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RESUMO

A producdo e o consumo de produtos biolégicos tém vindo a crescer em
Portugal. Assim, e com o objetivo de perceber os habitos de consumo de produtos
hortofruticolas biolégicos (HFB) desenvolveu-se o presente estudo. Foi elaborado e
partilhado nas redes sociais um questiondrio online com um total de 30 questdes, tendo
sido obtidos 300 questionarios validos. Os produtos horticolas 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 limao (Citrus limon L., 82,1%), e o morango (Fragaria vesca L.,
81,6%). Foram mencionados varios aspetos relacionados com a saude que induzem este
consumo de HFB, tais como, a prevencdo de colesterol total elevado, 71,4% e a
prevencdo de doencas cardiovasculares, 69,3%. Relativamente ao nivel de informacgao
sobre as propriedades nutricionais e quimicas dos HFB, 86% dos inquiridos consideram-
se informados e 14% ndo se consideram informados.

A principal razao apontada para o consumo de HFB sdo os beneficios para a
saude. Da andlise das principais fontes de informacao 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 importancia de um maior consumo, de
produtos HFB, para 33% dos inquiridos que revelaram nao ter preocupagdo acerca do
modo de producao dos produtos HF.

Com base na pesquisa em literatura cientifica, elaboraram-se tabelas
comparativas do potencial antioxidante total e do beneficio cardiovascular dos HFB mais
consumidos referidos no inquérito. Paralelamente, com o objetivo de explicitar as suas
caracteristicas de forma clara, simples e acessivel, foi criada uma ficha individual
resumida com os potenciais beneficios para a saude humana, de 20 produtos HFB,
tornando-se uma ferramenta util de informacado junto do consumidor.

Palavras-chave: perfil de consumo; frutos bioldgicos; horticolas bioldgicas;

potencial antioxidante total; beneficio cardiovascular; saide 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
guestionnaire 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. INTRODUGAO E OBJETIVOS

O presente trabalho escrito foi realizado no ambito do Mestrado em Agricultura
Bioldgica, na Escola Superior Agrdria de Coimbra, e decorreu entre maio de 2020 e
marco de 2022.

A producao e consumo de produtos biolégicos tém vindo a crescer em Portugal.
Através dos dados recolhidos num inquérito online, o presente estudo, tem como
objetivo o de perceber os habitos de consumo de produtos hortofruticolas biolégicos
(HFB), bem como, as motivacGes dos consumidores, o modo de aquisi¢cdo, os produtos
hortofruticolas mais consumidos, a frequéncia de consumo, quais os principais
beneficios e propriedades nutricionais dos HFB, o grau de literacia dos consumidores,
qualidade de informacdo e canais de aquisicio do conhecimento. E também objetivo,
utilizando os mesmos dados, com base em artigos publicados em revistas cientificas
disponiveis em bases bibliograficas, livros e websites, elaborar tabelas comparativas do
potencial antioxidante e beneficio cardiovascular dos HFB mais consumidos,
elaborando, para cada um deles, uma ficha individual resumida, de modo a explicitar as
suas caracteristicas de forma mais clara e acessivel, simplificando, deste modo, a
facilidade de informac¢ao 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 Nutricdo e Alimentacdo, simultaneamente, |l
International Congress of Food and Nutrition, organizado pela APN (Associacdo
Portuguesa de Nutricdo) sob o tema “Back to the Future Nutrition last Decades”, em
formato de poster (Anexo 2), numa edicdo online, realizada nos dias 23 e 24 de
setembro de 2021. Foi também apresentado, em formato de poster (Anexo 3), no XXI
Congresso de Nutricdo e Alimentacdo, realizado em Lisboa, nos dias 26 e 27 de maio de

2022.

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

As frutas e os legumes, parece consensual, sdo uma parte vital da alimentacao
em todo o mundo. O arroz, batatas e o pdo sdao quase universais e as nossas frutas e
legumes sdo parte integrante e que definem a nossa cultura (FAO/WHO, 2021). Em
Portugal, é utilizada a Roda dos Alimentos como guia alimentar para uma alimentacao
saudavel, incorporando os principios da dieta mediterranica, funcionando como um
bom guia para a promogdo de estilos de vida saudaveis, privilegiando o consumo de
alimentos de diversos grupos, as proporc¢oes a ingerir e a frequéncia de ingestdo, onde
os produtos hortofruticolas ocupam um lugar de destaque pela sua grande importancia
para a saude humana. Contudo, nas ultimas décadas, assistiu-se a diversas altera¢des
nos habitos alimentares da populacdo portuguesa e europeia, especialmente na zona
mediterranica, verificando-se uma diminui¢cdo do consumo de alimentos tradicionais da
dieta mediterranica e de uma reducao generalizada da qualidade alimentar (APN, 2014).

O Relatério Mundial da Saude de 2002, publicado pela OMS, indica que o baixo
consumo de hortofruticolas como um importante fator de risco para o aparecimento de
diversas doencas e morte prematura (Amine et al., 2003).

A Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda consumir pelo menos
400gr por dia de frutas e vegetais para obter beneficios de satide e nutricdo, no entanto
a grande maioria das pessoas ndo consome frutas e vegetais suficientes (OMS, 2019),
sendo que, em 2017, cerca de 3,9 milhdes de mortes, em todo o mundo, foram
atribuidas ao consumo insuficiente de frutas e vegetais. Estima-se que cerca de 14% das
mortes por cancros gastrointestinais, 11% das doencas cardiovasculares isquémicas e
cerca de 9% dos acidentes vasculares cerebrais estao diretamente relacionados pela
baixa ingestao de frutas e legumes (Afshin et al., 2019).

Comemorou-se, em 2021, o Ano Internacional das Frutas e Legumes tendo
como propésito principal o de aumentar a conscientizacdo sobre os beneficios

nutricionais e de saude das frutas e vegetais e a sua contribuicdo para uma dieta e estilo

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira
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de vida equilibrados e saudaveis, bem como o de reduzir perdas e desperdicios na sua
producdo e comercializacdo (FAO/WHO, 2021).

Seguindo esta linha, comemora-se este ano, dia 7 junho de 2022, o Dia Mundial
da Segurancga Alimentar, tendo como objetivo o de chamar a atenc¢ao para os riscos de
origem alimentar, destacando o papel que os alimentos seguros e nutritivos
desempenham na garantia da saude humana. A alimentacdo segura é a garantia para
uma boa salde, sendo que, os alimentos inseguros e vazios de nutrientes sdo a causa
de muitas doencas e contribuem diretamente para o desenvolvimento de outras
condicGes de saude precarias, como crescimento e desenvolvimento prejudicados e
deficiéncias de micronutrientes, originado o desenvolvimento de doengas nao
transmissiveis (OMS, 2022).

As doencas crénicas ndo transmissiveis, constituem um dos maiores problemas
se saude publica no mundo. Estas doencas estdo relacionadas com mudancas do padrao
alimentar e estilo de vida. Essa mudanca é marcada pelo aumento do consumo de
alimentos de alto valor energético, ricos em gordura saturada, agucar e sal e pelo baixo
consumo de alimentos ricos em fibras e vitaminas antioxidantes, como as frutas e as
horticolas (Azevedo et al., 2014).

De entre as doengas crdnica ndo transmissiveis, destacam-se as doengas
cardiovasculares, a diabetes mellitus, alguns tipos de cancro e a obesidade. Estas ndo se
transmitem de pessoa para pessoa, sendo doencas de progressdo geralmente lenta, de
longa duragdo, podendo iniciar-se precocemente e manifestar-se muitos anos depois e
constituem, entre outras, as principais causas de morbilidade e mortalidade a nivel
mundial (Gabriela & Bento, 2016).

A agricultura biolégica é um sistema, de producdo agricola, que procura a
obtencdao 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 utilizacdo dos recursos locais e evitando o
recurso a produtos quimicos de sintese e adubos facilmente sollveis, seja

economicamente vidavel e promova a justica social (Ferreira, 2017), sendo regulada pelo

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira
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Regulamento (EU) 848/2018 do Conselho relativo a producdo bioldgica e a rotulagem
dos produtos bioldgicos e que revoga o Regulamento (CE) n2 834/2007 do Conselho.

Para a IFOAM (2020), o modo de producdo bioldgico pode ser resumido em
guatro principios: a saude, e ecologia, a justica e a precaugao. A saude dos ecossistemas,
animais e plantas é indissociavel da saude do ser humano, pelo que se pretende uma
producdo de alimentos nutritivos e de alta qualidade que contribuem para a saude e o
bem-estar das pessoas e dos animais. A vertente da ecologia é promovida através de
adogado de praticas e modos de produgdo agricola que estimulem a fertilidade do solo,
biodiversidade e o uso eficiente da energia e dos recursos naturais, para que a producao
de alimentos, seja tanto quanto possivel ajustada aos ciclos naturais. A justica é
fundamental nas relagées humanas pelo que o respeito pela qualidade de vida de todos
os intervenientes desde os agricultores, mdo-de-obra agricola até ao consumidor final é
um fator basilar na agricultura biolégica. A precaucdo é fundamental na escolha e
desenvolvimento de métodos e tecnologias aplicaveis em Agricultura bioldgica. Por esta
razdo, a agricultura biolégica pode adotar novas tecnologias para melhorar os seus
resultados, no entanto, deve rejeitar as técnicas que suscitam incerteza em relacdo aos
efeitos que podem ter na salde das pessoas, como é o caso dos organismos
geneticamente modificados.

O método de producdo bioldgico desempenha, assim, um duplo papel societal,
visto que, por um lado, abastece um mercado especifico que corresponde a procura de
produtos biolégicos por parte dos consumidores e, por outro, fornece bens publicos que
contribuem para a protecdo do ambiente e o bem-estar dos animais, bem como para o
desenvolvimento rural (Comissao Europeia, 2007).

Evidéncias cientificas apontam para que o consumo de frutos, vegetais e cereais
bioldgicos fornecem doses de antioxidantes adicionais equivalentes a comer entre 1-2
porcles extra de frutas e legumes, provenientes de agricultura convencional, por dia
(Baranski et al., 2014). O mesmo estudo concluiu que os vegetais provenientes de

agricultura bioldgica tém concentragdes mais elevadas de antioxidantes (19% a 69%),
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como por exemplo acidos fendlicos, flavanonas, estilbenos, flavonas, flavondis e
antocianinas comparativamente aos provenientes de agricultura convencional,
evidenciando também que o nivel de residuos de produtos fitofarmacos foi quatro vezes
maior nas culturas convencionais e continham concentragdes significativamente
maiores do metal toxico Cadmio (Cd).

Em publicacbes mais recentes no site EWG (2022), é descrito que mais de 70%
dos produtos frescos, ndo bioldgicos, contém residuos de pesticidas potencialmente
nocivos para a saude. Sabendo que uma dieta saudavel inclui o consumo de uma
combinagdao de frutas e vegetais, independentemente de como s3o cultivados, é
importante perceber que residuos potencialmente prejudiciais sdo encontrados nestes
alimentos, mesmo depois de lavados, descascados ou esfregados. O consumo de
alimentos com alto teor de residuos pode diminuir os efeitos benéficos do consumo de
hortofruticolas, incluindo a prote¢do contra doencas cardiovasculares e mortalidade. O
consumo de hortofruticolas biolégicos (HFB) pode reduzir quase imediatamente a
guantidade desses residuos no organismo, melhora a fertilidade e os resultados de
nascimentos, reduz a incidéncia de linfoma nao-Hodgkin, menor IMC e redugdo do risco

de diabetes tipo 2 .

3. AGRICULTURA BIOLOGICA 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 drea ocupada em
modo de produgdo biolégico (MPB), um pouco acima da média europeia (8.1%),. Os
valores totais de vendas a retalho de produtos bioldgicos atingiram, em 2019, os 21
milhdes de euros, o mesmo valor de 2016, perfazendo um gasto médio, per capita, em
produtos biolégicos de 2 euros, valor este, muito distante dos 63 euros da média

europeia (ou dos 418 euros suicos!! e dos 312 euros dinamarqueses...!!).
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3.1. Evolugao da area de produgao e dos produtores em MPB

Verifica-se um aumento da area de cultivo em MPB, bem como, do nimero de
produtores neste modo de producdo Assim sendo, de acordo com a Figura 1, a drea de
superficie agricola utilizada em 2020 (dados provisérios) foi de 319 500ha, registando
um aumento de 32% face ao ano de 2015. O numero de produtores, em MPB, é de 5945

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

Evolugao da superficie agricola e produtores em MPB

(Portugal)
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Figura 1-Evoluc¢do da superficie agricola e n? de produtores em MPB em Portugal.

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

3.2. Evolugao da area agricola por grupos de culturas

Em Portugal a area agricola total em MPB tem aumentado significativamente
desde 1994. A Figura 2 mostra que o aumento da producdo 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 ultimos dados disponiveis acerca
das culturas em MPB s3o do ano de 2019, sendo que, comparativamente com o ano de

2015, a area para producdo de leguminosas secas e proteaginosas teve um aumento de
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36%, a das culturas horticolas 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 area de producdo de 6%.

200000 320000
<
£ 150000 240000
w 2
(=] (D
o =t
o Y]
2 &
. 3
& 100000 160000 S
- =1
z S
S S
= A
(=] —_—
< " =
o ]
£ 50000 - | 80000 =
< | .
0 Jo I | | ‘ ‘ | | 0
SRS S S A S S I A S S S
N P F LT ESLSIFFPS
AN IR M M M I S S SR S S S S

| Terras araveis (ha) [l Prados e pastagens permanentes (ha)
| Culturas permanentes (ha)

Figura 2- Evolugdo da area agricola, em MPB, por grupos de culturas.

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

3.3. Distribuicao da area agricola por grupo de cultura em 2019

A Figura 3 mostra a distribuicdo da area 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 araveis 19% (REA, 2022).

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira



N

Escola Superior
Agraria

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

21% 19%
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Figura 3- Distribuigdo da area agricola (MPB) por grupo de cultura (2019).

Fonte: DGADR, 2021.

4. COMPONENTE PRATICA

4.1. Metodologia

Com o objetivo de conhecer o perfil de consumo de produtos hortofruticolas
bioldgicos (HFB) e plantas aromaticas e medicinais bioldgicas (PAMB) elaborou-se um
guestionario online, de participacdo andénima e voluntdria, dirigido a individuos com
idade superior a 18 anos.

