo a média 

de idades de 44,97 anos e para o género masculino obtidos 26 casos, com uma média 

de idades de 48,61 anos. A faixa etária com maior número de indivíduos é a dos 45 aos 

54 anos. 

 

Tabela 4- Média de idade do(s) responsável(eis) pela compra de hortofrutícolas. 
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5.5. Perfil e hábitos de aquisição de HF 

 

Relativamente aos locais de aquisição dos HF, a Figura 9 mostra que, para a 

maioria dos inquiridos, 52,7%, as grandes/médias superfícies são o local preferido para 

o fazer. Os mercados e feiras realizados pelo próprio produtor surgem com 34,7%, o 

comércio tradicional com 34%, diretamente na exploração do produtor 30% e, a menor 

percentagem, os mercados ou feiras, mas de revendedores, com 17,3%. De referir ainda 

que 12,3% dos inquiridos respondeu outro local de aquisição. Destes, 83,8% assinalou a 

produção própria, de familiares ou amigos como local de aquisição e 5,4% em locais 

especializados. 

 

 

Figura 9- Locais de aquisição dos HF. 

 

Relativamente à questão sobre a facilidade de aquisição dos produtos 

hortofrutícolas, 88% refere que têm facilidade de aquisição e 12% têm dificuldades, 

como demonstrado na Figura 10. 

 

 

 

 

 

 

 

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Grandes/médias superfícies

Mercado/feira (produtor)

Comércio tradicional

Ao produtor, diretamente no local de…

Mercado/feira (revendedor)

Outro

Locais de aquisição de hortofrutícolas

% Número de indivíduos



    Hortofrutícolas biológicos: caracterização do perfil de consumo em Portugal 

 

16 
Mestrado em Agricultura Biológica                        André Oliveira 

 

 

Figura 10- Facilidade de aquisição de HF. 

 

De acordo com a Figura 11 verifica-se que 84,7% dos inquiridos têm preferência 

em adquirir os HF frescos a granel, 43,3% frescos e já embalados, 18% congelados 

embalados e 4,3% adquirem produtos desidratados. 

 

 

Figura 11- Modo de aquisição dos HF. 

 

Na questão acerca da preocupação com o modo de produção dos produtos 

Hortofrutícolas, 67% dos inquiridos revelam ter essa preocupação, sendo que os 

restantes, um terço dos inquiridos, responderam que não possuem preocupação acerca 

do modo de produção, como demonstrado na Figura 12.  
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Para 33% dos inquiridos, o inquérito terminava, sendo, as questões seguintes 

do inquérito direcionadas, apenas, para o consumidor que tem preocupação acerca do 

modo de produção de HF. 

 

 

Figura 12- Preocupação relativamente ao modo de produção de HF. 

 

5.6. Preferências de consumo de HF relativo ao modo de produção 

 

Na Figura 13, podemos verificar que, para os 67% dos respondentes que 

continuaram a responder ao inquérito, o modo de produção de produtos HF mais 

consumido é o modo de produção biológico com 64,2%, seguido da Agricultura 

convencional com 43,3%. 

 

 

Figura 13- Preferência de consumo de HF relativo ao modo de produção. 
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5.7. Produtos Biológicos consumidos  

 

Os inquiridos foram questionados sobre quais HFB, habitualmente, mais 

consumiam e quais outros produtos biológicos adquiriam. 

 

5.7.1. Hortícolas Biológicos  

 

Nas Figuras seguintes podemos verificar quais os produtos Hortofrutícolas 

Biológicos (HFB) mais consumidos. Assim, de acordo com a Figura 14, as dez (10) 

hortícolas biológicas mais consumidas, por ordem decrescente, foram: alface (93,5%), 

tomate (92%), batata (92%), cenoura (87,6%), cebola (87,1%), alho (84,6%), curgete 

(83,1%), couves (81,1%), batata-doce (80,6%) e abóbora (80,6%). 
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 Figura 14- Produtos hortícolas biológicos mais consumidos. 

 

5.7.2. Frutos biológicos 

 

Os dez (10) produtos frutícolas  biológicos mais consumidos, como 

demonstrado na Figura 15, foram: laranja (82,6%), limão (82,1%), morango (81,6%), 

maçã (79,6%), uvas (73,6%), pêra (71,1%), melancia (69,7%), melão (69,2%), banana  
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(68,2%) e nêspera (67,2). 

 

 

Figura 15- Produtos frutícolas biológicos mais consumidos. 
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5.7.3. Outros produtos biológicos habitualmente adquiridos  

 

Analisando a Tabela 5 verifica-se que, para além dos produtos hortofrutícolas 

biológicos, 66,7% dos inquiridos também consomem leguminosas, 56,7% sementes e 

52,2% cereais ou pseudo-cereais. Verificou-se que 8,5% dos inquiridos responderam que 

consomem “outro” tipo de produtos, tendo sido mencionados produtos como os ovos, 

o chocolate e o vinho.  

 

Tabela 5- Outros produtos biológicos consumidos. 

 

 

5.8. Perfil de consumo de produtos biológicos 

 

5.8.1. Consumo ao logo dos anos 

 

Relativamente ao início de consumo de produtos biológicos, a Figura 16 mostra 

que a maioria dos inquiridos, 52,7%, consome este género de produtos há mais de 6 

anos. 
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Figura 16- Início ao consumo de produtos biológicos. 

 

Quando questionados acerca de qual elemento da família faz questão em 

consumir produtos biológicos, 78,6% dos inquiridos respondeu “mulher”, 49,8% 

respondeu “homem” e 29,9% respondeu “filhos” como demonstra a Figura 17. 

 

 

Figura 17- Quem faz questão, dentro do agregado familiar, em consumir produtos biológicos. 
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5.8.2. Hábitos de confeção, preparação e consumo de HFB 

 

5.8.2.1. Responsável pela confeção 

 

A figura 18, indica que quem costuma cozinhar habitualmente é, 

maioritariamente, a mulher (91%) e só em 36,8% dos casos os homens. 

 

 

Figura 18- Responsável pela confeção dos alimentos no agregado familiar. 

 

5.8.2.2. Regularidade de consumo 

 

Quando questionados acerca da frequência de consumo de HFB, podemos 

observar na Figura 19, que 61,2% respondeu diariamente, 13,4% entre 5 a 6 vezes por 

semana e somente 2% respondeu pelo menos uma vez por semana. 

 

 

Figura 19- Frequência de consumo de HFB. 
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5.8.2.3. Modos de confeção 

 

Relativamente ao modo de preparação e confeção dos HFB, fica demonstrado 

na Figura 20, que o cozido com 89,1% é o mais utilizado, seguido do cru com 79,6%, o 

assado com 64,2%, o salteado com 59,7%, o cozido ao vapor com 41,3% e por último, o 

frito, com 14,4% das preferências. 

 

 

   Figura 20- Modos de confeção dos HFB. 

 

5.8.2.4. Principais utilizações dos HFB 

 

Quando questionados acerca de qual refeição ou parte de refeição onde mais 

são utilizados os HFB, os inquiridos responderam, conforme se pode verificar na Figura 

21, que os HFB são mais utilizados para a confeção de pratos principais (69,7%) ao que 

se segue a utilização em sopas (53,7%). Verifica-se, também, que 13,9% dos inquiridos 

utiliza os HFB na preparação de bebidas. 
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Figura 21- Principais utilizações dos HFB. 

 

Quando questionados acerca do tipo de bebidas em que os HFB são utilizados, 

a Figura 22 mostra-nos que os sumos foram a opção mais indicada com 45,8% das 

respostas, os batidos com 44,3% e as bebidas detox 13,4%. 

 

 

Figura 22- Utilização de HFB em bebidas. 
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A Figura 23, mostra que para 32,3% dos inquiridos, as suas refeições são  
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compostas entre 41 e 60% de HFB, para 30,3% dos inquiridos as refeições são compostas 

entre 21 e 40%, para 19,4%  dos inquiridos entre 61 e 80%, para 4,5% dos inquiridos 

mais de 80% e para 13,4% dos inquiridos até 20%.  

 

 

Figura 23- Percentagem de uso de HFB nas refeições. 

 

5.9. Principais motivações para o consumo de HFB 

 

Neste grupo de questões procurou-se determinar quais os principais motivos 

para o consumo de HFB e quais os aspetos, para a saúde, mais relevantes que pensam 

obter do seu consumo. 