O inquérito original desenvolvido resulta de uma parceria entre os autores de
duas teses do Mestrado em Agricultura Bioldgica: esta tese com o titulo “Hortofruticolas

III

bioldgicos: caracterizacao do perfil de consumo em Portugal” e a tese da estudante Ana
Carla Mendes, intitulada “ Plantas aromdticas e medicinais bioldgicas: caracterizacdo do
perfil de consumo em Portugal”. Neste contexto, importa esclarecer que o conjunto de
respostas referentes a caracterizacdo sécio-demografica dos inquiridos constituiu a
mesma base de informacdo analisada por ambos os autores. As restantes partes do

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

informacgdo diferenciada e especifica de cada ambito 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 aplica¢do do inquérito

Foi elaborado, através da plataforma software GoogleForms, e partilhado nas
redes sociais um questiondrio online. O questiondrio incluiu um total de 30 questdes
(Anexo 4) que podem ser agrupadas em 3 partes. Uma parte inicial de caracterizacdo
sociodemografica e socioecondmica da amostra, um conjunto de questdes relativas ao
local de aquisicdo e modo apresentacao dos HFB e uma questdo, relativa a preocupacao
com os seus modos de producdo. A segunda parte com questdes direcionadas a
identificacdo dos HFB mais consumidos, seus habitos e frequéncia de consumo e modo
de preparacdo e confecdo. A terceira parte com questdes relativas aos principais
beneficios dos HFB e o conhecimento sobre as suas propriedades nutricionais e
guimicas, terminando com questdes relacionadas com o nivel de qualidade de
informacao e canais de aquisicao do conhecimento.

O questionario esteve disponivel online do dia 08 de junho ao dia 16 de
setembro de 2020 e obtiveram-se 300 respostas validas. O questiondrio foi sujeito a
aprovacdo , tendo sido aprovado por parte da Comissdo de Etica do Instituto Politécnico
de Coimbra.

Na andlise estatistica dos dados, na elaboracdo de graficos e tabelas foi

utilizado, como suporte informatico, o software Microsoft Excel.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1. Caracterizacao sociodemografica dos inquiridos

No total, obtiveram-se 300 respostas validas. A Figura 4 mostra que o total da

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira



N

Escola Superior
Agraria ; . 14 s . o~ .
wieeeseconns Hortofruticolas bioldgicos: caracterizagdao do perfil de consumo em Portugal

amostra é constituida, maioritariamente, por individuos do género feminino, 74%.

®m Masculino
® Feminino

Figura 4- Constituigdo da amostra

A Tabela 1 apresenta a idade minima, média e maxima 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-ldade minima, média e maxima, por género, da amostra.

N Total (n=300) | Feminine (n=221) | Masculino (n=79)
Parametro . . . L . . . ] .
Média = DP Min. Max. Meédia = DP Min.  Max. | Média = DP Min.  Max.
Idade (Anos) | 40,65 12,45 18 83 39,69 12,03 18 72 43,32 £13,19 19 83

A Figura 5 apresenta a distribuicdo dos individuos da amostra por classes de
idade, onde se verifica que 55% dos individuos tinham idades compreendidas entre os

35 e 54 anos
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A grande maioria dos individuos é de nacionalidade Portuguesa (96%) como

Figura 5- Constituicdo da amostra por classe de idades.

demonstrado na Figura 6.

4%,

m Portuguesa
m Qutra

Figura 6- Nacionalidade da amostra do inquérito.

Verificamos que 4% da amostra ndo é de origem portuguesa tendo sido
respondido outra nacionalidade: Alema, Cabo Verdiana, Dinamarquesa, Guineense,

Britanica, Brasileira e Espanhola.

5.2. Habilitagdes académicas e rendimento liquido mensal da amostra

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

liguido mensal da amostra. Assim sendo, para o total da amostra, 46,3% é licenciado,

11
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30,7% tem o grau mestre e 7% obteve o ensino basico. Sendo que 50,7% do género
feminino e 34,2% do género masculino é licenciado.

No que respeita ao rendimento liquido 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- HabilitagGes literarias e rendimento liquido da amostra.

Questio Total (n=300) Mulheres (n=221) Homens (n=79})
n ST n A n SaH
Habilitagbes Académicas
ool -
1 n':u_:lo do Ensino 5 1,67 2 0,50 3 3,80
bésico (42 ano)
o .
2 ?|r-;lo do Ensino 6 3 3 1,36 3 3,80
basico (62 ano)
o .
3 F'C_IO do Ensino 10 3,23 4 1,81 4 5,06
bésico (92 ano)
Ensino secundario a2 14 34 15,38 k] 10,13
Curso profissional 15 5 6 2,71 9 11,39
Licenciatura 139 46,33 112 50,68 27 34,18
Mestrado 62 20,67 45 20,36 17 21,52
Doutoramento 21 7 13 5,88 B 10,13

Rendimento liquido mensal do agregado familiar

Inferior a 635€ 10 3,29 g 3,57 2 2,5
Entre 636€ - 990€ 52 17,11 42 18,75 10 12,5
Entre 991€-1550€ 122 40,45 103 46,43 19 24,05

Entre 1551€ - 2520€ 75 25,33 46 20,58 29 36,71
Entre 2521€ - 4830€ 31 10,53 19 8,93 12 15,19
Superior a 4851€ 10 3,29 3 1,34 7 8,86

5.3. Zona de residéncia da amostra

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

zona Centro, 13% pertence a area metropolitana de Lisboa e 9% pertence a zona Norte.

12
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Outros

Regido Autdnoma da Madeira
Regido Autdonoma dos Acores
Algarve
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Figura 7- Zona de Residéncia da amostra.

5.4. Constituicdao do agregado familiar

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

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

Tabela 3- Constituicdo do agregado familiar da amostra.

" Adultos Adolescentes Criancas
Questao n % n % n %
O seu agregado familiar @ composto por quantas pessoas

1 57 18,75 47 15,46 41 13,49
2 164 53,95 19 6,25 38 12,5
3 60 15,74 5 1,64 6 1,97
4 32 10,53 - - 1 0,33
5 5 1,64 - - - -

5.4.1 Caraterizagao do responsavel pela aquisicao dos produtos HF

Relativamente ao género do responsdvel pela compra dos produtos
hortofruticolas, a Figura 8 mostra-nos que o género feminino é o principal responsdvel,

com cerca de 78,6%, seguido do género masculino com cerca de 49,8%.

13
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Figura 8- Responsavel pela compra dos produtos hortofruticolas.

Na Tabela 4 podemos observar que foram obtidos 99 casos em que ambos os
géneros sdo os responsaveis pela compra de hortofruticolas (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 etaria com maior niumero de individuos é a dos 45 aos

54 anos.

Tabela 4- Média de idade do(s) responsavel(eis) pela compra de hortofruticolas.

Feminino (n=175) Masculino (n=26) Ambos (n=99)
Médi Médi Médi
Questio Nimero de jela % Numero de jela o Nimero de jela o
individ individ individ
individuos idade individuos idade individuos idade
Indique a idade (ou média de idade) do responsdvel(eis) habitual{ais) pela compra dos HF.
18-24 4 22,25 2,29 0 - - 1 22 1,01
25-24 25 29,48 14,29 4 29,75 15,38 11 29,36 11,11
35-44 35 40,43 31,43 3 40,33 11,54 32 35,94 32,32
45-54 58 42,67 33,14 1 49,64 42,31 36 48,86 36,36
55-64 26 58,31 14,86 6 57,17 23,08 16 58,69 16,16
=65 7 62,29 4 2 67,5 7,69 3 71,67 3,03
Meédia 44,97 48,61 45,32
Total
14
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5.5. Perfil e habitos de aquisi¢cao de HF

Relativamente aos locais de aquisicao dos HF, a Figura 9 mostra que, para a
maioria dos inquiridos, 52,7%, as grandes/médias superficies sdo o local preferido para
o fazer. Os mercados e feiras realizados pelo préprio produtor surgem com 34,7%, o
comércio tradicional com 34%, diretamente na exploragdo 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 aquisigdo. Destes, 83,8% assinalou a
producdo prépria, de familiares ou amigos como local de aquisicao e 5,4% em locais

especializados.

Locais de aquisicao de hortofruticolas

Outro
Mercado/feira (revendedor)

Ao produtor, diretamente no local de...
Comércio tradicional
Mercado/feira (produtor)
Grandes/médias superficies

40 60 80 100 120 140 160 180

o
N
o

B % M Numero de individuos

Figura 9- Locais de aquisi¢cdo dos HF.

Relativamente a questdo sobre a facilidade de aquisicdo dos produtos
hortofruticolas, 88% refere que tém facilidade de aquisicdo e 12% tém dificuldades,

como demonstrado na Figura 10.
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Nao

88%

Figura 10- Facilidade de aquisi¢do de HF.

De acordo com a Figura 11 verifica-se que 84,7% dos inquiridos tém preferéncia
em adquirir os HF frescos a granel, 43,3% frescos e ja embalados, 18% congelados

embalados e 4,3% adquirem produtos desidratados.

Modos de aquisicao dos hortofruticolas

Desidratado granel L

Desidratado embalado L
Congelado embalado h
Fresco, embalado h
Frescoa grane! | ——
0 50 100 150 200 250 300

B % M Numero de individuos

Figura 11- Modo de aquisigao dos HF.

Na questdo acerca da preocupacdo com o modo de producdo dos produtos
Hortofruticolas, 67% dos inquiridos revelam ter essa preocupacao, sendo que 0s
restantes, um terco dos inquiridos, responderam que n3ao possuem preocupag¢ao acerca

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

do inquérito direcionadas, apenas, para o consumidor que tem preocupac¢ado acerca do

modo de producdo de HF.

B Sim

m Nao

Figura 12- Preocupacdo relativamente ao modo de produgdo de HF.

5.6. Preferéncias de consumo de HF relativo ao modo de producao

Na Figura 13, podemos verificar que, para os 67% dos respondentes que
continuaram a responder ao inquérito, o modo de producdo de produtos HF mais
consumido é o modo de producdo biolégico com 64,2%, seguido da Agricultura

convencional com 43,3%.

140
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40

: -

O — e [ [—

Agricultura Bioldgica Agricultura Permacultura Produgdo Integrada
Convencional

B Numero de individuos B %

Figura 13- Preferéncia de consumo de HF relativo ao modo de produgdo.
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5.7. Produtos Biolégicos consumidos

Os inquiridos foram questionados sobre quais HFB, habitualmente, mais

consumiam e quais outros produtos biolégicos adquiriam.

5.7.1. Horticolas Biologicos

Nas Figuras seguintes podemos verificar quais os produtos Hortofruticolas
Biolégicos (HFB) mais consumidos. Assim, de acordo com a Figura 14, as dez (10)
horticolas bioldgicas 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 abdbora (80,6%).

18
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Principais horticolas bioldgicas consumidas

Alface
Tomate
Batata
Cenoura
Cebola
Alho
Curgete

Couves

Batata Doce
Abdbora

Feijao verde

Brocolos
Alho francés

Pimento
Ervilha
Pepino

Horticolas

Espinafre
Grelos

Feijao seco
Agriao

Nabica
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Beterraba

Beringela

Tremogo
Espargos
Milho Doce
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Chicharo
Pastinaca
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Figura 14- Produtos horticolas biolégicos mais consumidos.

5.7.2. Frutos bioldgicos

Os dez (10) produtos fruticolas  biolégicos mais consumidos, como
demonstrado na Figura 15, foram: laranja (82,6%), limao (82,1%), morango (81,6%),

maca (79,6%), uvas (73,6%), péra (71,1%), melancia (69,7%), meldo (69,2%), banana

19
Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira



N

Escola Superior
Agraria

wensaconse HOrtofruticolas bioldgicos: caracterizagdo do perfil de consumo em Portugal

(68,2%) e néspera (67,2).

Principais fruticolas bioldgicos consumidos

Laranja
Limao
Morango
Maga
Uvas
Péra
Melancia
Meldo
Banana
Néspera
Ameixas
Noz

Figo

Kiwi
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Anands
Framboesa
Diospiros
Améndoa
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Amora Silvestre
Physalis
Abacate
Maracuja
Marmelo
Figo da india

Kumquat
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Figura 15- Produtos fruticolas bioldgicos mais consumidos.
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5.7.3. Outros produtos bioldgicos habitualmente adquiridos

Analisando a Tabela 5 verifica-se que, para além dos produtos hortofruticolas
bioldgicos, 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 biolégicos consumidos.

Total (n=201)
Questio
Ndmero de individuos %
Para além dos HFE gue outro tipo de produtos bioldgicos costuma consumir? (Pode assinalar varias opgdec)

Cereais e/ou pseudo-cereais (ex. centeio, cevada, trigo 105 52,2
sarraceno, quinea,...)

Leguminosas (ex. Chicharo, ervilhas, favas, feijdo, lentilhas,...) 134 66,7

Produtos cdrneos 84 41,8

Produtos lacteos 85 42,8

Sementes (ex.: linhaca, abdbora,...) 114 56,7

Outro 17 85

5.8. Perfil de consumo de produtos biolégicos

5.8.1. Consumo ao logo dos anos

Relativamente ao inicio de consumo de produtos bioldgicos, a Figura 16 mostra
gue a maioria dos inquiridos, 52,7%, consome este género de produtos ha mais de 6

anos.
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Entre 4 e 6 anos &
Menos 2 anos &
Entre 2 e 4 anos &
Mais de 6 anos | —
0 20 40 60 80 100 120

B % M Numero de individuos

Figura 16- Inicio ao consumo de produtos bioldgicos.
Quando questionados acerca de qual elemento da familia faz questao em

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

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

Responsavel pelo consumo de produtos

bioldgicos
outro [
Filhos | —
Homem | —
Mulher | —
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

B % ™ Numero de individuos

Figura 17- Quem faz questdo, dentro do agregado familiar, em consumir produtos bioldgicos.
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5.8.2. Habitos de confegao, preparagdo e consumo de HFB

5.8.2.1. Responsavel pela confegao

A figura 18, indica que quem costuma cozinhar habitualmente

maioritariamente, a mulher (91%) e s6é em 36,8% dos casos os homens.

Responsavel pela confecao dos alimentos

outro [
Homem | —

Mulher —

0 50 100 150 200

H % M Numero de individuos

Figura 18- Responsavel pela confe¢do dos alimentos no agregado familiar.

5.8.2.2. Regularidade de consumo

é,

Quando questionados acerca da frequéncia 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.

Frequéncia de consumo de Hortofruticolas bioldgicos

Pelo menos uma vez por més =
Sem regularidade  em
1a2vezesporsemana =
3 advezesporsemana E——
5a6vezes por semana I e—
Diariamente IE——
0 20 40 60 80 100 120 140

B % ®MNumero de individuos

Figura 19- Frequéncia de consumo de HFB.
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5.8.2.3. Modos de confe¢ao

Relativamente ao modo de preparacdo e confecao 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 ultimo, o

frito, com 14,4% das preferéncias.

Modos de confecao dos hortofruticolas

Outro

Frito

Cozido ao vapor
Salteado
Assado

Cru

Cozido

o
N
o
D
o
]
o
o]
o

100 120 140 160 180 200

H % M Numero de individuos

Figura 20- Modos de confegdo dos HFB.