Na figura 24, constata-se que 94% dos inquiridos, referem razões de benefícios 

para a saúde, 57,2% refere benefícios para o ambiente, 34,8 razões sensoriais, 28,4% 

dos inquiridos procura minimizar o consumo de sal e 25,9% procura minimizar o 

consumo de açúcar. 
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Figura 24- Principais razões para o consumo de HFB. 

 

Na Figura 25, verifica-se que os aspetos mais relevantes para o consumo de 

HFB, por ordem decrescente, foram: a prevenção do colesterol elevado, 70,6%; a 

prevenção de doenças cardiovasculares, 68,7%; a prevenção de obesidade, 67,7%; 

prevenção de doenças gastrointestinais, 60,7%; prevenção de diabetes, 59,7%; 

propriedades anti-inflamatórias, 51,2%; prevenção de hipertensão arterial, 50,2%, 

propriedades antienvelhecimento, 41,8% e por último, outros motivos, 9%, sendo 

referidos o bem-estar, o sabor, o consumo como uma filosofia de vida saudável e de 

uma dieta balanceada, equilíbrio mental e emocional, evitar a toxicidade de produtos 

fitofarmacêuticos, a prevenção de cancro e a prevenção de osteoporose. 
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Figura 25- Aspetos de saúde mais relevantes para o consumo de HFB. 

 

5.10. Grau de informação acerca dos benefícios de consumo dos HFB 

 

Relativamente ao nível de informação acerca dos potenciais benefícios do 

consumo de HFB, a Figura 26, demonstra que 39,3% dos inquiridos se consideram 

suficientemente informados, 33,8% consideram-se com um bom nível de informação, 

12,9% consideram-se com um nível excelente de informação, 12,4% consideram que 

estão pouco informados e 1,5% consideram que se encontram insuficientemente 

informados. 
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Figura 26- Nível de informação acerca das propriedades dos HFB. 

 

5.11. Aquisição da informação 

 

A última questão do inquérito pretendia auscultar sobre a origem da 

informação acerca dos benefícios do consumo de HFB. 

Como se pode observar na Figura 27, 57,7% dos inquiridos obteve informação 

através do percurso académico, 53,7% através de livros ou revistas, 49,8% pela internet, 

48,3% referiram, a aquisição de informação, através de tradição familiar, 18,9% em  

consultas de nutrição,16,4% pela televisão, 10,9% em consultas médicas e 4,5% outros 

locais. 
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Figura 27 - Local de aquisição de conhecimento/informação dos benefícios dos HFB. 

 

5.12. Conclusões 

 

No presente estudo, 33% dos inquiridos não revelam preocupação 

relativamente ao modo de produção, sendo que, os restantes 67% dos inquiridos 

revelam essa preocupação relativamente ao modo de produção dos produtos 

hortofrutícolas que consomem, sendo que 61,2% dos 67% dos inquiridos consomem 

HFB diariamente e 52,7% consome HFB há mais de 6 anos. Para 78,6% dos inquiridos é 

a mulher a principal impulsionadora, dentro do agregado familiar, para o consumo de 

HFB, e a responsável pela confeção das refeições (91%). 

As principais formas de utilização culinária dos HFB são em pratos principais 

(69,7%) e em sopas (53,7%). Para 32,3% dos inquiridos, a quantidade de HFB 

consumidos por refeição situa-se entre 41 a 60%.  

As três principais razões para o consumo de HFB prendem-se com benefícios 

para a saúde (94%), para o ambiente (57,2%) e com razões sensoriais (34,8%). 

Dentro dos benefícios para a saúde e dos potenciais efeitos de prevenção de 

eventuais patologias destacam-se, a prevenção de colesterol elevado (70,6%), a 

prevenção de doenças cardiovasculares (68,7%), a prevenção da obesidade (67,7%) e a 
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 prevenção de doenças gastrointestinais (60,7%). 

No que respeita ao nível de informação relativamente às propriedades 

(nutricionais, químicas, …) dos HFB, 87,5% dos respondentes consideram que o seu nível 

de informação é, no mínimo suficiente, existindo, por isso, uma auto-perceção elevada 

por parte dos consumidores sobre o seu nível de informação. As principais fontes de 

conhecimento sobre os benefícios do consumo dos HFB, indicadas pelos participantes 

foram o percurso académico 57,7%, os livros/revistas (53,7%) e a internet (49,8%). 

 Da análise das principais fontes de informação sobre as propriedades 

nutricionais dos HFB sobressai a oportunidade que existe de se aumentar a literacia 

sobre estes produtos de forma a promover um maior consumo de HFB para 33% dos 

inquiridos que não têm preocupação acerca do modo de produção e promover um 

maior consumo informado para cerca de 14% dos inquiridos que consideram não ter 

informação suficiente acerca dos produtos HFB. 

 

6. PROPOSTA DE ESCALAS COMPARATIVAS DO POTENCIAL 

ANTIOXIDANTE E DO BENEFÍCIO CARDIOVASCULAR DE PRODUTOS 

HORTOFRUTÍCOLAS  

 

Com base nas conclusões, referidas no ponto 5.12, 14% dos inquiridos afirmou 

não possuir informações suficientes acerca dos potenciais benefícios dos hortofrutícolas 

para a sua saúde, e, numa primeira parte do inquérito, 33% dos inquiridos revelaram 

não ter preocupações acerca do modo de produção dos produtos HF que consomem. 

De modo a contribuir para uma melhor clarificação de apresentação e divulgação de 

informação desta temática, e também, ajudar a consciencializar para a importância do 

modo de produção biológica na produção de hortofrutícolas, achou-se pertinente a  

elaboração de escalas comparativas do potencial antioxidante e do benefício 

cardiovascular dos produtos hortofrutícolas com base em pesquisa em artigos 

científicos disponíveis em bases bibliográficas online, livros e websites, transformando  
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essa informação em fichas individuais resumidas dos produtos hortofrutícolas do 

inquérito, referidos como os vinte mais consumidos (dez frutos e dez hortícolas). 

Estas fichas individuais poderão ser posteriormente, por exemplo, distribuídas 

juntamente com os cabazes de HFB entregues ao consumidor ou até mesmo 

distribuídos, em formato de separador de livro, numa qualquer banca em mercadinhos 

de HFB, de forma a potenciar a circulação de informação credível de forma simples e 

direta, aumentando a literacia para um consumo informado. 

No seu artigo de revisão, Cunha et al., (2016), referem que os hortofrutícolas, 

têm na sua composição, substâncias bioativas com efeitos protetores, em especial os 

antioxidantes. Estas substâncias bioativas são provenientes do metabolismo secundário 

das plantas.  

A lista de antioxidantes introduzidos na dieta, através do consumo de HFB, é 

bastante vasta, sobressaindo três grupos: as vitaminas (vitamina E e o seu maior 

constituinte α-tocoferol, e a vitamina C), os fenóis e os carotenóides (Cavaco, 2017). 

Dentro destes compostos, os  polifenóis são dos mais abundantes e possuem 

numerosos efeitos biológicos, tais como o sequestro de radicais livres, inibição de 

proliferação celular, agente antibiótico, antialérgico e anti-inflamatório, apresentando 

por isso, um importante papel na prevenção de cancros e doenças cardiovasculares 

(Cunha et al., 2016). 

De acordo com as recomendações da FAO/WHO Expert Consultation (2005) a 

diversificação alimentar é importante para melhorar a ingestão de nutrientes críticos. O 

teor de vitamina A pode ser significativamente melhorado com a adição de porções 

relativamente pequenas de alimentos ricos em carotenoides, os precursores da 

vitamina A, por exemplo, uma porção de cenoura cozida (50g), adicionada a uma dieta, 

fornece cerca de 500mg de equivalentes de retinol, quantidade recomendada desta 

vitamina. A vitamina C ou ácido ascórbico, importante no metabolismo ósseo e absorção  

do ferro, pode ser adquirido através da ingestão de 60g de laranja, quantidade suficiente 

para o suprimento da quantidade recomendada de vitamina C. Outras boas fontes de 

vitamina C são, por exemplo, o kiwi, os morangos, o tomate, o melão, as acelgas e a  
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couve de Bruxelas. O folato, importante para a prevenção da anemia macrocítica, para 

um desenvolvimento fetal normal, para uma manutenção da saúde cardiovascular e da 

função cognitiva, pode ser adquirida, por exemplo, através da ingestão de leguminosas. 