5.8.2.4. Principais utilizacdes dos HFB

Quando questionados acerca de qual refeicdo ou parte de refeicdo onde mais
sdo utilizados os HFB, os inquiridos responderam, conforme se pode verificar na Figura
21, que os HFB sdo mais utilizados para a confegdo de pratos principais (69,7%) ao que
se segue a utilizacdo em sopas (53,7%). Verifica-se, também, que 13,9% dos inquiridos

utiliza os HFB na preparacado de bebidas.
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Utilizacdes dos hortofruticolas bioldgicos

Outro

Bebidas

Sobremesas

Entradas

Todas as refei¢bes/parte de refeicdo

Sopas

Pratos principais

o

20 40 60 80 100 120 140 160

B % HNumero de individuos

Figura 21- Principais utilizagcGes dos HFB.

Quando questionados acerca do tipo de bebidas em que os HFB sdo utilizados,
a Figura 22 mostra-nos que os sumos foram a op¢do mais indicada com 45,8% das

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

Utilizacao de hortofruticolas biologicos em
bebidas

Outro

Detox

Ndo consumo
Infuses/Chas
Batidos

Sumos

o

20 40 60 80 100

B % M Numero de individuos

Figura 22- Utilizagdo de HFB em bebidas.

5.8.2.5. Utilizagao diaria de HFB nas refei¢coes

A Figura 23, mostra que para 32,3% dos inquiridos, as suas refeicdes sdo
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compostas entre 41 e 60% de HFB, para 30,3% dos inquiridos as refeicdes sao 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%.

Quantidade de hortofruticolas biolégicos

38 consumida nas refei¢cdes
I

E N3o utilizo

@ 81%a100%

T 61280% I

L 21a260%

£ 21a40% |——

oo Até 200

@

§ 0 10 20 30 40 50 60 70
& B % M NUmero de individuos

Figura 23- Percentagem de uso de HFB nas refeigoes.

5.9. Principais motivagdes para o consumo de HFB

Neste grupo de questdes procurou-se determinar quais os principais motivos
para o consumo de HFB e quais os aspetos, para a saude, mais relevantes que pensam
obter do seu consumo.

Na figura 24, constata-se que 94% dos inquiridos, referem razdes de beneficios
para a saude, 57,2% refere beneficios para o ambiente, 34,8 razdes sensoriais, 28,4%
dos inquiridos procura minimizar o consumo de sal e 25,9% procura minimizar o

consumo de agucar.
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Principais razdes para o consumo de hortofruticolas
bioldgicos

Moda

Outro

Minimizar o consumo de agucar
Minimizar o consumo do sal
Razdes sensoriais

Beneficios para o ambiente
Beneficios para a saude

o

20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

B % M Numero de individuos

Figura 24- Principais razGes 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 prevencdo do colesterol elevado, 70,6%; a
prevencao de doencas cardiovasculares, 68,7%; a prevencao de obesidade, 67,7%;
prevencdo de doengas gastrointestinais, 60,7%; prevencao de diabetes, 59,7%;
propriedades anti-inflamatdrias, 51,2%; prevencdo de hipertensdo arterial, 50,2%,
propriedades antienvelhecimento, 41,8% e por ultimo, outros motivos, 9%, sendo
referidos o bem-estar, o sabor, o consumo como uma filosofia de vida saudavel e de
uma dieta balanceada, equilibrio mental e emocional, evitar a toxicidade de produtos

fitofarmacéuticos, a prevencao de cancro e a prevencao de osteoporose.
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Motivac¢des para o consumo de HFB

g Outro e
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Figura 25- Aspetos de saude mais relevantes para o consumo de HFB.

5.10. Grau de informagao acerca dos beneficios de consumo dos HFB

Relativamente ao nivel de informagdao acerca dos potenciais beneficios do
consumo de HFB, a Figura 26, demonstra que 39,3% dos inquiridos se consideram
suficientemente informados, 33,8% consideram-se com um bom nivel de informacao,
12,9% consideram-se com um nivel excelente de informacgdo, 12,4% consideram que
estdo pouco informados e 1,5% consideram que se encontram insuficientemente

informados.
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Grau de literacia sobre o consumo de HFB

suficiente |
som | —
Excelente &
Pouco | —
Insuficiente L
0 10 20 30 40 50 60 70 80

B % ™M Numero de individuos

Figura 26- Nivel de informagdo acerca das propriedades dos HFB.

5.11. Aquisi¢ao da informagao

90

A Ultima questdo do inquérito pretendia auscultar sobre a origem da

informacao acerca dos beneficios do consumo de HFB.

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

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

48,3% referiram, a aquisicdo de informacao, através de tradi¢cdao familiar, 18,9% em

consultas de nutricao,16,4% pela televisao, 10,9% em consultas médicas e 4,5% outros

locais.
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Origem da informacao

Outro
Consulta médica
Televisao

Consulta nutricao

Tradigdo familiar

Internet

Livros/Revistas

Percurso académico

o

20 40 60 80 100 120 140
H%  HNumero de individuos

Figura 27 - Local de aquisi¢cdo de conhecimento/informacdo dos beneficios dos HFB.

5.12. Conclusoes

No presente estudo, 33% dos inquiridos ndao revelam preocupagao
relativamente ao modo de producdo, sendo que, os restantes 67% dos inquiridos
revelam essa preocupacdo relativamente ao modo de producdo dos produtos
hortofruticolas que consomem, sendo que 61,2% dos 67% dos inquiridos consomem
HFB diariamente e 52,7% consome HFB ha 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 responsavel pela confecdo das refeicdes (91%).

As principais formas de utilizacdo culindria dos HFB sdo em pratos principais
(69,7%) e em sopas (53,7%). Para 32,3% dos inquiridos, a quantidade de HFB
consumidos por refeicdo situa-se entre 41 a 60%.

As trés principais razdes para o consumo de HFB prendem-se com beneficios
para a saude (94%), para o ambiente (57,2%) e com razdes sensoriais (34,8%).

Dentro dos beneficios para a saude e dos potenciais efeitos de prevencdo de
eventuais patologias destacam-se, a preven¢do de colesterol elevado (70,6%), a

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

No que respeita ao nivel de informagdo relativamente as propriedades
(nutricionais, quimicas, ...) dos HFB, 87,5% dos respondentes consideram que o seu nivel
de informacdo &, no minimo suficiente, existindo, por isso, uma auto-percecao elevada
por parte dos consumidores sobre o seu nivel de informacgdo. As principais fontes de
conhecimento sobre os beneficios do consumo dos HFB, indicadas pelos participantes
foram o percurso académico 57,7%, os livros/revistas (53,7%) e a internet (49,8%).

Da anadlise das principais fontes de informacdo 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 ndo tém preocupagao acerca do modo de produgdo e promover um
maior consumo informado para cerca de 14% dos inquiridos que consideram ndo ter

informacdo suficiente acerca dos produtos HFB.

6. PROPOSTA DE ESCALAS COMPARATIVAS DO POTENCIAL
ANTIOXIDANTE E DO BENEFICIO CARDIOVASCULAR DE PRODUTOS
HORTOFRUTICOLAS

Com base nas conclusées, referidas no ponto 5.12, 14% dos inquiridos afirmou
ndo possuir informacgdes suficientes acerca dos potenciais beneficios dos hortofruticolas
para a sua saude, e, numa primeira parte do inquérito, 33% dos inquiridos revelaram
nado ter preocupagdes acerca do modo de produc¢do dos produtos HF que consomem.
De modo a contribuir para uma melhor clarificacdo de apresentacdo e divulgacdo de
informacdo desta tematica, e também, ajudar a consciencializar para a importancia do
modo de producgdo bioldgica na producdo de hortofruticolas, achou-se pertinente a
elaboracdo de escalas comparativas do potencial antioxidante e do beneficio
cardiovascular dos produtos hortofruticolas com base em pesquisa em artigos

cientificos disponiveis em bases bibliograficas online, livros e websites, transformando
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essa informacdo em fichas individuais resumidas dos produtos hortofruticolas do
inquérito, referidos como os vinte mais consumidos (dez frutos e dez horticolas).

Estas fichas individuais poderdo ser posteriormente, por exemplo, distribuidas
juntamente com os cabazes de HFB entregues ao consumidor ou até mesmo
distribuidos, em formato de separador de livro, numa qualquer banca em mercadinhos
de HFB, de forma a potenciar a circulacdo de informacdo credivel de forma simples e
direta, aumentando a literacia para um consumo informado.

No seu artigo de revisdo, Cunha et al., (2016), referem que os hortofruticolas,
tém na sua composicdo, substancias bioativas com efeitos protetores, em especial os
antioxidantes. Estas substancias bioativas sdo provenientes do metabolismo secunddario
das plantas.

A lista de antioxidantes introduzidos na dieta, através do consumo de HFB, é
bastante vasta, sobressaindo trés grupos: as vitaminas (vitamina E e o seu maior
constituinte a-tocoferol, e a vitamina C), os fendis e os carotendides (Cavaco, 2017).

Dentro destes compostos, os polifendis sdao dos mais abundantes e possuem
numerosos efeitos bioldgicos, tais como o sequestro de radicais livres, inibicdo de
proliferagao celular, agente antibidtico, antialérgico e anti-inflamatério, apresentando
por isso, um importante papel na prevencao de cancros e doengas cardiovasculares
(Cunha et al., 2016).

De acordo com as recomendacdes da FAO/WHO Expert Consultation (2005) a
diversificacdo alimentar é importante para melhorar a ingestdo de nutrientes criticos. O
teor de vitamina A pode ser significativamente melhorado com a adicdao de porgdes
relativamente pequenas de alimentos ricos em carotenoides, os precursores da
vitamina A, por exemplo, uma por¢do de cenoura cozida (50g), adicionada a uma dieta,
fornece cerca de 500mg de equivalentes de retinol, quantidade recomendada desta
vitamina. A vitamina C ou acido ascorbico, importante no metabolismo dsseo e absorg¢ao
do ferro, pode ser adquirido através da ingestao de 60g de laranja, quantidade suficiente
para o suprimento da quantidade recomendada de vitamina C. Outras boas fontes de

vitamina C sdo, por exemplo, o kiwi, os morangos, o tomate, o meldo, as acelgas e a
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couve de Bruxelas. O folato, importante para a prevencdao da anemia macrocitica, para
um desenvolvimento fetal normal, para uma manutencdo da saude cardiovascular e da
funcdo cognitiva, pode ser adquirida, por exemplo, através da ingestdo de leguminosas.
A vitamina E é o principal antioxidante lipossoluvel no sistema de defesa antioxidante
celular e é obtida através da alimentacdo, nomeadamente, através do consumo de

vegetais, sendo um importante fator de prevencdo de doencas cardiovasculares,

problemas musculares e neuroldgicos.

6.1. Potencial antioxidante dos hortofruticolas

As tabelas seguintes procuram identificar os valores médios, minimos e
maximos de potencial antioxidante total, presentes nos hortofruticolas identificados
como os 10 mais consumidos de acordo com os dados obtidos no inquérito, através da
pesquisa bibliografica de varios estudos em que fosse utilizado o método FRAP (ferric-
reducing ability of plasma) para quantificacdo do potencial antioxidante presente nos
alimentos. Existem diversos métodos analiticos que visam a determina¢ao do potencial
antioxidante, contudo, nem todos foram aplicados de forma sistematica no estudo dos
diversos produtos HF. Por isso, optou-se por selecionar e considerar estudos que
utilizaram o método FRAP, de forma a ser possivel estabelecer uma base comparativa
entre os diferentes produtos.

Os valores do potencial antioxidante utilizados, para a elaboracdo das tabelas,
referem-se a produtos hortofruticolas de producdo convencional, uma vez que nao
foram encontrados dados disponiveis de hortofruticolas biolégicos, para os produtos
hortofruticolas identificados como os mais consumidos.

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

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

Potencial antioxidante  Potencial antioxidante

Horticola (valor médio) (min. - max.) Referéncia(s) Bibliografica(s)
pmol/100g pmol/100g
(Carlsen et al., 2010)
Alface (Morales-Soto et al., 2014)
Lactuca sativa 0.95 0.07-2.08 (Szeto et al., 2002)
Tomate (Carlsen et al., 2010)
Solanum Ivcopersicum 2.41 0.16 — 5.00 (Morales-Soto et al., 2014)
yeop (Szeto et al., 2002)
(Carlsen et al., 2010)
Batata (Morales-Soto et al., 2014)
Solanum tuberosum 0.40 0.06-1.44 (Szeto et al., 2002)
Cenoura (Carlsen et al., 2010)
Daucus carota 0.83 0.02-1.66 (Morales-Soto et al., 2014)
(Szeto et al., 2002)
Cebola (Carlsen et al., 2010)
Allium cepa 291 0.11-6.86 (Morales-Soto et al., 2014)
(Szeto et al., 2002)
Alho (Carlsen et al., 2010)
Allium sativum 0.60 0.06-2.68 (Morales-Soto et al., 2014)
(Szeto et al., 2002)
Curgete
0.84 0.03-1.78
(Carlsen et al., 2010)
Curgete BIO (Morales-Soto et al., 2014)
Curcubita pepo 2.86 2.66 —3.09
Couve (Carlsen et al., 2010)
. 0.9 0.02-3.5 (Szeto et al., 2002)
Brassica oleracea
Batata-doce 016 0.08—0.24 (Carlsen et al., 2010)
Ipomoea batatas
Abobora 0.04 0.02—0.05 (Carlsen et al., 2010)
Curcubita
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Na tabela 7, sdo 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.

Potencial antioxidante Potencial antioxidante

Frutos valor médio min. - max. . e
( ) ( ) Referéncia(s) Bibliografica(s)
pmol/100g pmol/100g
(Carlsen et al., 2010)
Laranja (Ruiz-Torralba et al., 2018)
Citrus sinensis 1.05 0.83-1.59 (Szeto et al., 2002)
Lim3o (Carlsen et al., 2010)
Citrus limon 8.27 0.56—-14.34 (Morales-Soto et al., 2014)
(Szeto et al., 2002)
(Morales-Soto et al., 2014)
Morango (Ruiz-Torralba et al., 2018)
Fragaria vesca 2.03 1.59-2.47 (Szeto et al., 2002)
(Carlsen et al., 2010)
Magd (Ruiz-Torralba et al., 2018)
Malus domestica 0.40 0.15-1.22 (Szeto et al., 2002)
Uvas Brancas 1.08 0.13-4.78 (Carlsen et al., 2010)
(Morales-Soto et al., 2014)
(Ruiz-Torralba et al., 2018)
Uvas Tintas 5.33 0.32-16.38 (Szeto et al., 2002)
Vitis vinifera
(Carlsen et al., 2010)
Péra (Ruiz-Torralba et al., 2018)
Pyrus communis 0.21 0.02-0.41 (Szeto et al., 2002)
Melancia 0.44 0.02-0.86 (Carlsen et al., 2010)
Citrullus lanatus (Morales-Soto et al., 2014)
(Ruiz-Torralba et al., 2018)
Meldo (Carlsen et al., 2010)
Cucumis melo 1.34 0.29-3.34 (Morales-Soto et al., 2014)
(Ruiz-Torralba et al.,2018
(Ruiz-Torralba et al., 2018)
Banana (Carlsen et al., 2010)
Musa paradisiaca 0.28 0.08-0.42 (Szeto et al., 2002)
Néspera (Ruiz-Torralba et al., 2018)
Eriobrotya japonica 0.53 0.56-0.85 (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 hortofruticola,
qgue fosse de facil aplicacdo, 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 (umol/100g ) apresentados na Tabela 6, atribuindo,
respetivamente, para cada um desses intervalos, uma escala de um (1) a sete( 7). Sera
esse valor de escala obtido a figurar na ficha individual de cada produto.