A vitamina E é o principal antioxidante lipossolúvel no sistema de defesa antioxidante 

celular e é obtida através da alimentação, nomeadamente, através do consumo de 

vegetais, sendo um importante fator de prevenção de doenças cardiovasculares, 

problemas musculares e neurológicos. 

 

6.1. Potencial antioxidante dos hortofrutícolas 

 

As tabelas seguintes procuram identificar os valores médios, mínimos e 

máximos de potencial antioxidante total, presentes nos hortofrutícolas identificados 

como os 10 mais consumidos de acordo com os dados obtidos no inquérito, através da 

pesquisa bibliográfica de vários estudos em que fosse utilizado o método FRAP (ferric- 

reducing ability of plasma) para quantificação do potencial antioxidante presente nos 

alimentos. Existem diversos métodos analíticos que visam a determinação do potencial 

antioxidante, contudo, nem todos foram aplicados de forma sistemática no estudo dos 

diversos produtos HF. Por isso, optou-se por selecionar e considerar estudos que 

utilizaram o método FRAP, de forma a ser possível estabelecer uma base comparativa 

entre os diferentes produtos. 

Os valores do potencial antioxidante utilizados, para a elaboração das tabelas, 

referem-se a produtos hortofrutícolas de produção convencional, uma vez que não 

foram encontrados dados disponíveis de hortofrutícolas biológicos, para os produtos 

hortofrutícolas identificados como os mais consumidos. 

Na Tabela 6, são apresentados os valores de potencial antioxidante dos dez (10) 

produtos hortícolas mais consumidos. 
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Tabela 6 - Potencial antioxidante total, determinado pelo método FRAP, das dez hortícolas mais consumidas. 

Hortícola 
Potencial antioxidante 

(valor médio) 

mol/100g 

Potencial antioxidante 
(min. - máx.) 

mol/100g 

 
Referência(s)  Bibliográfica(s) 

Alface 
Lactuca sativa 

0.95 0.07 - 2.08 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 
 

Tomate 
Solanum lycopersicum 

2.41 0.16 – 5.00 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 

Batata 
Solanum tuberosum 

0.40 0.06 – 1.44 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 
 

Cenoura 
Daucus carota 

0.83 0.02 – 1.66 

 
 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 

Cebola 
Allium cepa 

2.91 0.11 – 6.86 

 
 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 

Alho 
Allium sativum 

0.60 0.06 – 2.68 

 
 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 
 

 
Curgete 

 
 

Curgete BIO 
Curcubita pepo 

 

 
0.84 

 
 

2.86 

 
0.03 – 1.78 

 
 

2.66 – 3.09 

 
 

(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
 

Couve 
Brassica oleracea 

0.9 0.02 – 3.5 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Szeto et al., 2002) 
 
 

 
Batata-doce 

Ipomoea batatas 
 

0.16 0.08 – 0.24 

 
(Carlsen et al., 2010) 
 

Abóbora 
Curcubita 

0.04 0.02 – 0.05 

 
(Carlsen et al., 2010) 
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Na tabela 7, são apresentados os valores do potencial antioxidante dos dez (10) frutos 

mais consumidos. 

 

Tabela 7- Potencial antioxidante total, determinado pelo método FRAP, dos dez frutos mais consumidos. 

Frutos 

Potencial antioxidante 
(valor médio) 

mol/100g 

Potencial antioxidante 
(min. - máx.) 

mol/100g 

 
Referência(s) Bibliográfica(s) 

Laranja 
Citrus sinensis 

1.05 0.83 – 1.59 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Szeto et al., 2002) 

 
 

Limão 
Citrus limon  

8.27 0.56 – 14.34 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Szeto et al., 2002) 

 

Morango 
Fragaria vesca 

2.03 1.59 – 2.47 

 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Szeto et al., 2002) 
 
 

Maçã 
Malus domestica 

0.40 0.15 – 1.22 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Szeto et al., 2002) 
 

 

 
Uvas Brancas 

 
 

Uvas Tintas 
 

Vitis vinifera 
 

 
1.08 

 
 

5.33 
 
 
 

0.13 – 4.78 
 

 
0.32 – 16.38 

 
 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Szeto et al., 2002) 

 
 

Pêra 
Pyrus communis 

0.21 0.02 – 0.41 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Szeto et al., 2002) 
 
 

Melancia 
Citrullus lanatus 

0.44 
 
 