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

antioxidante” dos horticolas.

Tabela 8- Tabela de atribuicio de valores da escala de “potencial antioxidante” dos horticolas.
Valores FRAP
pmol/100g 0-0.50 =>0.50-1 | >1-1.50 >1.50-2 | =2-2.50 »2.53 =3
(intervalos)
Escala
1 2 3 L] 5 [ 7 TOTAL

Horticola
Alface 2/7
Tomate 5/7
Batata 1/7
Cenoura 27
Cebola 6/7
Alho 2/7
Curgete 2/7
Caouve 2/7
Batata-Doce 147
Abdbora 1/7

Na tabela 9, sdo apresentados, a semelhanca da tabela 8, os critérios utilizados na
determinacdo da escala “potencial antioxidante” dos frutos, tendo como referéncia os

valores médios apresentados na tabela 7.
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Tabela 9- Tabela de

atribuicdo de valores da escala de “potencial antioxidante” dos frutos.

Valores FRAP
umol/100g 0050 | »>0.501 | >1-1.50 | >1.50-2 | >2-2.50 | »2.53 >3
(intervalos)
Escala
Fruto 1 2 3 4 5 6 7 TOTAL
Laranja 3/7
Limao 77
Morango 5/7
Macd 1/7
Uvas 77
Péra 1/7
Melancia 1/7
Meldo 3/7
Banana 1/7
6.3. Beneficio cardiovascular

Para o cdlculo do beneficio cardiovascular, ou seja, o potencial que cada

alimento podera ter na saude cardiovascular do consumidor, foram definidos 7 critérios

a ser cumpridos para a obtencdo da pontuacdo do beneficio cardiovascular. Com base

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

foram considerados os critérios seguintes:

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Elevada capacidade antioxidante ( valores FRAP acima de 1)

Presenca de acidos gordos n-3
Menos de 2% de gordura saturada
Menos de 50mg de colesterol
Isencdo de acidos gordos trans
Mais de 2,5¢g de fibra

Menos de 200mg de sédio

André Oliveira
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6.3.1. Pontuagao de beneficio cardiovascular — Horticolas

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

das horticolas.

Tabela 10- Tabela de atribuigdo de pontuagdo “beneficio cardiovascular”- horticolas.

Horticolas
Alface
Critérios

Elevada capacidade
antioxidante (score
com valores médios
FRAP acima de 1)
Presenca de acidos
gordos omega3

< 2% de gordura

saturada
<50mg de colesterol

Isengdo de dcidos

gordos trans

»2,5g de fibra

< 200mg de sddio

Pontuagdo
“beneficio

cardiovascular”

<
<
<

CCO KX

Tomate

Batata

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Cenoura

¥

Cebola

<
CCO KX

Alho

¥

Curgete

<

Batata-
Couve
doce
v VvV
v’ v’ v’
v v v
v
v v v
5

André Oliveira
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6.3.2. Pontuacdo de beneficio cardiovascular — Frutos
A tabela 11 apresenta os critérios aplicados e a pontuacdo total para cada um
dos frutos.

Tabela 11- Tabela de atribuigdo de pontuagdo “beneficio cardiovascular”- frutos.

Fruto
Laranja Limdo  Morango Magd Uvas Pé&ra Melancia Meldo Banana MNéspera
Critérios

Elevada capacidade
antioxidante (score \/ \/ \/ \/ \/ \/
com valores medios
FRAP acima de 1)
Presenga de dcidos
gordos omega3

=< 2% de gordura

\
!
\
\
\
\
\
!
\

saturada

\
\
\
\
\
\
\
\
\

<50mg de colesterol

Isencgio de dcidos

gordos trans

=2,5g de fibra

\
\
<
\
\
\
\
\
LK
\

< 200mg de sodio \/ \/ \/ \/ \/ \/ \/ \/ \/
Pontuagio
“beneficio 5 5 5 5 5 5

cardiovascular”

7. FICHAS INDIVIDUAIS DOS PRODUTOS

Como referido em pontos anteriores, foram elaboradas 20 fichas individuais de
produtos hortofruticolas, dez (10) horticolas e dez (10) frutos, identificados como os
mais consumidos.

As fichas individuais (Anexo 5), sdo apresentadas como sendo um separador
para livros, com frente e verso. Na parte frontal, constam diversas informacdes sobre o
produto especificado em cada uma delas, comecando pelo nome vulgar do produto
hortofruticola e respetivo nome cientifico, as suas carateristicas nutricionais mais
relevantes, e de acordo com dados recolhidos através de pesquisa bibliografica, o seu

potencial contributo, de uma forma geral, para a saide humana. No verso, constam as
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informacdes acerca do potencial antioxidante e potencial cardiovascular do alimento,
calculados no ponto anterior, a sua tabela nutricional e as referéncias bibliograficas que
Ihes 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

ambito do trabalho.

o
y

m Beneficio cardiovascular: 5/7

ng Potencial antioxidante: 3/7

Tabela nutricional (por 100g):

/ Energia ki/kcal 201/48
Lipidos 02g
V dos quais:
— acidos gordos polinsaturados 03g
Hidratos de Carbono 89g
dos quais:
— aglicares 89g
LARANJA
Fibra 18g
() ’ Proteina lig
Vit A 20 g
Q Caroteno 120 pg
Vit. € 57 mg
Citrus sinensis L. ramin oo
Riboflavina 0,05 mg
Niacina 0,7 mg -
FONTE NATURAL DE: Fiptofano]60 oimg ||
VITAMINA C, CAROTENOIDES, - otme
FOLATO E FIBRA =
Folatos 31pug
Sédio (Na) amg
6 6 6 Q Potassio (K) 160 mg
g Calcio (Ca) 35mg
.'.'. Fosforo (P) 19 mg
FORTALECIMENTO DO SISTEMA -’ -
IMUNITARIO Magnésio (M) 1me
ELEVADO POTENCIAL Farro (Fe) Gzee |
ANTIOXIDANTE Zinco (Zn) 0.1 mg]
AGAO CICATRIZANTE
Referéncias:

Carlsen et al, 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,

AGAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
93

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017, 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed... 127-129.

Tabela de composicio de alimentos. Disponivel em: htpiportirinsa. pt
Yamada, T., Hayasaka, S., Shibata, Y., Ojima, T., Saegusa, T., Gatoh, T.,
Ishikawa, S., Nakamura, Y., Kayaba, K., & Jichi Medical Schoal Cohort Grupa
de Estudos (2011). A frequéncia da ingestio de frutas citricas esté associada &
incidéncia de doengas cardiovasculares: o estudo de coorte da Jichi Medical

School. Jomal de epidemiologia N 21 (), 169-175.
4 ¢ htps:/fdoi.orgf10.2188/jea je20100084
MV ANDRE OLIVEIRA

Figura 28- Exemplo da ficha individual da laranja.
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ml ' Beneficio cardiovascular: 5/7

b é B 8 Potencial antioxidante: 5/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia l/keal 85/23
Lipidos 03g
dos quais:
— dcidos gordos monoinsaturados o1g
— acidos gordos polinsaturados 0,2g
— cido linoleico 0,2g
o M A E Hidratos de Carbono 358
I I dos quais:
— aglcares 3,58
Fibra 13¢
Proteina o8¢
vita 8Sug
Caroteno 510 pg
a-tocoferol 1,2mg
. vitc 20 mg
Solanum lycopersicum L. o -
Riboflavina 0,03 mg

FONTE NATURAL DE: Triptofana/80 0,1mg l

VITAMINA C, VITAMINA A, v.os
POTASSIO, CAROTENOIDES, solates -
FOLATO E FIBRA s:tlll ‘
b é é «calcio (ca) 11 mg
Fésforo (P) 17 mg
h Magnésio (Mg) 11 mg
Ferro [Fe) 0,7 mg
FORTALECIMENTO DO SISTEMA inco anl w
IMUNITARIO Referéncias:
POTENCIAL ANTIOXIDANTE Agarwa, 5., & Rao, AV (2000). Licopeno de fomate e seu papel na sate

humana e doencas cronicas. CMAJ: Jomal da Associacho Médica

ACAO CICATRIZANTE ci = jornal de I'Association medicale lienne , 163 (6), 739-744.

Boeing, H., Bechthold, A., Bub, A., Ellinger, 5., Haller, D., Kroke, A., Leschik-

i Bonnet, E., Mller, M. J., Oberritter, H., Schulze, M., Stehle, P., & Watzl, B.
BEN EFIC'O CARDIOVASCULAR (2012). Critical review: vegetables and fruit in the prevention of chronic
X diseases.  European  journal  of  nutriton,  51(6), 637-663.
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL tps:idoi.org/10.1007/500394-012-0380-y
£ Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
M ELHOR I A DO PERFIL L I PIDICO beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
23

Carvalho P., Teixeira V. H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed..207-209, 257.
Jeba, E.Ritty, Thalaimalai Saravanan, and Balaguhan Balasubramanian.

“Antioxidantes Naturais em Odontologia - Artigo de Revisdo.” International
. Journal of Dental Sciences and Research 3, no. 1 (2015): 20-23.
h ANDRE OLIVEIRA Tabela de composigdo de alimentos. Disponivel em: http:#/portfir.insa.pt/

Figura 29- Exemplo da ficha individual do tomate.
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8. CONSIDERAGOES FINAIS E PERPECTIVAS FUTURAS

Este trabalho redne uma série de elementos relevantes acerca do perfil de
consumo de hortofruticolas biolégicos. Relne também evidéncias cientificas acerca dos
potenciais beneficios do seu consumo para a saide humana.

Os produtos de origem bioldgica tém surgido, de forma crescente, em grandes
superficies, 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 promocdo da saude dos
ecossistemas, a ecologia, a justica social e a responsabilidade e transparéncia na
utilizacdo de determinadas tecnologias.

Neste contexto, a Estratégia Nacional para a Agricultura Bioldgica assume um
papel importante na promocao de produtos agricolas e géneros alimenticios biolégicos,
através dos seus trés eixos (Produc¢do; Promogao e mercados; Inovagdo, conhecimento
e Difusdao da informacgdo), pelo que é importante criar possibilidade de sinergias que
permitam a promocao da literacia alimentar, desenvolvendo formas de promocao de
conhecimentos e competéncias que levem o consumidor a adotar comportamentos que
o potenciem a fazer escolhas mais informadas e adequadas as suas reais necessidades
alimentares.

Considera-se, a criagdo e o desenvolvimento das fichas individuais dos
hortofruticolas, um primeiro passo para o aumento da literacia alimentar, promovendo
também a literacia em saude, englobando sempre a agricultura biolégica como uma
importante ferramenta de sustentabilidade, servindo de catalisador para escolhas, de
hortofruticolas, mais acertadas, perspetivando para o futuro, impactos de mudanca e
ganhos na saude.

Seria importante que estas fichas fossem o mais completas e simples possivel
de forma ao serem distribuidas pelos consumidores, nos diversos mercados,

oferecessem a maxima informacdo, de uma forma clara, independentemente do grau
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de qualificagao do leitor.

Seria interessante a sensibilizacdo das familias, através dos mais novos, como
veiculos de informacdo, fazendo circular a informacdo, por exemplo, nos programas
piloto, ja existentes, nas cantinas escolares bioldgicas, assim deste modo, a literacia
alimentar, a promogao da saude e sua importancia chegaria de forma mais rdpida as
familias.

Seria importante fornecer elementos que permitam, novamente, a integracao
da dieta mediterranica, promovendo a convivéncia entre familiares ou amigos, num
estilo de vida saudavel e equilibrado, estimulando, também, o consumo elevado de
produtos HFB frescos e pouco processados, respeitando a sua sazonalidade e local de
producdo, realizando confegdes culinarias simples e com os ingredientes nas proporg¢des
certas.

Durante a elaboracdo deste trabalho, através das inUmeras pesquisas,
deparou-se na dificuldade de obtencdo de informacdo acerca dos valores de potencial
antioxidante dos produtos hortofruticolas, nomeadamente de produtos hortofruticolas
bioldgicos, ndo tendo sido encontrado nenhum estudo, do mesmo género, feito em
Portugal.

Considera-se pertinente a realizacdao de estudos comparativos do potencial
antioxidante e das caracteristicas nutricionais dos produtos hortofruticolas vendidos em
Portugal para uma melhor percecao do que é, efetivamente, consumido pela populacdo
portuguesa.

Como investigacdo futura considera-se importante, abrindo o mote a uma
possivel tese de doutoramento, a elaboracdo de estudos de produtos hortofruticolas
bioldgicos, por exemplo comecgando pelas nossas variedades regionais, a importancia da
sazonalidade, verificando qual a variacdo de valores, tendo em conta as diferentes
condicbes edafo-climaticas do local de producgdo, por forma a quantificar o potencial
nutricional ganho através do seu consumo na época mais recomendada e aferir as reais
diferencas nutricionais de cada hortofruticola. Afinal, no presente trabalho, verifica-se

alguma discrepancia de valores de potencial antioxidante, em que, para o mesmo
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produto hortofruticola, o valor mdximo chega a ser mais de dez vezes superior.
Considera-se que ao aumentar a literacia alimentar, aumenta-se a promoc¢ao
da saude, valoriza-se a producao bioldgica, reconhecendo, pois, o papel dos agricultores
como atores principais no potencial gerador de saude.
Como diria Delbert P., (1946), “nenhuma atividade humana, nem mesmo a

medicina, tem tanta importancia para a saude do Homem como a agricultura”.
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10.ANEXOS

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

aromaticas e Medicinais de Agricultura Biologica”- Viseu 2021.

PERFIL DE CONSUMO DE HORTOFRUTICOLAS E DE PLANTAS
AROMATICAS E MEDICINAIS DE AGRICULTURA BIOLOGICA

Doreti Batella', Ana Mendes?, André Qliveira?

1) Goredi Botelha | Iretivio Poliécrico de Coimbra, Cenlro de Recursos Haburais, Ambiernte @ Sociedade (CERNAT) @"
Pala de Coirbra, Escola Superior Agrtina de Coirnbra, Bencanta, 3045-801 Coimbra, Pormugal. goratiffiessc ot

21 Ana Wendes | Escols Superion Agrana de Coimbra, Bancania, 3045-801 Coimbra, Pomugsl |"I

3) Andre Qrivedra | Escol Supeniorn Agraria de Coimbrs, Bencanta, 45601 Coimbra, Forlugal

Infrodugio: A produgdo e o consumo de produtos biokbgicos 1m vindo & crescer em Poriugal. Saliente-se ainda
que & Assembleia Geral da Organizaclio das NacSes Unidas declarou 2021 come o Ane Infernacional des Frutas
# Horticolas, na Rescluclo A/REST4244,

Objetivo: Conheter o perl de consumo de produlos hortofruticolas bioldgicos (HFB) e de plantas aromaticas e
medicingis biolagicas (PAMB),

Metodelogia: Questionario onling, de paricipacdo ananima e voluntiria, dingido a individuas com idade superior
a 18 anos, tendo-$a oblido 300 resposias vakidas,

Resultados e discussdo u Frutos Homicolas  mPAAME frosco  m PAME sodo
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Fig 1 - HFS & FPAMB mais corsurmics

Do total de 21 honticalas, 27 Tutes @ e 29 @ 41 PAME fescas o Sacas, respelivamenta, os 1nis produios de cada
Qrupe gque cbliveram maior fMequincia de consuma (%) ancomram-5e representados na Fig.1.
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Fig 2 - Aspetos de coick mals reevantes pars o consume de HFE o PAMB Fig. 5 - Razbes para |

O principais aspetes de saude relackonados com o consuma de HFB (Fig. 2) foram a prevengdo de colestenol
slevado (71.4%), prevengdo de doengas cardiovasculares (89,3%) e prevencdo da obesidade (58.3%). Nas
FAME os aspetos de salde principais foram as propriedades anti-inflamatorias (67,74 ), preveng 8o de doengas
cardiovasculares (62, 7%) e preveng8o de colesterol elevado (80,2%). Mas razfes para o consumo de HFE &
FAMB, a principal indicada (Fig. 3) fol o beneficio para a sadde (34% = 88%, respatvameants).

w0
% an
0
mHFE
Fi]
mPAME
m
o —
oo revaficimnt

Sarbichanbe Bom Emcelnme Pow mnte

Fig 4 - Grau de informacio acerca das pr H-B = dx= PAMB

Relativamente ao nivel de informagdo cas propriedades nuiricionais @ quimicas dos HFE & das PAME (Fig. 4).

of inquindes cansideram-se suficientemante informadoes, 39.2% @ 40.2%, pauce informades, 12.4% & 16.9%, @
inguficienternenta informadas, 1.6% @ 2.6% respelivamenta

Conclusdes;

= As principais razdes apontadas para o consuma de HFE & FAME foram o beneficio para a sadde, seguido
dos bensficios para o amblents & para minimizar o consumo o sal.

» [Da analise do nivel de conhecimento refenido sobre o5 HFB & FAMB sobressal a oporunidade que existe de
g& umentar a Meracia alimentar sobre estes produtas de forma a promower um malor consumo informado por
parte da populagdo.

Achonowled gement: C
CERNAS is funding by Mational Funds through FCT, under the project UIDS00EE 12000 o F

4
CMR [ [§ | sz ®/PV -g
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Il.  Anexo 2- Poster “ Consumption habits of Fruits and Vegetables from

Organic Agriculture”- Lisboa 2021.

By
A

FUTURE

Consumption habits of Fruits and

ik

Vegetables fronOrganic Agriculture

335 3@ ARFTEEREEH

André Oliveira’; Ana Mendes '; Goreti Botelho 2

1)EscolaSuperiorAgraria de Coimbra,InstitutoPolitécnicade Coimbra,Coimbra. ] .
2)Departamento de CiénciasAgrarias e Tecnologias,Centro de I& DCERNAS,

EscolaSuperiorAgraria de Coimbra,InstitutoPolitécnicode Coimbra,Coimbra, n

Portugal. goreti @esac.pt

Introduction : The United Nations General Assembly declared 2021 as the
International Year for Fruit and Vegetables, in Resolution A/RES/74/244.
Aims: To contribute for the increase of knowledge about the consumption habits of
Fruits and Vegetables from Organic Agriculture (FVOA) in Portugal.
Methods: An online questionnaire was created and made available using the

GoogleForms software, with a total of 29 questions, between 08/06 and 16/09 in 2020.
In total, 300 valid questionnaires were obtained. The results of the descriptive statistics
analysis were obtained using Microsoft Excel software.

Results and discussion

- 67% of 300 respondents were concerned about the production
method of the FV consumed, and the remaining 33% did not show
this concern and therefore did not respond to the full questionnaire.

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

- The three most consumed vegetables were lettuce (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 benefits (94%), the
environment (57.2%) and sensory aspects (34.8% ).

- The FVOA health-related issues most relevant: prevention of high
cholesterol (70.6%), prevention of cardiovascular diseases (68.7%),
prevention of obesity (67.7%) and gastrointestinal diseases (60.7% ).

- Level of information on FVOA properties (nutritional, chemical,... ):
13.9% considered it excellent, 34.3% good, 39.3% sufficient, 12.4%
little sufficient and 1.5% insufficient .

- Sources of knowledge about the benefits of FVOA consumption :
57.7% academic background, 53.7% books/magazines, 49.8%
internet, 48.3% family tradition, 18.9% nutritionist advice, 16.4%
television and 10.9% medical advice.

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 little sufficient or insufficient, therefore, there is an interest and need to
contribute to the improvement of food literacy about the benefits of consuming FVOA.

Ful‘lding:CERNAS is fundingby National FundsthroughFCT, “Fundagdo paraaCiénciaeaTecnologia, LP.” undertheproject UIDB/00681/2020.
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lll. Anexo 3 — Poster “ Proposta de Escalas Comparativas do Potencial
Antioxidante e do Potencial Beneficio Cardiovascular de Produtos

Hortofruticolas”

fr— T

PFROPOSTA DE EXCALAS COMPARATIVAS DO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE E DO BENEFICIO

CARDIOVASCULAR DE PRODUTOS
HORTOFRUTICOLAS

; Ana Mendes’; Goretl Botslho?

1) Mesimads em Agriouiura Bickgcas, Escols Superior Agrira de Coimbra, Insiiuls Pollonico oe Coimbia,
Coimbra, Porugal

) Dwpariamenis de Ciincias Agrarias & Tecnologias, Cono de D CERMAS, Escol Supsrior Agrina o
Cioimbia, st Polionico de Coimbea, Coimbra, Fomugal,

Introducdo: O interesse no corsumo de produtas hostofruticolas [HF) bickigicos estd em
crescimento &m respasta a preooupagbes com a sadde humana.

ﬂb]!‘thll:l-i! Agresentar de forma simples, dara e acessivel, o potencial antiowidante tofal
[{PAT) & o potencial beneficio cardicvascular (PBC), ambos numa escala entre 1-7 (7 valor
mixima) de produtas HF.

Metodologla: Foi disponibilizado um inguérito online, em 2021, tendo sido obtidos 300
guestiondrios walidos. Com base na pesguisa em leratura ciemtifica elaboraram-=se guatro
tabelas comparativas para o PAT e para o PBC dos HF referidas pelos inquiridas, como os vinke
mais corswmidas, proversentes do modo de produgdo bickdgico [dez frutos e dez horticolas).

Resultados: Potenclal Antloxidante Total
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Discussdo: Os produtas horticolas com maior PAT sia a cebola [6) & o tomate [5). Mos frutos,
a laranja e as was apresentam o walor mavimao da escala [7) seguidos do morango (5). Para o
PBC, quer oz horticolas guer os frutos, apressntam valores semedhantes, entre £ & 5 O
frutos, comparativamente com as hortimolas, apresentam valones mais elevadaos de PAT.

Conclus3o: Estas escalas comparativas podem servir de base para apresentar os valores de

PAT e de PEC, em fichas individuais de produto a disponibilzar, por exemplo, em cabazes de
produtas HF bickdgicos, promovendo a lteracia alimentar das consumidornes.
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IV.  Anexo 4 -Inquérito

Habitos de consumo de Plantas Aromaticas e
Medicinais Biolégicas (PAMB) e produtos
Hortofruticolas Biolégicos (HFB)

Canaia) res pondenbs,

Més somos a Ana Carla Duarle Mendes & o André dos Santos Oliverra & esie quesliondrio
enquadra-se na nosza dssefacks de Mesirado em Agriculiura Bioldgica, que == enconira a
decormer na Escola Superior Agrana de Coimbra. Pretende-s2 com esie irabakho esiudar os
habitos de consumao das Plantas Aromadticas & Medicinais{PAM) sm modo de produgio
bioldgico (PAME) & dos prodwios Hortafruticolas (HF) em Modo de Produgio Bioldgico (HFB)
Agradecemos que responda com a maior sinceridade possivel. E muila imparianie que
presncha o guestiondric abs 2o fim.

0 procedimenio expenmental s&rd feito num drco momenio. Todos os métodos uilizados sdo
sagures, ndo exislindo qualquer risco ou experiéncia dolorosa da sua ulilizacio.

A confidencialidade & anonimalo dos dados serfo garantdes. Apds andise de lodas as
informapies recolhidas, os dados serdo guardados numa base de dados probegida por uma
palavra-passe = serdo para uso exchusivo do presanie estudo, rdo exdstindo quaisguer
inleresses financeios.

A sua paflicipacio & volunldma, ndo exislindo nenhuma contrapariida financeira ou de oulra
nalureza, & sua participacio. Em gualguer momenta, poderd Bremenie recusar ou inlermomper
a participaciio no esiudo, sam qualguer lipo de penalizacio.

0 lempo previsio de presnchimento ¢ de 10 minuios.

A eguipa de investigacdo do projeto agradece a sua parlicipacho. Cualquer didvida que
pretenda ver esdarecida por favor contacie os invesligadores responsdvess alravés do

amail: hfbpambiFigmail.com

"0k gabdris

Tearmias o Condighas

Czmn s erirede am viger 4o Fegulsrasriz Gl de Froteglo de Dedon (AGFO], pre 25 de Maio de T, & chogataric o conuemiamemis
da whilizsgla de dedzs pacaiy, & mlcmacio soercs da ba s egsl pars o Trismencs de dedom, proo 4@ cosssrse s don meemce B
mraadferircis dow meutaL Todon o deda recciaid o vl w8 raisday preenando-us o ssonimam dza nguirkdoa « oz pars
sarinies utdlizsgla ne bmbim de trabslso scima descrim . Ou remulisdoy firs e, sgéa sl sriniiviics, wrkc pablicaday ¢ dvul gadac
T coniExio o déemica @ ol evaTica cismi Hioza

Li @ acenn a& oo Bes de utilizacls dos dades condoree acima descrit.
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1bra

1-Génend
Feminino

Masculno

2-dade

3 - Nacionalidsde

Porluguesa
Cuilro

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

Se respondey oulro, diga qual.

d-Habilitag o Académicas

12 cicly da Ensino bdsico (4° ano)
2 cicla da Ensino basioo (8° ana)
F ciclo do Ensino basico (%° ano)
Curso profissional

Ensino secunddrio

Licencistura

Mestado

Douloramenta

B=Concelho de residéncia

6-0 sou agregado familiar & composte por quantas pessoas?
Adultos 1234 5

Adolesceres 1 2345

Criancas 12345

T Rendimento liguide mensal no agregado famiiliar
Inferior a B35 €

Enfne B36E-390€

Enfre 994 - 1950€

Enfre 1951€- 2930&

Enfre 2921 € - 4B50E

Superior a 4850E

Mestrado em Agricultura Bioldgica

André Oliveira
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B-Indique o género do responsdvel habitual {ou responsdvels) pela compra de HF no

agregado familiar?
Feminino
Masculing

Ammibos

8.1 - Indique a idade [ou média de idade) do responsédvel(eis) habitual(ais) pela compra das

PAM & dos HF.

B-Onde costuma adquirir as PAM e os HF? (pode assinalar vérias opghes)

Ap produtor, diretamenta no iocal de produgio
Mercado'feira (produtor)

Mercadofeira (revandedor)

Comércio tradicional

Grandea/médias superficies

Cubre

Se respondeu oulra, diga gual.

10-Tem facilidade em encontrar as PAM e os p

HF i

consumir?

Mao
Sim

que

11-Como costuma comprar as PAM & o8 produtos HF? (Pode assinalar varias opgdes)

Fresco a gransl
Fresco, embalado
Diesidratado granal
Desidratado embalads
Congelado embalado

12- Tem preccupagio relativamente ao modo de producio (ex: modo de produgio
bioldgico! modo convencional) das PAM & dos HF que consome?

M&o (o seu questiondrio temmina agul, obrigade)
Simn (conlinue o guestiondrio, obrigado)

12.1-Qual 0 modo de produclo de PAM e HF que mais consome:

Agricultura Bioldgica

Agrieultura Cenvencional
Biodingmeca

Pesrnacul ura

Produgao Integrada

Outro.

Se respondeu oubro, diga qual.

13ndique as PAMB e os HFB gue . (Pode
Ababora Curgele Avacate
Aceiga Endlha Ameixas Limgo
Agriso Esparges AmEndoa Maga
Allace Espinare Maracujd
Aha Feqdo seco Amora ailvestre Marmrela
Ahofances  FelSoverte ananas Meancia
Batala Greks Banana Metda
BafalaDoce  Miho Doce Dieespime Mirtilc
Beringela Nabiga Fige Morange
Beterraba Nabo Figo o irvia Nespera
Breslos Pastinaca Eramboses Nez
Cetala Pepeic i Péra
Cenoura Pirmento Physalz
Chicharo Rabanste i Roma
Couves: Tomate Livas
Tremogs
PAME
Espices e Especies g

comerciaizagio | comercializagiio
ein verdedresco | em seco

Acelga Agastache
Apa Agriminia
i Alcachaolra
Aho Alecrim
Cealinha Allazerna
Cesalinbe Cebalinha
Cerefdlio Equindcea
Coenitin Erva-cidreira
Erva-cidreira Erva-princips
Estragho Estragio

Funcho-amaige | Hipericdo
Horedi-comurm Hipericio-do-

Horietis Garés
Lewistico Hissopo
Manjericao Hortela-comum
Hortela-pamenta
Pogjo Licia-bma

Mestrado em Agricultura Bioldgica
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Rosmannho W.I"I]Eﬁbﬂﬂ
Salledrria Oréglo

Salsa Perpéiua-roxa
Salva Salva
Seguralha Saponaria
Sormel Segurelha

TomiBo-vulgar | Stévia
Tomilho-imdc | Tomiho bela-luz
Tomilho-vulkgar
Tormiho-kmdo

13.1-5& conaome outras PAMB & outros HFB, indique guais.

14-Para abém das PAME & dos HFB que outre tipe de produtos bioldgicos costuma
= ir? (pode assinalar varias opcdes)

Ceresis e/ou psewdo-careals (ex. centelo, cevada, (hgo sarracend, quinea,...)
Leguminesas (ex. Chicharo, envihas, Tavas, feijo. lentihas, ...}

Frodutng camens

Predutos Kcless

Sementes (ex: Bnhaga, abdbora,...)