0.02 – 0.86 
 
 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 

 

Melão 
Cucumis melo 

1.34 0.29 – 3.34 

 
(Carlsen et al., 2010) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
(Ruiz-Torralba et al.,2018 

 
Banana 

Musa  paradisiaca 

 
0.28 

 
0.08 –0.42 

 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Carlsen et al., 2010) 
(Szeto et al., 2002) 

 

Nêspera 
Eriobrotya japonica 

0.53 0.56 – 0.85 

 
(Ruiz-Torralba et al., 2018) 
(Morales-Soto et al., 2014) 
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6.2. Escala de potencial antioxidante 

 

De forma a obter um valor de potencial antioxidante, para cada hortofrutícola, 

que fosse de fácil aplicação, nas fichas individuais dos produtos, e intuitivo para o 

consumidor/leitor, foram criados intervalos de valores de potencial antioxidante (0-

0.50, >0.50-1, >1-1.50, >1.50-2, >2-2.50, >2.50-3 e >3), tendo em conta os valores 

médios do método FRAP (mol/100g ) apresentados na Tabela 6, atribuindo, 

respetivamente, para cada um desses intervalos, uma escala de um (1) a sete( 7). Será 

esse valor de escala obtido a figurar na ficha individual de cada produto.  

A Tabela 8, explicita o método utilizado na determinação da escala “potencial 

antioxidante” dos hortícolas. 

 

Tabela 8- Tabela de atribuição de valores da escala de  “potencial antioxidante” dos hortícolas.

 

 

Na tabela 9, são apresentados, à semelhança da tabela 8, os critérios utilizados na 

determinação da escala “potencial antioxidante” dos frutos, tendo como referência os 

valores médios apresentados na tabela 7. 
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Tabela 9- Tabela de atribuição de valores da escala de “potencial antioxidante” dos frutos. 

 

 

6.3. Benefício cardiovascular 

 

Para o cálculo do benefício cardiovascular, ou seja, o potencial que cada 

alimento poderá ter na saúde cardiovascular do consumidor, foram definidos 7 critérios 

a ser cumpridos para a obtenção da pontuação do benefício cardiovascular. Com base 

no livro “50 Super Alimentos Portugueses (mais 10)”de Carvalho & Teixeira (2017), 

foram considerados os critérios seguintes: 

• Elevada capacidade antioxidante ( valores FRAP acima de 1) 

• Presença de ácidos gordos n-3 

• Menos de 2% de gordura saturada 

• Menos de 50mg de colesterol 

• Isenção de ácidos gordos trans 

• Mais de 2,5g de fibra 

• Menos de 200mg de sódio 
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6.3.1. Pontuação de benefício cardiovascular – Hortícolas 

A Tabela 10 mostra  os critérios aplicados e a pontuação total para cada uma 

das hortícolas. 

 

Tabela 10- Tabela de atribuição de pontuação “benefício cardiovascular”- hortícolas. 
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6.3.2. Pontuação de benefício cardiovascular – Frutos 

 

A tabela 11 apresenta os critérios aplicados e a pontuação total para cada um 

dos frutos. 

 

Tabela 11- Tabela de atribuição de pontuação “benefício cardiovascular”- frutos. 

 

 

7. FICHAS INDIVIDUAIS DOS PRODUTOS 

 

Como referido em pontos anteriores, foram elaboradas 20 fichas individuais de 

produtos hortofrutícolas, dez (10) hortícolas e dez (10) frutos, identificados como os 

mais consumidos.  

As fichas individuais (Anexo 5), são apresentadas como sendo um separador 

para livros, com frente e verso. Na parte frontal, constam diversas informações sobre o 

produto especificado em cada uma delas, começando pelo nome vulgar do produto 

hortofrutícola e respetivo nome científico, as suas caraterísticas nutricionais mais 

relevantes, e de acordo com dados recolhidos através de pesquisa bibliográfica, o seu 

potencial contributo, de uma forma geral, para a saúde humana. No verso, constam as  
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informações acerca do potencial antioxidante e potencial cardiovascular do alimento,  

calculados no ponto anterior, a sua tabela nutricional e as referências bibliográficas que 

lhes serviram de base. 