Outre

Se respondeu oubro, diga qual.

14.1-H4 guanios anos consome produlos Bioldgicoa?
Menoe de 2 anoe

Enire 2 & 4 amas

Enire 4 & € amas

Maiz de B anos

S responoeu oulio, diia qual.

14.2-No seu agregade familiar, quem faz questdo de consumirintroduzir PAME e HFE na
alimentaglo? (pede assinalar virias opgdes)

Casal
Filhos
Homam
Muilber
Quire.

Se respondeu oulio, diga qual.

15-Habitualmente guem cozinha em sua casa?
Casal

Hamem

Mulher

Outro.

Se respondeu oulo, diga qual.

16-Com gue frequéncia consome PAMB e HFE em casa?
Dharaments
58 6 veZes por semana
384 veres por semana
1a 2 vezes por semana
Pl IMENas UMa ez por mes
Sem regulanidade

17- Como utiliza as PAMB e os HFB na preparaciolconfecio dos alimentos? (Pode
assinalar varnias opgoes)

Assado

Cazido

Cozido 8o vapor
Cru

Frite

Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira
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Salteado
Ouitra.

Se respondeu oulro, diga qual.

17.1-Em que refeicBoiparie de refeicho uliliza mais s PAME & os HFB?
Betidas

Enfradas

Pratos principais

Sobramesas

Sopas

Todas a8 refeipies/parts de releicio

Quiro.

Se respondeu culro, diga qual.

17.2-Costuma incluir o8 HFE em gue lipo de babidas?
Batidos

Detox

Inbusdes/Chas

ME0 Consumo

Sumos

Qutro.

Se respondeu oulro, diga qual.

1B-Considerando o lotal de Hortofruticolas consumicos por refeican, qual a quantidade
(aproximada) de HFB gue compdem as suas refeipbes?

Ald 20%
21 adlfs
41 a 60%
61280

Mestrado em Agricultura Bioldgica
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81 a100%
N utilieen

18- Como utiliza as PAME na confegioipreparacio dos al ?

Munca wiilizs

Utiliza a5 minhas misturas
Utilizo individualmente

Utiliza misturas aconsslhadas
Culre.

Se respondeu oubro, indique qual.

20-Quais as principais razées que o leva ao consumeo de PAME e de HFB? (pode assinalar
virias opcoes)

Benelicos para a sadde
Beneficos para o ambisnie
Minimizar o consumo de aglcar
Minimizar o consuma da sal
Moda

Rardes sensariais

Cuiro.

Se respondeu oubro, diga qual.

20.1-Quais 0% aspobos de sadide qua considera mais relevante para o consumo de HFB o
PAMB? (pode assinalar varias opcdes)

Pravenciio de colestercl alavado
Prevencio de diabeles

Prevengiio de doengas cardiovasculares
Prevengiio de doengas gastroniestinais.
Prevenciio de hipariensio arbenal
Prevencio de obesidade

Propriedades anlienvelhecimento

Mestrado em Agricultura Bioldgica
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Propriedades anli-nflamatérias
Chuilre.

Se respondeu oulro, diga qual.

20.2- Considera-se suficienternente informado relativamente as propriedades (nutricionais,
quimicas,...) das PAMB ¢ dos HFET

Excelente

Bom

Suficiente

Pouca

Insuficienis

21-Como teve conhecimento dos beneficios do consurne de HFBT [pode assinalar varias
opces)

Consulta médica
Consulta mutrigho
Inlermet
Liwos/Revisias
Percurso académico
Televisio

Tradigho famikar
Outro.

Se respondeu oulro, diga qual.

Obrigado pela sea pamipag el
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V.  Anexo 5 - Fichas individuais dos produtos hortofruticolas

“

J
d

LARANJA

Citrus sinensis L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, CAROTENOIDES,
FOLATO E FIBRA

000

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
ELEVADO POTENCIAL
ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
AGCAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ﬂﬂ?ﬂ ANDRE OLIVEIRA &

Mestrado em Agricultura Bioldgica

m| Beneficio cardiovascular: 5/7
=

Potencial antioxidante: 3/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia k)/kcal 201/48
Lipidos 02g
dos quais:
— acidos gordos polinsaturados 03g
Hidratos de Carbono 89%g
dos quais:
— agucares 89g
— sacarose 45g
Fibra 18g
Proteina 11g
Vit. A 20 pg
Caroteno 120 pg
Vit. C 57 mg
Tiamina 0,09 mg
Riboflavina 0,05 mg
Niacina 0,7 mg -
Triptofano/60 0,1 mg 1
Vit. B6 0,1 mg
Folatos 31 pg —
Sodio (Na) 4mg
Q Potassio (K) 160 mg
. Calcio (Ca) 35 mg
5 Fosforo (P) 19 mg
Magnésio (Mg) 11 mg
Ferro (Fe) 0,2 mg
Zinco (Zn) 0,1 mg j
Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed.. 127-129.

Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/
Yamada, T., Hayasaka, S., Shibata, Y., Ojima, T., Saegusa, T., Gotoh, T.,
Ishikawa, S., Nakamura, Y., Kayaba, K., & Jichi Medical School Cohort Grupo
de Estudos (2011). A frequéncia da ingestéo de frutas citricas esta associada a
incidéncia de doengas cardiovasculares: o estudo de coorte da Jichi Medical
School.  Jomal de  epidemiologia , 21  (3),  169-175.
https://doi.org/10.2188/jea.je20100084
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Citrus limon L.

FONTE NATURAL DE:

VITAMINA C, CALCIO, FERRO,

MAGNESIO
FOLATO E FIBRA

AT T

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
ELEVADO POTENCIAL
ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA i

Mestrado em Agricultura Bioldgica
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m Beneficio cardiovascular: 5/7
El Potencial antioxidante: 7/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia k)/kcal 130/31
Lipidos 03g
dos quais:
— acidos gordos polinsaturados 0,1g
Hidratos de Carbono 19¢g
dos quais:

— aglcares 19g

— sacarose 0.6g

Fibra 21g

Proteina 05¢g

Vit. A 2ug

Caroteno 11 pg

Vit. C 57 mg

Tiamina 0,04 mg

Riboflavina 0,02 mg

Niacina 0,2mg
Triptofano/60 0,1 mg \\

Vit. B6 0,07 mg
Folatos g —

| ssdio (Na) 2mg

| Potassio (K) 140 mg

Calcio (Ca) 26 mg

—~ Fosforo(P) 16 mg

Magnésio (Mg) Img

Ferro (Fe) 0,5 mg
Zinco (Zn) 0,1 mg =n

Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal 9:3
Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima
ed.. 257.

Joshipura, K. J., Hu, F. B., Manson, J. E., Stampfer, M. J., Rimm, E. B., Speizer, F.
E., Colditz, G., Ascherio, A., Rosner, B., Spiegelman, D., & Willett, W. C. (2001). The
effect of fruit and vegetable intake on risk for coronary heart disease. Annals of
internal medicine, 134(12), 1106-1114. htips://doi.org/10.7326/0003-4819-134-12-
200106190-00010

Tabela de composigdo de alimentos. Disponivel em: http:/portfir.insa.pt/
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[~ Y
Q

Fragaria vesca L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, CAROTENOIDES,
ANTOCIANINAS,
FOLATO E FIBRA

99

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
ELEVADO POTENCIAL
ANTIOXIDANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 5/7
=i

4

Potencial antioxidante: 5/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia ki/kcal 142/34
Lipidos 04g
dos quais:
— acidos gordos monoinsaturados 01g
— acidos gordos polinsaturados 02g
— acido linoleico 01g
Hidratos de Carbono 53¢
dos quais:
— agucares 53¢
— sacarose 12g
Fibra 2g
Proteina 1,1g
Vit. A 4ug
Caroteno 26 pg
Vit. C 47 mg
Tiamina 0,03 mg
Riboflavina 0,06 mg
Niacina 0,6 mg
Triptofano/60 0,2mg
vit. B6 0,05 mg
/‘
Folatos a7 g /";0
sédio (Na) 2mg b
W0 |
Potassio (K) 140 mg \
Calcio [Ca) 25 mg
Fasforo (P) 26 mg
Magnésio (Mg) 10 mg
"-% Ferro (Fe) 0,8 mg
a
]
a c Zinco (Zn) 0,1 mg
iBMnc'ns;

Alvarez-Suarez JM, Giampieri F. Tulipani S, Casoli T, Di Stefano G, Gonzalez-Paramas
AM, Santos-Buelga C, Busco F, Quiles JL, Cordero MD, Bompadre S, Mezzetti B,
Batino M. One-month strawberry-rich anthocyanin  supplementation ameliorates
cardiovascular risk, oxidative stress markers and platelet activation in humans. J Nutr
Biochem. 2014 Mar;25(3):289-84. doi: 10.1016/ jnuthio.2013.11.002. Epub 2013 Nov 27.
PMID: 24406274

Carlsen et al,, 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages,
spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal 8.3

Carvalho P., Teiseira V.H., 2017, 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima ed..
147-149.

Chun OK. Chung SJ, Claycombe KJ, Song WO. Serum C-reactive protein concentrations
are inversely associated with dietary flavonoid intake in U.S. adults. J Mulr. 2008
Apr,138(4).753-60. dol: 10.1093/jn/138.4.753. PMID: 18356331.

Schell, J., Seofield, RH, Barrett, JR, Kurien, BT, Betts, N., Lyons, TJ, Zhao, YD, & Basu,
A. (2017). Morangos melhoram a dor e a inflamacio em adultos obesos com evidéncia
radiografica de  osteoartite  do  joelho.  Mutientes . 9 (8), 949,
hups:fidoi.org/10.3390/mus090949
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Malus domestica Borkh

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C,
FOLATO E FIBRA

® 0 ©

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
AGCAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
PREVENGCAO CONTRA O CANCRO
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO
REDUZ O RISCO DE ALZHEIMER

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

ml Beneficio cardiovascular: 4/7
=1

Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kl/kcal 269/64
Lipidos 05g
dos quais:
— dcidos gordos saturados 0,1lg
— acidos gordos polinsaturados 0,2g
— acido linoleico 0.1g
Hidratos de Carbono 134g
dos quais:
— aglicares 134¢
— Sacarose 31g
Fibra 21lg
Proteina 0.2g
Vit. A dpg
Caroteno 26 pg
Vit. C 47 mg
Tiamina 0,03 mg
Riboflavina 0,03 mg
Niacina 0,1mg
Triptofano/60 0,1 mg
Vit. B6 0,04 mg
Folatos S5ug (
Sodio (Na) 6mg \/
Potassio (K) 140 mg
Calcio (Ca) 6mg
Fosforo (P) 8mg
Magnésio (Mg) 8mg
Ferro (Fe) 0.2 mg

Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages, spices,
herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima ed.. 137-139.
Fabiani, R., Minelli, L., & Rosignoli, P. (2016). Ingestio de maca e risco de cancer: uma revisao
i e al de estudos obser Nutricdo em Saude Pdblica, 19 (14),
2603-2617. doi:10.1017/S136898001600032X

Hyson DA (2011). Uma revisdo abrangente de macds e componentes de macé e sua relacio

com a sa0de humana. Avangos em nutricdo (Bethesda, Md.) , 2 (5), 408-420.
https://doi.org/10.3945/an.111.000513

Luis Condezo-Hoyos, Indira P. Mohanty, Giuliana D. Noratto,Assessing non-digestible

compounds in apple cultivars and their potential as modulators of obese faecal microbiota in

vitro,Food Chemistry Volume 161,2014 Pages 208-215ISSN 0308-

8146 https://doi.org/10.1016/).foodchem.2014.03.122.

Majewska-Wierzbicka, M., & Czeczot, H. (2012). Flawonoidy w prewencji i leczeniu chorb
ukladu sercowo-naczyniowego [Flavonoids in the prevention and treatment of cardiovascular

diseases]. Polski merkuriusz lekarski : organ Polskiego Towarzystwa Lekarskiego, 32(187), 50—
54.

Micek, J., Jurikova, T., Skrovankova, S., & Sochor, J. (2016). Quercetin and Its Anti-Allergic
Immune Response. Molecules (Basel, Switzerland), 21(5), 623.
https://doi.org/10.3390/molecules21050623

Rubido, S., Garcia-Caballero, L., Abeleira, MT, Limeres, J., Garcia, M., & Diz, P. (2018). Efeito

da mastigagio de uma magi na remogdo da placa dentéria e na viabilidade bacteriana salivar.
PloS um , 13 (7), 0199812, hitps:/idoi.org/10.137 1fjournal.pone.0199812

Tabela de cc do de Disponivel em: hitp:/iportfir.insa.pt/
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Vitis vinifera L.

FONTE NATURAL DE:

VITAMINA A, POTASSIO,
CAROTENOIDES E FIBRA

F 3 O

FORTALECIMENTO DO SISTEMA

IMUNITARIO

ELEVADO POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO
REDUCAO DO RISCO DE CANCRO

£ ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

m Beneficio cardiovascular: 5/7

h >

n 2 Potencial antioxidante: 7/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia ki/kcal 342/81
Lipidos 05g
dos quais:

— @acidos gordos saturados 01g

— acidos gordos polinsaturados 02g

— éacido linoleico 01g
Hidratos de Carbono 1B

dos quais:

— agucares 18g
Fibra 09g
Proteina 03E
Vit. A Bug
Caroteno 30 ug
Vit.C img
Tiamina 0,03 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacina 0,25 mg
vit. B6 0,06 mg
Folatos 2ug
sadio [Na) 2mg
Potassio (K) 220 mg
calcio (ca) 10 mg
Fosforo (P) 13 mg
Magnésio (Mg) 8mg
Ferro (Fe) 0,8 mg
Zinco (Zn) 0,1mg

\.I Ji
Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed.. 257.

Kodali, M., Parihar, V. K., Hattiangady, B., Mishra, V., Shuai, B., & Shetty, A.
K. (2015). Resveratrol prevents age-related memory and mood dysfunction
with increased hippocampal neurogenesis and microvasculature, and reduced
glial activation. Scientific reports, 5, 8075. https://doi.org/10.1038/srep08075
Tabela de composicéo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/

Zhou, K., & Raffoul, J. J. (2012). Potential anticancer properties of grape
antioxidants. Journal of oncology, 2012, 803294.
https://doi.org/10.1155/2012/803294
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PERA
d A
Pyrus communis L.

FONTE NATURAL DE:
POTASSIO,CALCIO E FIBRA

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

> g

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 4/7

[

Eﬁ Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

v N

Energia k)/keal 199/47
Lipidos 04g
dos quais:
— acidos gordos monoinsaturados o1g
— acidos gordos polinsaturados 01g
— acido linoleico 01g
Hidratos de Carbono s4g
dos quais:
— aglcares oag
— sacarose 24g
Fibra 2.2g
Proteina 03g
Vit. A 2ug
Caroteno 9ug
vit. C 3mg
Tiamina 0,02 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacina 0,2 mg
Vit. B6 0,02 mg
Folatos 2pg
sodio (Na) Bmg
Potassio (K) 150 mg
calcio (Ca) amg
Fosforo (P) 10mg
/!. Magnésio [Mg) amg
J Ferro (Fe) 0,3 mg
_/ Zinco (Zn) 0,2mg
[
Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100
foods, beverages, spices, herbs and supplements used worldwide.
Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses.
Matéria prima ed.. 167-169, 257.

de Oliveira, M. C., Sichieri, R., & Venturim Mozzer, R. (2008). A low-
energy-dense diet adding fruit reduces weight and energy intake in
women. Appetite, 51(2), 291-295.
https://doi.org/10.1016/j.appet.2008.03.001

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em:
http://portfir.insa.pt/
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m Beneficio cardiovascular: 4/7
Bﬁ Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia ki/kcal 110/26
Lipidos 02g
dos quais:
— acidos gordos monoinsaturados 01g
— acidos gordos polinsaturados 0,2g
Hidratos de Carbono 558
dos quais:
— agucares 558
MELANCIA
Fibra 03g
Proteina 04g
Vit. A 50 pg
Caroteno 300 pg
Citrullus lanatus ame
Tiamina 0,02 mg
(Th un b.) Riboflavina 0,01mg
Niacina 0,1 mg
FONTE NATURAL DE: w0 014 mg
VITAMINA C, VITAMINA A, Febce 2
CAROTENOIDES, sédio (Na) ol |
E FIBRA potésio () w0mg =
calcio (ca) 10 mg
Fésforo (P) 5 mg
Magnésio (Mg) 12mg
Ferro (Fe) 03 mg
FORTALECIMENTO DO SISTEMA = Tince {2y 0,1mg
IMUNITARIO By,
POTENCIAL ANTIOXIDANTE .
NA(;AO CICATRIZANTF 2::;?:33 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
A(;AO ANTI_IN FLAMATORIA tg:;verages‘ spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
BENE F|'C |O CARDIOVASCULAR ;:::;l::;;'eixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria

DIM I N UI A PRESSAO ARTERIAL Chen, P., Zhang, W., Wang, X., Zhao, K., Negi, D. S., Zhuo, L., Qi, M., Wang,

X., & Zhang, X. (2015). Lycopene and Risk of Prostate Cancer: A Systematic
M E LH O RIA D o P E R FI L LI PI’DI C o Review and Meta-Analysis. Medicine, 94(33), e1260.

https://doi.org/10.1097/MD.0000000000001260

Hong, M. Y., Hartig, N., Kaufman, K., Hooshmand, S., Figueroa, A., & Kern, M.

(2015). Watermelon consumption improves inflammation and antioxidant

capacity in rats fed an atherogenic diet. Nutrition research (New York, N.Y.),

35(3), 251-258. https://doi.org/10.1016/j.nutres.2014.12.005

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/

ANDRE OLIVEIRA

64
Mestrado em Agricultura Bioldgica André Oliveira



N

Escola Superior
Agraria

Cucumis melo L.

]
FONTE NATURAL DE:
VITAMINA A, POTASSIO,
CAROTENOIDES,
E FIBRA

RH h h

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
COMBATE A OSTEOPOROSE

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 5/7

p 4
E 4 Potencial antioxidante: 3/7
Tabela nutricional (por 100g):
Energia kJ/keal 125/30
Lipidos 03g
dos quais:
— acidos gordos saturados 0lg
— adidos gordos monoinsaturados 0lg
— adidos gordos polinsaturados 01lg
— adido linoleico 01g
Hidratos de Carbono 57¢
dos quais:
— aplcares 5.7g
— sacarose 23g
Fibra 09g
Proteina 06g
Vit A 167 ug
Caroteno 1000 pg
Vit. C 30 mg
Tiamina 0,02 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacira 0,4mg
Vit. 86 0,09 mg
Folatos Jug \;‘/
4 Sdio(Na) nmg 7
S potissio K) 230 mg
N Calcio (Ca) 10mg
Fasfora (P) 12mg
Magnésio {Mg) 19mg
Ferro (Fe) 0.3 mg
Zinco (Zn) 0,2mg
&\7‘

Referéncias:

Carlsen et al, 2010. The total antioxidant content of more than
3100 foods, beverages, spices, herbs and supplements used
warldwide. Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses.
Matéria prima ed..257.

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em:
http://portfir.insa.pt/
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BANANA

Musa paradisiaca L.
|

FONTE NATURAL DE:
POTASSIO, MAGNESIO,
FOLATO E FIBRA

&6

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

(S

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

Beneficio cardiovascular: 5/7

@.{

E 4 Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia ki/kcal 481/108
Lipidos 04g
dos quais:
— dacidos gordos saturados 01g
— 43cidos gordos polinsaturados 0ig
Hidratos de Carbono 218g
dos quais:
— agucares 196¢
— sacarose 10,2g
— amido 22g
Fibra 31g
Proteina 16g
Vit A apg
Caroteno 21pg
Vit. € 10 mg
Tiamina 0,06 mg
Riboflavina 0,07 mg
Niacina 0,7 mg
Triptofano/60 0,3 mg
vit, B6 o29mg "
Folatos 14 pg
sodio (Na) 6mg
Potassio (K) 430 mg
calcio (ca) &mg
- Fosforo (P) 25 mg
Magneésio (Mg) 28 mg
Ferro (Fe) 0,4 mg
Zinco (Zn)

2

Bodinham, C. L., Frost, G. S., & Robertson, M. D. (2010). Acute ingestion
of resistant starch reduces food intake in healthy adults. The British journal
of nutrition, 103(6), 917-922. hitps://doi.org/10.1017/S0007114509992534
Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition
Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed.. 257.

D'Elia, L., Barba, G., Cappuccio, F. P., & Strazzullo, P. (2011). Potassium
intake, stroke, and cardiovascular disease a meta-analysis of prospective
studies. Journal of the American College of Cardiology, 57(10), 1210-1219.
https://doi.org/10.1016/j.jacc.2010.09.070

Singh, SS, Devi, SK e Ng, TB (2014). A lectina da banana: uma breve
revisdo. Molecules (Basileia, Suiga) , 19 (11), 18817-18827.
https://doi.org/10.3390/molecules191118817

Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em: hitp://portfir.insa.pt
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m Beneficio cardiovascular: 4/7
v 7 4
‘D = =

Potencial antioxidante: 2/7

= Tabela nutricional (por 100g):

Energia ki/kcal 216/51

’ 1
Lipidos 04g
‘D dos quais:

Y ¥
— d&cidos gordos saturados 01g
— acidos gordos polinsaturados 0,2g
Lo — acido linoleico 02g
NESPERA ot o
dos quais:
— aguicares 10,2g

— Sacarose 288

'
’ Il ’ ] .
Fibra 21g
‘D ‘D Proteina 04g

3 &

EriObrOfya japonica Caroteno 160 pug

SThunb.! g

Tiamina 0,08 mg
FONTE NATURAL DE:

Vit A 27 pg

- Riboflavina 0,06 mg ‘D
VITAMINA A, CAROTENOIDES, pamg S
FOLATO E FIBRA ,
vit. B6 0,02 mg
Folatos 1apg
,\ I ,\ ' ,\ I '\ Y sédio (Na) 1mg
- “? o 9 o !P _ q Potassio (K) 250 mg
calcio (ca) 16 mg
FORTALECIMENTO DO SISTEMA Fésforo (P) 11mg
IMUNITARIO Magnésio (Mg) 1amg
POTENCIAL ANTIOXIDANTE Ferro (Fe) 0,3 mg
AQAO CICATRIZANTE Zinco (zn) 0.1 mg
A(;AO ANTI-INFLAMATORIA y %

BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

e ANDRE OLIVEIRA .

Mestrado em Agricultura Bioldgica

,‘ :

Referéncias: o=

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100
foods, beverages, spices, herbs and supplements used worldwide.
Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses.
Matéria prima ed..257.

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em:
http:/iportfir.insa.pt/
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Lactuca sativa L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA A, CAROTENOIDES,
POTASSIO,

FOLATO E FIBRA

ppp

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA

%

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

w Beneficio cardiovascular: 4/7

=

Potencial antioxidante: 2/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia k)/kcal 62/15
Lipidos 03g
dos quais:

— acidos gordos polinsaturados 0lg
Hidratos de Carbono 08g

dos quais:

— aglicares 08g
Fibra 13g
Proteina 18g
Vit.A 115 pg
Caroteno 688 pg
a-tocoferol 0,6 mg
Vit.C Amg
Tiamina 0,06 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacina 0,Amg

Triptofano/60 0,1mg
Vit. B6 0,04 mg

Folatos 55 pg
Sodio (Na) 3mg
Potassio (K) 310 mg
Célcio (Ca) 70mg

’ Fosforo (P) 46 mg

/ Magnésio (Mg) 2mg
Ferro (Fe) 15mg
Zinco (Zn)

Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of maore
than 3100 foods, beverages, spices, herbs and supplements
used worldwide. Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos
Portugueses. Matéria prima ed.. 257.

Nicolle, C., Cardinault, N., Gueux, E., Jaffrelo, L., Rock, E.,
Mazur, A., Amouroux, P., & Rémésy, C. (2004). Health effect
of vegetable-based diet: lettuce consumption improves
cholesterol metabolism and antioxidant status in the rat.
Clinical nutrition (Edinburgh, Scotland), 23(4), 605-614.
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2003.10.009

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em:
http://portfir.insa.pt/
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© ©
TOMATE

© ©

Solanum lycopersicum L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, VITAMINA A,
POTASSIO, CAROTENOIDES,
FOLATO E FIBRA

®© © ©

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAQ CICATRIZANTE
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m| | Beneficio cardiovascular: 5/7

E 4 Potencial antioxidante: 5/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia k)/kcal 95/23
Lipidos 03g
dos quais:

— acidos gordos monoinsaturades 01g

— acidos gordos polinsaturados 02g

— acido linoleico 02¢g
Hidratos de carbono 35

dos quais:

— agucares 358
Fibra 13g
Proteina 08¢
vit.A 85 ug
Caroteno 510 pg
a-tocoferol 1,2mg
Vit.C 20 mg
Tiamina 0,05 mg
Riboflavina 0,03 mg
Niacina 0,6 mg
Triptofano/60 0,1 mg
Vit. B6 0,14 mg
Folatos 14 pg
sodio (Na) 13mg
Potassio (K) 250 mg
cakio (ca) 11 mg
Fosforo [P) 17 mg
Magnésio (Mg) 11 mg
Ferro [Fe) 0,7 mg
Zinco (Zn)

Referéncias:

Agarwal, S., & Rao, AV (2000). Licopeno de tomate e seu papel na salde
humana e doengas cronicas. CMAJ: Jomal da Associagdo Médica
Canadense = jornal de I'Association medicale canadienne , 163 (6), 739-744.
Boeing, H., Bechthold, A., Bub, A, Ellinger, S, Haller, D., Kroke, A., Leschik-
Bonnet, E., Muller, M. J., Oberritter, H., Schulze, M., Stehle, P., & Watzl, B.
(2012). Critical review: vegetables and fruit in the prevention of chronic
diseases. European journal of nutrition, 51(6). 637-663.
https://doi.org/10.1007/s00394-012-0380-y

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed..207-209, 257.

Jeba, E.Ritty, Thalaimalai Saravanan, and Balaguhan Balasubramanian.
"Antioxidantes Naturais em Odontologia - Artigo de Revisdo." International
Journal of Dental Sciences and Research 3, no. 1 (2015): 20-23.

Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/
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.D m Beneficio cardiovascular: 4/7

=, Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kl/kcal 382/90
Lipidos Og
Hidratos de Carbono 19.2g
dos quais:
— aglicares 1.2g
— Amido 13g
Fibra 16g
BATATA - »
a-tocoferol 0,06 mg
% vit.C 14mg
.. 2 ¥
= Tiamina 0,21 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacina 1.4mg
Solanum tuberosum L. -
riptofano/60 0,6 mg
Vit. B6 0,44 mg
Folatos 35pug )
~

Sodio (Na) 9mg
FONTE NATURAL DE: Potdssio (K] 450 mg
VITAMINA C, CAROTENOIDES, caicio (ca) 3 me
FOLATO E FIBRA Fésforo (P) a2mg
\/‘7_%_\ . Magnésio (Mg) 13mg
CZSQ:,D 3{ Ferro (Fe) 0,2 mg

Zinco (Zn) 0.2mg | v

. RS
Referéncias: O

Adrian J. Parr, Fred A. Mellon, lan J. Colguhoun e Howard V. Davies.

FO RTAL ECIMENTO DO SISTEMA Poliaminas diidrocafeoil (Kukoamine e aliados) em tubérculos de batata (
IMUNITARIO Aarcultl and oo Cremisiy 2005 83 (19, 54616466 DO

POTE NCIAL AN TIOXI DANTE égi::iﬂ??fg;;m The total antioxidant content of more than 3100 foods,
A(;AO CICATRIZANTE l;:e;erages. spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal
AC/&O ANTI-I N F LAMATO RIA gr?::t\;;.,sgeixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
BENEFICIO CARDIOVASCULAR 3t i o oo vy om0 oy
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL Caline, 5. . Jonem, B W, iagute, A B, & O'orion, N. M. {ZD1%). An:
M EL Ho RIA Do P E RFI L L I PI D I CO inflammatory properties of potato glycoalkaloids in stimulated Jurkat and Raw

264.7 mouse  macrophages. Life  sciences, 92(13), 775-782

https://doi.org/10.1016/j.Ifs.2013.02.006

Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/

Wang, Q., Chen, Q., He, M., Mir, P., Su, J., & Yang, Q. (2011). Inhibitory effect

. of antioxidant extracts from various potatoes on the proliferation of human
, (e Y- colon and liver cancer cells. Nutrition and cancer, 63(7), 1044-1052.
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Daucus carota L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA A, CAROTENOIDES,
POTASSIO,

FOLATO E FIBRA

S S S

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

’ ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

/

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 5/7

E 4 Potencial antioxidante: 2/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kJ/keal 106/25

Lipidos Og

Hidratos de Carbono 44g
dos quais:

— aglicares 4lg
Fibra 26g
Proteina 06g
VitA 933 pug
Caroteno 5600 pg
a-tocoferol 0,5 mg
Vit.C Img
Tiamina 0,05 mg
Riboflavina 0,02 mg
Niacina 0,9mg
Triptofano/60 0,1 mg ’
Vit. B6 0,07 mg
Folatos 28 pg
Sodio (Na) 58 mg
Potassio (K) 310 mg
Calcio (Ca) 41 mg
Fosforo (P) 33mg

’ Magnésio (Mg) 7mg

Ferro (Fe) 0,7 mg

Zinco (Zn) 0,1 mg

Referéncias:

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more
than 3100 foods, beverages, spices, herbs and
supplements used worldwide. Nutrition Journal 9:3
Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos
Portugueses. Matéria prima ed.. 71-73, 257.