As Figuras 28 e 29 procuram ilustrar dois exemplos das fichas individuais 

elaboradas no presente trabalho. No Anexo 6 constam as restantes fichas elaboradas no 

âmbito do trabalho. 

 

 

 

           

Figura 28- Exemplo da  ficha individual da laranja. 

       Frente    

 

       Verso    
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Figura 29- Exemplo da ficha individual do tomate. 

 

 

 

 

 

       Frente    

 

       Verso   
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8. CONSIDERAÇÕES FINAIS E PERPECTIVAS FUTURAS 

 

Este trabalho reúne uma série de elementos relevantes acerca do perfil de 

consumo de hortofrutícolas biológicos. Reúne também evidências cientificas acerca dos 

potenciais benefícios do seu consumo para a saúde humana. 

Os produtos de origem biológica têm surgido, de forma crescente, em grandes 

superfícies, pequenos mercados e em produtores locais de forma a, por um lado, dar 

resposta ao seu crescente consumo e, por outro, cativar novos consumidores. Os 

consumidores tendem a ser mais preocupados com a promoção da saúde dos 

ecossistemas, a ecologia, a justiça social e a responsabilidade e transparência na 

utilização de determinadas tecnologias. 

Neste contexto, a Estratégia Nacional para a Agricultura Biológica assume um 

papel importante na promoção de produtos agrícolas e géneros alimentícios biológicos, 

através dos seus três eixos (Produção; Promoção e mercados; Inovação, conhecimento 

e Difusão da informação), pelo que é importante criar possibilidade de sinergias que 

permitam a promoção da literacia alimentar, desenvolvendo formas de promoção de 

conhecimentos e competências que levem o consumidor a adotar comportamentos que 

o potenciem a fazer escolhas mais informadas e adequadas às suas reais necessidades 

alimentares. 

 Considera-se, a criação e o desenvolvimento das fichas individuais dos 

hortofrutícolas, um primeiro passo para o aumento da literacia alimentar, promovendo 

também a literacia em saúde, englobando sempre a agricultura biológica como uma 

importante ferramenta de sustentabilidade, servindo de catalisador para escolhas, de 

hortofrutícolas, mais acertadas, perspetivando para o futuro, impactos de mudança e 

ganhos na saúde.  

Seria importante que estas fichas fossem o mais completas e simples possível 

de forma ao serem distribuídas pelos consumidores, nos diversos mercados, 

oferecessem a máxima informação, de uma forma clara, independentemente do grau 
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de qualificação do leitor.  

Seria interessante a sensibilização das famílias, através dos mais novos, como 

veículos de informação, fazendo circular a informação, por exemplo, nos programas 

piloto, já existentes, nas cantinas escolares biológicas, assim deste modo, a literacia 

alimentar, a promoção da saúde e sua importância chegaria de forma mais rápida às 

famílias.  

Seria importante fornecer elementos que permitam, novamente, a integração 

da dieta mediterrânica, promovendo a convivência entre familiares ou amigos,  num 

estilo de vida saudável e equilibrado, estimulando, também, o consumo elevado de 

produtos HFB frescos e pouco processados, respeitando a sua sazonalidade e local de 

produção, realizando confeções culinárias simples e com os ingredientes nas proporções 

certas. 

Durante a elaboração deste trabalho, através das inúmeras pesquisas, 

deparou-se na dificuldade de obtenção de informação acerca dos valores de potencial 

antioxidante dos produtos hortofrutícolas, nomeadamente de produtos hortofrutícolas 

biológicos, não tendo sido encontrado nenhum estudo, do mesmo género, feito em 

Portugal.  

Considera-se pertinente a realização de estudos comparativos do potencial 

antioxidante e das características nutricionais dos produtos hortofrutícolas vendidos em 

Portugal para uma melhor perceção do que é, efetivamente, consumido pela população 

portuguesa. 

Como investigação futura considera-se importante, abrindo o mote a uma 

possível tese de doutoramento, a elaboração de estudos de produtos hortofrutícolas 

biológicos, por exemplo começando pelas nossas variedades regionais, a importância da 

sazonalidade, verificando qual a variação de valores, tendo em conta as diferentes 

condições edafo-climáticas do local de produção, por forma a quantificar o potencial 

nutricional ganho através do seu consumo na época mais recomendada e aferir as reais 

diferenças nutricionais de cada hortofrutícola. Afinal, no presente trabalho, verifica-se 

alguma discrepância de valores de potencial antioxidante, em que, para o mesmo  
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produto hortofrutícola, o valor máximo chega a ser mais de dez vezes superior. 