Seddon, J. M., Ajani, U. A., Sperduto, R. D., Hiller, R.,
Blair, N., Burton, T. C., Farber, M. D., Gragoudas, E. S.,
Haller, J., & Miller, D. T. (1994). Dietary carotenoids,
vitamins A, C, and E, and advanced age-related macular
degeneration. Eye Disease Case-Control Study Group.
JAMA, 272(18), 1413-1420.

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel em:
http://portfir.insa.pt/
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Allium cepa L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, POTASSIO, CALCIO,
MAGNESIO, CAROTENOIDES,
FOLATO E FIBRA

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Je Caim Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

w Beneficio cardiovascular: 5/7

n 8 Potencial antioxidante: 6/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kJ/kcal 86/20
Lipidos 0.2g
dos quais:

— é&cidos gordos polinsaturados 02g

— é&cido linoleico 0lg
Hidratos de Carbono 31g

dos quais:

— aglicares 22g
Fibra 13g
Proteina 09g
a-tecoferol 0.3 mg
Vit.C 20mg
Tiamina 0,13 mg
Riboflavina 0,01 mg
Niacina 0,6 mg
Triptofano/60 0,1mg
Vit. B6 0,2 mg
Folatos 17 pg
Sédio (Na) 10 mg
Potassio (K) 210 mg
Cilcio (Ca) 31mg
Fosforo (P) 30 mg
Magnésio (Mg) 12mg
Ferro (Fe) 0,5mg
Zinco (Zn) 0,3 mg

Referéncias: '

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods, beverages, spices,
herbs and supplements used worldwide. Mutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima ed.. 127-129.
Cassidy, A., Bertoia, M., Chiuve, S., Flint, A., Forman, J., & Rimm, E. B. (2016). Habitual intake
of anthocyanins and flavanones and risk of cardiovascular disease in men. The American journal
of clinical nutrition, 104(3), 587-594. https://doi.org/10.3945/ajcn.116.133132

Cassidy, A., Mukamal, K. J,, Liu, L., Franz, M., Eliassen, A. H., & Rimm, E. B. (2013). High
anthocyanin intake is associated with a reduced risk of myocardial infarction in young and
middle-aged women Circulation, 127(2), 188-196.
https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.112.122408

Fujiwara, Y., Horlad, H., Shiraishi, D., Tsuboki, J., Kudo, R., lkeda, T., Nohara, T., Takeya, M., &
Komohara, Y. (2016). Onionin A, a sulfur-containing compound isolated from onions, impairs
tumor development and lung metastasis by inhibiting the protumoral and immunosuppressive
functions of myeloid cells. Molecular nutriion & food research, 60(11), 2467-2480.
https://doi.org/10.1002/mnfr.201500995

Matheson, E. M., Mainous, A. G., 3rd, & Carnemolla, M. A. (2009). The association between
onion consumption and bone density in | and postr non-Hispanic white
women 50 years and older. Menopause (New York, 16(4), 756-759.
https://doi.org/10.1097/gme.0b013e31819581a5

Ramos, F. A, Takaishi, Y., Shiratori, M., Kawaguchi, Y., Tsuchiya, K., Shibata, H., Higuti, T.,
Tadokoro, T., & Takeuchi, M. (2006). ial and antioxi activities of qt oxidation
products from yellow onion (Allium cepa) skin. Journal of agricultural and food chemistry, 54(10).
3551-3557. htps:/idoi.org/10.1021/060251¢

Tabela de compasigo de alimentos. Disponivel em: http://portfir.insa.pt/

Turati, F., Guercio, V., Pelucchi, C., La Vecchia, C., & Galeone, C. (2014). Colorectal cancer and
adenomatous polyps in relation to allium vegetables intake: a meta-analysis of observational
studies. Molecular nutrition & food research, 58(9), 1907-1914.
https://doi.org/10.1002/mnfr.201400169

Turati, F., Pelucchi, C., Guercio, V., La Vecchia, C., & Galeone, C. (2015). Allium vegetable
intake and gastric cancer: a itral study and met: lysis. Molecular nutrition & food
research, 59(1), 171-179. https://doi.org/10.1002/mnfr.201400496
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S

AR
,._/ » \ w Beneficio cardiovascular: 5/7
\\ \ /
: N\ /4 @ ()
) < L LA
;634 Efi | ?@ =, Potencial antioxidante: 2/7
iy A% Tabela nutricional (por 100g):
| _' | Energia kJ/kcal 303/72
‘{f; @ Lipidos 06g
7&—1{ duiql;::ilins gordos saturados 01g
— acidos gordos polinsaturados 03g
— acido linoleico 03g
Hidratos de Carbono 113g
dos quais:
ALHO
— amido 10g

) A 8 i 3 Fibra 3g
{f : { y ) 0 Proteina 38g

\?(fg: @ 7f<} @ a-tocoferol 0,01 mg

vit.C 17 mg
Tiamina 0,21 mg
A ” . . L riboflavina 0,02 mg
ium sativum L. o

iacina 0,6 mg

Triptofano/60 0,8 mg 2 E

FONTE NATURAL DE: smer o

VITAMINA C, POTASSIO, s;( ) i
- - o (Na| m,
CALCIO, MAGNESIO, - o
Potassio (K| 350 my
FOLATO E FIBRA N )

‘ \ calcio (ca) 17 mg
s A b ' | Fésforo (p) 86mg
EE EE w8 5w 7o

— s Ferro (Fe 0,8 mg

Zinco (Zn) 0,7 mg
FORTALECIMENTO DO SISTEMA B
IMUN |TAR|O Referéncias: ‘ {i\’:/

POTENCIAL ANTIOXIDANTE Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of

A(:.;S\O CICATRIZANTE more than 3100 foods, beverages, spices, herbs

AC.AO ANTI-INFLAMATORIA g?sd supplements used worldwide. Nutrition Journal

BENEFICIO CARDIOVASCULAR Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL Alimentos Portugueses. Matéria prima ed.

Tabela de composicdo de alimentos. Disponivel
em: http://portfir.insa.pt/
Upadhyay, RK (2017). Apoptose induzida pelo alho,

MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

' pontos de verificagdo do ciclo celular e inibicdo da
8 W = proliferacdo de células cancerigenas. Journal of
Wi ANDRE OLIVEIRA 7{) Q\? Cancer Research and Treatment , 5 (2), 35-54.
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ml ' Beneficio cardiovascular: 4/7 /

n 4 Potencial antioxidante: 2/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kJ/kcal 80/19
Lipidos 03E
dos quais:
— acidos gordos saturados 0,1
— acidos gordos polinsaturados 0,1g
— acido linoleico 0,1g
Hidratos de Carbono 2
dos guais:
— agucares 19
Fibra 1g
Proteina 16¢
Vit. A 55 ug
Caroteno 332 ug
Vit. € 17 mg
Tiamina 0,11 mg
Curcubifa pepo L Riboflavina 0,04 mg
.
Niacina 0,4 mg ﬁ
| .
Triptofano/60 0,3 mg
Vit. B6 0,12 mg
FONTE NATURAL DE:
4 Folatos 41pg
VITAMINA C, CAROTENOIDES,
Sodio (Na) 3Img
FOLATO E FIBRA
Potassio () 250 mg
calcio (ca) 22 mg
Fosforo (P) 33mg
/ Magnésio (Mg) 20 mg
Ferro (Fe) 0,8 mg
zinco (Zn) 0,3 mg

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE

ACAO ANTIINFLAMATORIA o
SENEFICIO CARDIOVASCULAR St s e oot o
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL worldwide. Nutrition Journal 9:3
MELHOR|A DO PERF|L L|P|’D|CO Carvalho P., Teixeira V.H.,, 2017. 50 Super Alimentos

Portugueses. Matéria prima ed.
Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em:
http://portfir.insa. pt/

Referéncias:
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Brassica oleracea L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, VITAMINA A,
CAROTENOIDES,
FOLATO, FERRO E FIBRA

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

\
»\*% ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 4/7
v L
=, Potencial antioxidante: 2/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kl/kcal 131/31
Lipidos 04g
dos quais:
— 4&cidos gordos saturados 01lg
— dacidos gordos polinsaturados 03g
— acido linoleico 0,2g
Hidratos de Carbono 35g
dos quais:
— aglicares 34g
Fibra 24g
Proteina 2,2g
Vit. A 233 pg
Caroteno 1400 pg
Vit.C 90mg (NI,
[
. ' |
Tiamina 0,12 mg \
: ) 1
Riboflavina 0,06 mg "\
Niacina 0,7 mg
Triptofano/60 04mg
Vit. B6 0,13 mg
Folatos 78 pg
Sodio (Na) 15mg
Potassio (K) 270 mg
Calcio (Ca) 7emg
Fésforo (P) 65mg
Magnésio (Mg) 28mg
! " Ferro (Fe) 1mg
- Zinco (Zn) 0,4mg
-
(\ .
Iy
Referéncias: :“

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition
Journal9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria
prima ed.. 257.

D'Elia, L., Barba, G., Cappuccio, F. P., & Strazzullo, P. (2011). Potassium
intake, stroke, and cardiovascular disease a meta-analysis of prospective
studies. Journal of the American College of Cardiology, 57(10), 1210-1219.
https://doi.org/10.1016/j.jace.2010.09.070

Murillo, G., & Mehta, R. G. (2001). Cruciferous vegetables and cancer
prevention. Nutrition and cancer, 41(1-2), 17-28.
https://doi.org/10.1080/01635581.2001.9680607

Soo Yeon KIM, Sun YOON, Soo Mi KWON, Kye Sook PARK, Yang Cha LEE-
KIM, Kale Juice Improves Coronary Artery Disease Risk Factors in
Hypercholesterolemic Men1 1This research was supported by the Brain Korea
21 Project from the Korea Research Foundation., Biomedical and
Environmental Sciences, Volume 21, Issue 2, 2008, Pages 91-97, ISSN 0895-
3988, https://doi.org/10.1016/S0895-3988(08)60012-4.

Tabela de composi¢do de alimentos. Disponivel em: http:/portfir.insa.pt/
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Ipomoea batatas L.

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA C, CAROTENOIDES,
FOLATO E FIBRA

v 9 49

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
POTENCIAL ANTIOXIDANTE
ACAO CICATRIZANTE
ACAO ANTI-INFLAMATORIA
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO

ANDRE OLIVEIRA L S—_—

Mestrado em Agricultura Bioldgica

Hortofruticolas biolégicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

ml Beneficio cardiovascular: 5/7

—
Ei Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia kJ /kcal 520/123
Lipidos Og
Hidratos de Carbono 283g
dos quais:

— aglucares 79¢g

— Sacarose Bg

— Amido 204¢g
Fibra 27g
Proteina 1g
Vit. A 650 pg
Caroteno 3900 pg
a-tocoferol 4,6mg
Vit. C 25mg
Tiamina 0,17 mg
Niacina 0,5mg
Triptofano/60 0,3 mg
Vit. B& 0,09 mg
Folatos 17 pg
Sadio (Na) 21 mg
Potassio (K) 350 mg
Calcio (Ca) 24 mg
Fosforo (P) 32mg
Magnésio (Mg) 14 mg
Ferro (Fe) 0.4mg
Zinco (Zn) 0,3 mg

Referéncias: u’

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods,
beverages, spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal9:3
Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima
ed.. 127-129.

Lu, J., Wu, D. M., Zheng, Y. L., Hu, B., & Zhang, Z. F. (2010). Purple sweet potato
color alleviates D-galactose-induced brain aging in old mice by promoting survival
of neurons via PI3K pathway and inhibiting cytochrome C-mediated apoptosis.
Brain pathology (Zurich, Switzerland), 20(3), 598-612.
https://doi.org/10.1111/j.1750-3639.2009.00339.x

Shan, Q., Lu, J., Zheng, Y., Li, J., Zhou, Z., Hu, B., Zhang, Z., Fan, S., Mao, Z.,
Wang, Y. J., & Ma, D. (2009). Purple sweet potato color ameliorates cognition
deficits and attenuates oxidative damage and inflammation in aging mouse brain
induced by d- Journal of icine & biotechnology, 2009, 564737.
https://doi.org/10.1155/2009/564737

Sugata, M., Lin, CY, & Shih, YC (2015). Atividades anti-inflamatorias e
anticancerigenas de extratos de batata-doce de polpa roxa (Ilpomoea batatas L.
Lam) de Taiwan. BioMed research international , 2015 768093.
https://doi.org/10.1155/2015/768093

Tabela de composigéo de alimentos. Disponivel em: http:/portfir.insa.pt
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Q

Curcubita

FONTE NATURAL DE:
VITAMINA A, POTASSIO,
CAROTENOIDES E CALCIO

0o

FORTALECIMENTO DO SISTEMA
IMUNITARIO
AGAO CICATRIZANTE
BENEFICIO CARDIOVASCULAR
DIMINUI A PRESSAO ARTERIAL
MELHORIA DO PERFIL LIPIDICO
PREVENGCAO DO CANCRO

ANDRE OLIVEIRA

Mestrado em Agricultura Bioldgica

«  Hortofruticolas bioldgicos: caracterizacdo do perfil de consumo em Portugal

m Beneficio cardiovascular: 4/7

Potencial antioxidante: 1/7

Tabela nutricional (por 100g):

Energia k) /keal 4711
Lipidos 0.2g
dos quais:

— acidos gordos saturados 01g
Hidratos de Carbono 17g

dos quais:

— agucares l4g
Fibra 07g
Proteina 03g
Vit A 160 ug
Caroteno 962 pg
a-tocoferol 1mg
Vit.C 12mg
Tiamina 0,01 mg
Riboflavina 0,01 mg
Niacina 0,6 mg
Vit. B6 0,04 mg
Folatos Bug
Sodio (Na) 1mg
Potassio (K) 200 mg
Calcio (Ca) 25mg
Fosforo (P) Smg
Magnésio (Mg) 5mg
Ferro (Fe) 01mg
Zinco (Zn) 0.1mg

Referéncias:

Aburto, N. J., Hanson, S., Gutierrez, H., Hooper, L., Elliott, P., & Cappuccio, F. P. (2013).
Effect of increased potassium intake on cardiovascular risk factors and disease:
systematic review and meta-analyses. BMJ (Clinical research ed.), 346, f1378.
https:/fdoi.org/10.1136/bmj.f1378

Carlsen et al., 2010. The total antioxidant content of more than 3100 foods. beverages,
spices, herbs and supplements used worldwide. Nutrition Journal 9:3

Carvalho P., Teixeira V.H., 2017. 50 Super Alimentos Portugueses. Matéria prima ed..
127-129.

Huang, Z., Liu, Y., Qi, G., Brand, D., & Zheng, SG (2018). Papel da Vitamina A no

Sistema  Imunolégico. Journal of Clinical Medicine , 7 (8), 258.
https://doi.org/10.3390/jcm 7090258
Tabela de composicdo de alimentos. Di: em: ¥ irinsa.pt/
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