Considera-se que ao aumentar a literacia alimentar, aumenta-se a promoção 

da saúde, valoriza-se a produção biológica, reconhecendo, pois, o papel dos agricultores 

como atores principais no potencial gerador de saúde.  

Como diria Delbert P., (1946), “nenhuma atividade humana, nem mesmo a 

medicina, tem tanta importância para a saúde do Homem como a agricultura”. 
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10.ANEXOS 

I. Anexo 1 - Poster “Perfil de consumo de Hortofrutícolas e de Plantas 

aromáticas e Medicinais de Agricultura Biológica”- Viseu 2021.  
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II. Anexo 2- Poster “ Consumption habits of Fruits and Vegetables from 

Organic Agriculture”- Lisboa 2021. 

 

                                        

1)EscolaSuperiorAgrária deCoimbra, ns tutoPolit cnicodeCoimbra,Coimbra.
2)Departamento deCi nciasAgrárias e Tecnologias,Centro de   DCERNAS,
EscolaSuperiorAgrária deCoimbra, ns tutoPolit cnicodeCoimbra,Coimbra,
Portugal. gore  esac.pt

 ntroduc on  The United Na ons General Assembly declared 2021 as the

 nterna onal Year for Fruit and Vegetables, in Resolu on A RES 74 244.

Aims To contribute for the increase of knowledge about the consump on habits of

Fruits and Vegetables from Organic Agriculture (FVOA) in Portugal .

 ethods An online ques onnaire was created and made available using the

GoogleForms so ware, with a total of 29 ques ons, between 08 06 and 16 09 in 2020 .

 n total, 300 valid ques onnaires were obtained . The results of the descrip ve sta s cs

analysis were obtained using Microso Excel so ware.

Conclusion The consumers of FVOA consume these products with high frequency

and mostly on a daily basis. About 14% of these consumers assumed that their level of

knowledge is li le su cient or insu cient, therefore, there is an interest and need to

contribute to the improvement of food literacy about the bene ts of consuming FVOA.

                                 

                                 

Funding CERNAS is funding by Na onal Funds throughFCT,  Fundação para a Ci ncia e a Tecnologia,  .P.  underthepro ect U DB 00681 2020 .

 esults and discussion

 67% of 300 respondents were concerned about the produc on
method of the FV consumed, and the remaining 33% did not show
this concern and therefore did not respond to the full ques onnaire.

 61.2% of 67% of respondents consume FVOA daily, 13.4%  ve to six
 mes a week and 11.4% once or twice a week.

 The three most consumed vegetables were le uce (93.5%), potato
(92%), tomato (92%) in fruits were orange (82. 6%), lemon (82.1% )
and strawberry (81.6%).

 The main culinary uses of FVOA were main dishes (69.7%) and soups
(53.7%) .

 The main reasons for consuming FVOA health bene ts (94%), the
environment (57.2%) and sensory aspects (34.8% ).

 The FVOA health related issues most relevant preven on of high
cholesterol (70.6%), preven on of cardiovascular diseases (68.7%),
preven on of obesity (67.7%) and gastrointes nal diseases (60.7% ).

  evel of informa on on FVOA proper es (nutri onal, chemical, ) 
13.9% considered it excellent, 34.3% good, 39.3% su cient, 12.4%
li le su cient and 1.5% insu cient .

 Sources of knowledge about the bene ts of FVOA consump on  
57.7% academic background, 53.7% books magazines, 49.8%
internet, 48.3% family tradi on, 18.9% nutri onist advice, 16.4%
television and 10.9% medical advice.
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III. Anexo 3 – Poster “ Proposta de Escalas Comparativas do Potencial 

Antioxidante e do Potencial Benefício Cardiovascular de Produtos 

Hortofrutícolas” 

 

 



    Hortofrutícolas biológicos: caracterização do perfil de consumo em Portugal 

 

51 
Mestrado em Agricultura Biológica                        André Oliveira 

 

IV. Anexo 4 -Inquérito 
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V. Anexo 5 – Fichas individuais dos produtos hortofrutícolas  
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